Dragii mei,

* Simtiti ca zilele de izolare se scurg fooooarte incet?

* Va simtiti ca o oala sub presiune care sta sa
explodeze?

* Va simtiti tot timpul nervosi, furiosi, fara chef de
nimic?
E NORMAL!
Hai sa va explic:



Omul este fiinta
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* Adolescentul insa este o fiinta si mai sociala....
Aveti nevoie de grupul vostru de prieteni pentru ca:
-impartasiti aceleasiidei, experiente, valori, probleme
-impreuna cu acestia faceti lucruri care va intereseaza si
va pasioneaza (sport, arte, etc.)

-de la prieteni primiti feedback pozitiv (pe cand parintii va
critica adeseori...)

-ei va inteleg cel mai bine, pentru ca trec prin ceea ce
treceti si voi



|zolarea sociala
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* |zolarea sociala este extrem de importanta pentru
ruperea lantului infectarilor cu coronavirus

* Dar are efectul pe care-l resimti: de insingurare,
intristare, nervozitate, debusolare

* Ai observat ca telefonul si celelalte canale de
comunicare nu inlocuiesc cu totul prezenta celorlalti?
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Cum sa ma adaptez?

* Fa-ti o rutina zilnica!
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Trezeste-te zilnic la aproximativ aceeasi ora (sa nu fie la 14 p.m., dacd se
poate

Ingrl]este -ti corpul si aspectul exterior: nu ajunge lglena rasfata-te cuo
ingrijire pe care din'lipsa de timp nu- -ti poti permite in timpul ¢ scolii.

Da-ti jos pijamaua! Nu pentru ca deja put (citat din MAMA), ci pentru ca
te indeamna ori la un statut de ’bolnav’’ ori la 0 atmosfera de weekend
permanent. Ori tu esti sanatos, plin de viata si de gasca.

Fa exercitii fizice in mod regulat. Nu numai ca te ajuta sa te mentii in
forma, dar iti creste si randamentul intelectual si buna dispozitie.

Rezerva-ti suficient timp pentru activitatile legate de scoala, pentru
relaxare si pentru somn.



Cum sa ma adaptez?
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* Pune lacatul pe frigider!!!!!

Vorbesc serios! Stiu ca toata lumea are acum tone de
rezerve in casa, care mai de care ispititoare.

lata formula dezastrului:

plictiseala+rontaiala permanenta+lipsa de activitati
fizice= 0 gramada de kilograme in plus, de care vei
scapa foarte greu.

Asadar: mdnanca la ore fixe, impreuna cu familia, cu
masa aranjata frumos si portii rationale.



Cum sa ma adaptez?

* Fixeaza-ti zilnic scopuri precise:
* Pelanga rutina stabilita, fixeaza-ti niste obiective precise pentru
fiecare zi. De exemplu:
v’ Citesc capitolul x la disciplina 'y
v’ Invat lectia ...
v Fac exercitiile de la pagina....
v Imi fac curat in 2 sertare din dulap...
v’ Termin de asamblat bicicleta....

% Scrie aceste obiective, apoi la sfarsitul zilei bifeaza ce ai reusit sa
faci.

* Analizeaza de ce nu ai reusit sa faci din obiectivele pe care ti le-ai
propus si incearca sa elimini aceste cauze.



Cum sa ma adaptez?

* Gandeste pozitiv!
» Considera aceasta perioada o oportunitate si nu un
dezastru.

» Gandeste-te la importanta comportamentului tau
responsabil!

» Pregateste-ti revenirea de dupa trecerea pericolului:
v'Cu ce i vei surprinde pe prieteni?
v' Cu ce vei fi mai deosebit dupa?



Daca ai nevoie de sprijin

* Poti vorbi personal cu mine la nr. de
telefon/Whatsapp 0774028126 zilnic intre 15 si 19

* Poti sa-mi scrii mesaje sau e-mail
(borbelyagnes26(@yahoo.com)

Capul sus! Pieptul inainte! Hai ca va fi bine!

Cu drag,
Agnes Vlaic — consilier scolar


mailto:borbelyagnes26@yahoo.com

