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PER SOBREVIURE AL CONFINAMENT DE FORMA SANA…  LES 5 “C”
COMUNICA’T AMB  LA FAMÍLIA
      CONNECTA’T  AMB  L’INSTITUT 
                      CREA’T LES TEVES  RUTINES


       COMPARTEIX  AMB ELS AMICS





      CENTRA’T EN TU MATEIX
Segur que el primer que has après aquests dies ha estat l’estranya paraula “confinament”. Ens han dit que aquest món global ara s’ha de reduir a casa teva (o, si tens sort, a la teva habitació). De cop i volta, estem en un altre escenari, no estàvem preparats per fer-ho i ens toca acceptar-ho. 
Això pot tenir un gran inconvenient: passar 24 hores, cada dia, al costat dels pares: sense poder “sortir”, fugir, no estar sota el seu control i  sense poder entrar a la teva aula i compartir cara a cara mirades, somriures i aprenentatges amb els amics i professors. Perquè potser no t’agrada gaire l’institut, però segur que el trobes a faltar per la “vidilla” que et donava. 
Si ja de vegades pensaves amb els teus col·legues que l’institut era una presó,  ara també tens una manca de llibertat a casa. I tot això et pot fer sentir neguit, malhumor, incertesa, dubtes i sensació d’aclaparament ( “agobio”) o estones de tranquil·litat, fins i tot “felicitat”...
Però suposo que també veus i sents que no ets l’únic en aquesta situació i les persones que t’envolten també tenen les seves “neures”,  tenen preocupacions, pors, inseguretats i  també tenen els seus moments de tensió que xoquen amb els teus.  
Abans que res:   Keep calm. Tot això que et passa és absolutament normal. No et “ratllis”. No et tanquis. No passis de tot. 
COMUNICA’T amb la teva família:  has de reconèixer que  estimes i necessites els teus pares i germans. Per tant, busca fórmules de bona convivència i bon rotllo: fes pactes, repartiu responsabilitats, fes-les sense que t’ho hagin de repetir massa vegades ( desgasta molt!), cuina amb ells, mireu pel·lícules o sèries junts. Surt de la teva “cova” i pregunta’ls com estan, què pensen, què els neguiteja.  Digues la teva, però sigues assertiu i evita crits i bronques per tot.  
CREA’T les teves rutines: no et deixis portar per la mandra, si cada dia et lleves al matí sense tenir ni idea de què faràs durant el dia, faràs el confinament molt més difícil. Marca’t uns horaris per feines de l’institut, per col·laborar a casa, pels menjars, i sobretot, per fer exercici físic (molt important per sentir-te actiu !!:  fes ioga, zumba, gimnàs, balla, fes peses,.. ). Compleix  els horaris  amb una mica de regularitat i després et sentiràs millor amb tu mateix/a. Les rutines et donaran sensació de normalitat.
CONNECTA‘T amb l’institut. Ves fent les feines que et proposen i segueix aprenent. Estar tancat no et pot convertir en un analfabet social. Ves al teu ritme. Mira de connectar amb els teus profes, amb el teu coach: estan per acompanyar-te, ara darrere una pantalla, però hi són. Ells volen saber de tu. Fes un correu, una videoconferència. A qui tinguis més confiança, ..pregunta dubtes de la matèria, qualsevol cosa o simplement xerra i explica el que et vingui de gust. Tot plegat, et farà sentir que la teva vida escolar continua i segueixes aprenent, encara que d’una altra manera. Als professors ens importes tant o més que abans. 
COMPARTEIX amb els amics la teva vida “confinada”: fes trobades virtuals i comparteix riures, bromes, preocupacions, consulta deures, apreneu junts, i ofereix la teva ajuda, si no estan bé. 
CENTRA’T en tu mateix: Busca el teu espai on puguis parar i, de tant en tant, desempantalla’t i  pensa en tu mateix ( el teu interior, com et sents,  què vius, què t’emociona, les teves pors, els teus desitjos, la teva solitud,  les teves limitacions, tot allò que ara valores i no t’adonaves que existia,. .)
I si et ratlles molt, expressa-ho de la manera que et vagi millor ( plora,  riu amb amics, parla amb pares, avis, germans, cosins, veïns, balla, canta, dibuixa, pinta, escolta música,...)però expressa-ho i deixa-ho anar  !!!
Saber ser feliços i positius en moments difícils també ens fa créixer i madurar.
