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Rekomendacijos
mokiniy psichologinei

savijautai gerinti

COVID -19 pandemijos
metu

RUPINKIS SAVIMI

Sudétingoje situacijoje pusiausvyrg ir
energija padeda islaikyti keli paprasti
ir labai svarbiis dalykai — pakankamai
i$simiegoti, pavalgyti ir judéti. Poilsio
pertraukeles turéty biiti neatsiejama
Tavo dienotvarkeés dalis.

UZSIIMK MEGSTAMA VEIKLA

Skirk laiko savo mégstamai veiklai,
kuriai netrukdo karantino apribojimai.
Veikla, kuri Tau sekasi ar yra maloni,
padés atsipalaiduoti ir iSlaikyti viltj
Siuo laikotarpiu. Jei neturi mégstamos
veiklos ar §iuo metu neturi galimybiy
ja mégautis, gal verta iSbandyti kg
nors naujo?

. PASIDZIAUK MAZAIS

PASIEKIMAIS

Kai daug neaiSkumo ir sudétinga
planuoti ateitj, svarbu
susikoncentruoti | kasdienes veiklas.
Verta pasidZiaugti, jei pavyko atlikti
darba, kurj suplanavai, radai laiko
atsipalaidavimo pratimui, iSbandei
naujg veikla ar pasikalbéjai su draugu,
ar namiskiams padéjai.

ATRASK BENDRAVIMO
GALIMYBIU

Siuo metu stiprybés gali suteikti
bendravimas su tau svarbiais
zmonémis — $eimos nariais,
bendraklasiais, draugais bei kitais Tau
patinkanciais Zmonémis. Jei norisi
pasikalbéti, skambinki ar raSyk Zinute

. KREIPKIS PAGALBOS

Jjaunimo linija 8 800 28888

nelaukdama(s), kol kiti paraSys
Tau. Kai néra kity varianty,
bendravimas ir

nuotoliniu biidu gali suteikti smagiy

akimirky. g

. LAIKYKIS DIENOTVARKES @

Dienos planas, kuriame numatytas
ne tik mokymasis, bet ir poilsio
laikas, suteiks aiSkumo ir pa-

deés i8laikyti motyvacijg. Dienotvar-
kéje taip pat pazymeék laika,

kai naudosiesi kompiuteriu, tele-
fonu ar narsysi internete. Taip

bus lengviau susikaupti ir pa-

siekti savo tikslus.

Jei iSgyveni sunkiy jausmy ar susi-
diirei su pavojumi, svarbu pasi-
kalbeéti su patikimu suaugu-
siuoju, specialistu mokykloje ar
paskambinti

] emocinés paramos linijas:

vaiky linija 116111

Kauno r. PPT psichologinés pa
galbos linija 8 664 28828

Pagal Vilniaus universiteto
psichotraumatologijos centro
tyrimais gristas rekomendacijas
parenge

mokyklos psichologé

Irena Stankiiniené
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