Draga ucenka, dragi u¢enec!

Trenutno smo v ¢asu, na katerega se nih¢e izmed nas ni mogel pripraviti, in ne vemo, kako se
bodo dogodki odvijali v prihodnosti. Situacija je torej negotova in povsem razumljivo je, da
smo zaskrbljeni. Morda sami zaskrbljenosti ne Cutite v tolikSni meri, kot jo opazite pri svojih
starsih in jo sliSite ali vidite iz medijev ter nacina Zivljenja, ki ga trenutno Zivimo.

Sprememba, ki jo vsi obCutimo v najvecji meri, je ta, da se je nasa Sola fizi€no zaprla. DruZimo
se le na daljavo. Kljub temu ucitelji in drugi delavci Sole vsak dan mislimo na vas. Razmisljamo,
ali ste zdravi, ali so zdravi vasi najblizji. Razmisljamo, kaj obclutite v situaciji, ko zjutraj ni
potrebno vstati ob doloéeni uri, se urediti za Solo, pomisliti na to, kaj boste oblekli ali koga
boste Ze zjutraj srecali na Solskem hodniku. Razmisljamo, kako vam je, ko sedite v »domaci
ucilnici« ob u€nih nalogah, ki vam jih poSiljamo —ali jih zmorete narediti brez tezav, jih zmorete
narediti sami ali potrebujete pomog, jih je morda prevec, so vam naloge zanimive; mogoce
imate vprasanja, pa vam je nerodno, da bi nam jih zastavili.

Dragi ucenci, tudi mi smo prvic v taksni situaciji in le s skupnimi mo¢mi nam bo uspelo. Vsi se
moramo potruditi, da se boste v »domaci u&ilnici« kljub vsemu dobro uéili in se nauili. Ce nas
potrebujete, imate naSe kontakte in nam piSite. Z vaso povratno informacijo bomo lazje
nacrtovali nase delo v prihodnje.

V tem stresnem casu je pomembno, da poskrbite zase v najvecji mozni meri. Najprej s tem, da
ste doma oz. se ne druZzite s prijatelji na igris€ih ali pri kom doma, kar ste najverjetneje ze
velikokrat slisali. Prav tako je pomembno sprostiti vso napetost in se »odskrbeti«. V
nadaljevanju navajam nekaj priporocil oz. tehnik, s pomocjo katerih vam bo morda lazje.

- Poskrbite za zdravo prehrano.

- Pijte dovolj tekocine, voda je najboljsa izbira.

- Poskrbite za dovolj spanja.

- Poskrbite za dovolj gibanja — v »domaci ucilnici« imate za to povsem proste roke,
ucitelji vas ne bodo opozarjali, da sedite pri miru. Ko Cutite utrujenost, naredite 10
pocepov ali vstanite in se pretegnite ali 10 krat poskodite. Ko razmisljate o idejah, ki jih
morate spraviti na papir, se sprehajajte po sobi ... Pojdite na sprehod (seveda v krogu
svoje druzine ali sami), narava in gozd imata pozitiven vpliv na nase pocutje. Opazujte
naravo, globoko vdihnite, zaprite oci in prisluhnite zvokom, ki vas obdajajo.

- Ohranjajte stik s prijatelji in soSolci na daljavo (vi ste pri uporabi tovrstnega
komuniciranja veliko bolj spretni kot mi), napisite si kaksno spodbudno sporocilo ali le
nacin, kako preZivljate svoj ¢as. Tako boste ostali povezani tudi na daljavo, saj fizicna
razdalja ne pomeni tudi razdalje v povezanosti med nami.

- Nacrtujte uéno delo, saj boste imeli tako obcéutek, da bolje obvladujete situacijo, v
kateri ste se znasli. Delo si lahko organizirate tako, da si pripravite svoj urnik, da si dela
ne razvleCete Cez cel dan, saj vas to lahko obremenjuje, kaj vse je Se potrebno narediti.
Ce ne veste, kako bi se organizirali, predlagam, da delate kar po $olskem urniku, saj so
vam ucitelji pripravili delo glede na Stevilo ur, ki jih imate v celem tednu. Tako bo
ucenje potekalo bolj raznoliko, pa Se ¢as vam bo hitreje minil.



- Ce opazate, da ste razdraZljivi, napeti, nemirni, se namensko sku3ajte sprostiti in
umiriti:

predstavljajte najboljsi moZen razplet situacije, ki vas obremenjuje (npr. tacas
ko bomo doma, se bo situacija umirila, u¢na snov bo po vasih najboljsSih moceh
predelana, z ucitelji boste po vrnitvi v Soli vso snov Se enkrat predelali, nihce te
prosto pot. Misli, ko razmisljamo o slabem v prihodnje, ne koristijo naSemu
odzivu telesa, saj se sprosti veliko stresnih hormonov, ki neugodno vplivajo na
nase pocutje. Tehniko vizualizacije zagotovo dobro poznate vsi Sportniki, saj se
s pomocjo te tehnike pozitivho naravnate na izid neke tekme ali treninga.

o lzvajate lahko tudi vaje dihanja: globoko vdihnemo skozi nos, tudi z zgornjim
delom telesa, zadrzimo zrak za priblizno 10 sekund (Stejemo do 10) in
izdihnemo skozi usta z zaokroZenimi ustnicami, pocasi in kontrolirano. Pri
izdihu mirno in enakomerno dihamo skozi nos in se umirimo. Vajo ponovimo
vsaj 5-krat.

Vaje dihanja Vzemi si 3 minute za sprostitev in dihalne vaje si lahko ogledate
tudi v posnetku Sportnega psihologa Mateja TuSaka na spletni povezavi
https://www.youtube.com/watch?v=G-buZGBTdvM.

o Pomaga lahko tudi postopno misSicno sproscanje — to je tehnika sproséanja
posameznih misi¢nih skupin. Ce vas zanima, vodeno tehniko spros¢anja najdete
na spletni povezavi https://www.youtube.com/watch?v=n5G3pCxVdI0.

V kolikor potrebujete moj nasvet ali pomo¢ ali pa bi zgolj Zeleli deliti z mano vase misli, mi
piSite na e-naslov katja.repolusk@os-selnica.si. Vesela bom vasega sporocila.

Ce pa imate kak$en dober predlog, kako se organizirati, uciti ali sprostiti, bom vesela, ¢e jih
boste delili z mano. Z vasim dovoljenjem jih bom delila Se z ostalimi u¢enci — morda bi tudi
komu drugemu pomagali.

Dragi uéenci in uéenke, vse dobro vam zelim! Cuvajte se in bodite zdravi! Si pisemo!

Psihologinja Katja
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