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T’havies preguntat alguna vegada com seria la vida sense poder parlar
ambles persones caraacara, sense poderferunaabragcadaounbes,
sense poder quedar amb els teus amics i amigues, sense poder gaudir
d’'unaestonaderiureside passar-hobé,odequedarambeixa
persona que t'agrada, sense poderyveure als teusmavis o afamiliarsa
guirestimes,© senseifer fesporti@activitat que tagrada?

La situacié que estas

vivint I'estan patint també tots els teus amics i amigues, familiars i practicament tota la
humanitat. Pero tenim una bona noticia: AQUESTA SITUACIO PASSARA.

No obstant, des del

departament d’orientacid no volem perdre 'oportunitat de donar-te alguns consells i fer
alguna reflexié que pensem et podra vindre bé estos dies.

En primer lloc, és normal si
arribem a tindre una mica
d’ansietat per aquesta
situaci6. Es comprensible
que puguem sentir angoixa al
veure [IES i les escoles
tancades, que no.podem eixir
al carrer i al veure els titulars
alarmants de la premsa. No
focalitzes la teua ment en el
que no pots fer. Intenta veure
aquesta situaci0 com,. una
oportunitat per estar ‘mes a
prop dels teus estimats, una
oportunitat per  aprendre
alguna cosa nova...Aix0 si, et
recomanem que utilitzes fonts
fiables per informar-te i que
comproves gualsevol
informacio que veges a les
xarxes socials perque moltes
vegades es tracta de “fake
news”.

D’altra banda, Si tens
simptomes d’aquesta
malaltia és important que ho
comuniques com més
prompte millor, peré una cosa
molt important: no t’alarmes!

perque | la Cfeccié per
COVID-
19 és generalment lleu

especialment per a nens i
joves.

Tracta de seguir un horari
per fer les tasques de I'lES.
Normalment
protagonista del t
d’apéenentatge
encaga ho

0 r)1ara
és,

dies pe@ des de casa.
Segur que ho vas a fer molt
bé. Thaura arribat una
proposta d'horari, és només

una ajuda pergue t'organitzes

millor, pero vindre bé.

Intenta créar- .una rutina
g

d'estudi geada” /dia i si
aconsegueixes Qéuir-la [
superar el ctius que
t'havies prog descansa

el cap de setmana. T'’ho has
guanyat!!

Crea distraccions al llarg
del dia. Malauradament
durant estes setmanes no
podem fer res per canviar la
norma d’estar a casa, aixi
gue és important que et crees
distraccions durant la jornada
| agafes algunes rutines:
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Fes esport: realitza sessions
diaries de rutines de gimnas a
casa (@ internet hi ha moltes
idees’ de com fer esport a

casa nse utilitzar cap
materialgeSpecific) per poder

cremar I'energia acumulada.

Llegeix os dies

moltes llibres han
obert ens
descarr forma
gratuita.

Escolta musica: molts

cantants i grups de musica
estan

directe.
itiva, fes
i que per
temps no pots fer o
t'agradaria fer més.
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Intenta trobar formes per
mantindre el contacte amb
els teus amics i amigues per
mitja de les xarxes socials.
Ara bé, no és saludable per a
tu estar hores i hores a les
xarxes socials,|

desconnectar-te abans d’anar
a dormir. T’ajudara a agafar el
son.

Sigues amable amb tu mateix
i amb els altres ales xarxes
socials. La humanitat
sencera esta tractant
d’ajudar-se per poder fer que
esta situacié canvie el més
rapid possible. Les xarxes
socials poden aprofitar en
estos momenis per a donar

anims a la gent gue ho
necessi criticar o
insultarsnin er leSgarxes

. I NS N t
socials pero enaguesta
situacio menys encara. Es
tracta d’ajudar-nos entre tots.
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En un.mén en que estem
connectats perimitja de les xarxes
socials i internet, i, podem_passar

contacte-fisic am
amiga, amb la fanjilia
abracada afectufSa al
iaios, un bes, el fet de ggudir d’'un
passeig pel poble o la natura, etc.

Ac0 mai ho podra substituir una
pantalla o cap xarxa social, té
un valor incalculable, i, una
vegada hajajpassat aco no
hauriem d’obli a seua
importancia, i, a més, fer un esforg
per gaudir.d’eixes xicotetes coses
gue tenim al nostre abast durant el
dia a dia i que no solem valorar.

Et recomanem també que
escrigues a un paper sobre les
emocions que tens i que et
produeix aquesta situacio, et
vindra bé, i, qui sap si d’aci ix un
gran autor o autora...

ANIM! ENTRE TOTS
ACONSEGUIREM
SUPERAR ESTA

SITUACIO!
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