Forrasok:

10 TIPP FIATALOKNAK
KARANTEN IDEJERE

KEZDD EL IDOBEN A NAPOT!

A hétkéznapi ébredési, reggeli rutint érdemes megtartanod, idében
felkelned, rendesen fel6ltézni, nem pizsamaban maradhni.

KESZiTS NAPIRENDET! TERVEZZ PAR NAPPAL ELORE!

Gondold at, mi az, amit meg kell csindlnod (tanulds, munka, kételességek), és
mit szeretnél csindlni? Legyen mds a hétvége, ne folyjanak 6ssze a napok!

M0Z0GJ!

Lehetdség szerint egy kinti séta, kocogds, bringdzas a friss levegén, udvaron
legyen a napi rutin része, de a két méteres tdavolsdgot tartsd be
madsoktél.Benti mozgdsra koénnyen taldlsz online is elérheté videékat,
edzésmeneteket (jéga, erdsitések, stb.).

KAPCSOLODJ!
Legyen arra tér, hogy a tavoli rokonokkal, baratokkal videécseten, telefonon

felvedd a kapcsolatot. Kreativan, ilyen médon akéar kézés vacsora, sitizés,
jaték ésszeszervezése is lehetséges.

BAKANCSLISTAT ELO!

Mik azok a témadk, amik érdekelnek? Most van idéd ezekbe jobban beledsni
magad. Nézz videékat, olvass utana! Ne csak a koronavirus kéril jarjanak a
gondolataid! Taldlhatsz mas témat is, ami érdekes lehet a szamodra. Uj
készségeket, hobbikat tudsz kiprébalni, elsajatitani (pl. szadmos online kurzus
is elérhetd, de elkezdhetsz egy Uj nyelvet is megtanulni, vagy egy kordbban
tanultat felfrissiteni).

OVAKODJ A TUL SOK KOZOSSEGI MEDIATOL!

Hiteles forrasokbél, napi 1-2-szer érdemes tdajékozédnod, arra fékuszdalva,
hogy mi az, amit te tudsz tenni, milyen gyakorlati lépések vannak. Az aktiv
megkizdésen legyen a hangsuily. Fontos, hogy jel6lj ki offline idéket: ilyen
lehet pl. az étkezés vagy a lefekvés elétti idészak.

SEGITS!

Ott és ugy, ahol és akinek tudsz, és lehetséges.

LEGYETEK KOLON 1S!
Legyen a k6z6s idé mellett sajat magadra forditott idéd is. Ezt is tervezd bele

a napi programba. llyen magadra forditott figyelem példdaul az énidé -
relaxalds, a csond.

iRD, KOMMUNIKALD, AMIT CSINALTAL, AMIKET ERZEL,
GONDOLSZ!

A naplévezetés, akar alkotas, vlogolas/blogolds mind segithet abban, hogy
csokkentsd a szorongdst, frusztraciét, és feldolgozd a napi térténéseket,
helyzetet. Beszélj olyan emberekkel, akikben megbizol!

PIHENJ, EGYEL-IGYAL RENDSZERESEN ES MINEL
VALTOZATOSABBAN!

Fontos, hogy ezen a téren is figyelj magadra, erésitsd az immunrendszered.
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10 tipp a tialéléshez karantén idejére

1. Kezdd el idohen a napot! 6. Ovakodj a tiil sok
kozosseégi mediatol!
2. Készits
napirendet!
. 1. Segits masoknak!

8. Legyél kiildn is!

9. ird, kommunikald,
amiket csinaltal,
amiket érzel, gondolsz!

4. Kapcsolodj!

10. Pihenj, egyél-
igyal rendszeresen
es minel
valtozatosahhan!

9. Bakancslistat
elo!



