Skolsky psycholog
Filip Jendrol



Co robi Skolsky psycholog?
Poskytuje psychologicku pomoc Ziakom, rodicom a
pedagogom.

Nie je Saman, ani lieCitel'. Nevie Citat’ myslienky a

nepozna riesenie na kazdy problém.

Vie Vas vsak vypocut’ bez hodnotenia a stidenia ©



S ¢im sa na mna mozete obratit’?



Ziaci

Prezivate t'azké obdobie, citite, Ze na to sami nestacite?

Trapi Vas situacia v rodine?

Ste bez nalady a stracate radost’ zo zivota?

Nezapadli ste do kolektivu, necitite sa v

triede dobre?
Niekto Vam ublizuje?
LeZzi Vam na srdci problém niekoho iného?

Alebo Vas trapi nieCo celkom 1né?



Rodicia

Chcete sa porozpravat’ oh'adom problémov

deti v Skole a skolskom kolektive?

O ich emociach a aktualnom prezivani?



Ucitelia

Chcete pomdct’ s porozumenim ziakom a ich

potrebam?

Riesit’ vyukove a vychovne problémy?

Zlepsit atmosferu v

triede?




Som tu pre Vas @

Je normadlne mat’ problém a potrebovat’

pomocnu ruku. Sme l'udia a potrebujeme jeden

druhého.



Na druhej strane je prirodzené, ak mate zabrany. Kazdy
psycholog je vSak viazany micanlivost’ou, preto sa nanho

mozete s doverou obratit’.

Vynimkou su situacie ked'’:

Vam niekto ublizuje,
mate potrebu si ublizit),

alebo ublizit’ niekomu 1nému.



Skontaktovat’ sa so mnou mozete:

Mailom: f.jendrol@gmail.com l

alebo
Telefonicky: +421944755251 \

K dispozicii som Vam:
V pondelok a utorok od 7 do 15,
\o Stvrtok od 7 do 11.



mailto:f.jendrol@gmail.com

Momentalne nam situadciu komlikuje
Covid a skoly su zatvorené... @

Ale stale som vam k dispozicii ,,na dialku“e

Nevahajte ma oslovit’”
- mailom,

- telefonicky;,

- cez edupage,

A dohodneme sa na forme
d’alSich konzultacii.




Na zaver pripajam zopar rad, ako sa
popasovat’ s touto situaciou



1. Vytvorte si rezim dna

Aj ked’ ste doma, rozdel’te si den

akoby ste chodili do Skoly

Vytvorte s1 hranice a rozdel'te Cas -

nastavte s1 budik, spiSte s1 zoznam

uloh...

Odliste Skolské a domace
obleCenie. Rozdel’te s1 a) miesto —

nepracujte ,, z postele...




2. UdrZujte socialne vzt’ahy

Vyuzite vydobytky modernej
techniky

Online komunikacia nenahradi

komunikaciu tvarou v tvar,

ale karanténa nie je dovod ostat’ v

uplnej 1zolacii.




3. Postavte sa svojim obavam

Komunikujte o svojich pocitoch

UZ samotné zdielanie trapenia Vam moze ulavit’.

Piste si dennik, alebo napiste list

Pomodze Vam to vase emocie lepSie pochopit.

NavySe ma priaznivy vplyv aj na imunitny

system.




e

4, Starajte sa 0 svoje zdravie

Dbajte na spravnu vyZivu
Je dolezitd nielen pre fyzicke ale aj psychicke

zdravie ©
Cvicte a majte dostatok pohybu

V ramci bezpecnostnych opatreni — Co

prechadzka v lese?

Doprajte si dostatok spanku

Vase telo a) mozog to ocenia viac,

nez hodiny pred obrazovkou.



5. Pomahajte

Pomoc druhym je dobry sposob ako byt’

uzitoCny a zlepSit’ aj vlastné prezivanie

Zavolajte starym rodiCom aby sa necitili

osamelo, ak je to mozné pomdzte im napriklad

s nakupom....



