Svarbu suvokti, jog Sis
laikotarpis - laikinas. Siuo
laikotarpiu normalu jausti
nerima, jtampa, liidesj. Siuos
iSgyvenimus veikia susidariusi
situacija, pasikeites gyvenimo
bludas. Drasiai kreipkités

Seimos ritualai. Svarbu, kad karta
dienoje Seima turéty ritualg, kuris
motyvuoja ir suteikia teigiamas emocijas
visai Seimai. Tai gali biti kakavos gérimas,
zaidimas kortomis, anekdoty pasakojimas,
knygos skaitymas garsiai ir pan.

pagalbos: “Tevy linija”, tel.:

880090012.

Svarbus laiko
ribojimas prie
ekranus turinciy
prietaisy. Seimos
nariai turi susitarti,

kiek laiko
laisvalaikiui
skiriama prie
ekrany.

Svarbu palaikyti gera emocine bei fizine savijauta, streso
bei kriziniy situacijy valdyma tévams. Butinai turite
pasirupinti savo sveikata ir savijauta. Neretai vaiko emocinés
problemos ir ypa¢ netinkamas elgesys tik signalizuoja apie
bendrg jtampa namuose arba yra jlsy paciy patiriamos jtampos

atspindys.

Gyvenimas vyksta nuotoliniu budu?

Rekomendacijos Seimai

Rekomendacijos kaip padéti seimai susidoroti su
sunkumais, kylanciais karantino metu.

Pastovi
dienotvarkeée ir
miego rezimas.

Svarbu, kad
seima laikytysi
kasdienés

dienotvarkés bei
eity miegoti ir
keltysi  pastoviu
laiku.

Pakankamas
fizinis
aktyvumas ir
buvimas lauke.
Ne maziau kaip
vieng valandg per
dieng Seima turi
uzsiimti  aktyvia
fizine veikla.

Gera emociné savijauta
ir bendravimas. Nuolat
domeékités Seimos nariy
emocine

atkreipkite
pasikeitusj elgesj ar

blsena,
démesj i

uzsisklendima.

Psichologé Juraté



