Mokiniai gali paskambinti j emocinés paramos linijas:

Vaiky linija 116111
Jaunimo linija 8 800 28888

Rekomendacijos mokiniams, kaip padéti sau COVID-19 pandemijos metu

Rapinkis savimi

Sudetingoje situacijoje pusiausvyra ir
energija padeda islaikyti keli paprasti ir labai
svarbus dalykai — pakankamai issimiegoti,
pavalgyti ir judeti. Poilsio pertraukélées
turety buti neatsiejama Tavo dienotvarkés
dalis.

Atrask bendravimo
galimybiy

Siuo metu stiprybeés gali
suteikti bendravimas su Tau
svarbiais Zmonemis — Seimos
nariais, bendraklasiais,
draugais bei kitais Tau
patinkanciais Zmonémis. Jei
norisi pasikalbeti, skambink
ar radyk zZinute nelaukdama
(-s), kol kiti parasys Tau. Kai
néra kity varianty,
bendravimas ir nuotoliniu
bdu gali suteikti smagiy
akimirkuy.

Uzsiimk
meégstama veikla

Skirk laiko savo megstamai
veiklai, kuriai netrukdo karantino
apribojimai. Veikla, kuri Tau
sekasi ar yra maloni, padés
atsipalaiduoti ir islaikyti viltj Siuo
3 laikotarpiu. Jei neturi
megstamos veiklos ar Siuo metu
neturi galimybiy ja megautis, gal
verta isbandyti ka nors naujo?

Laikykis dienotvarkés

Dienos planas, kuriame
S M oT oW owoE s numatytas ne tik mokymosi,
EEEEEE N bet ir poilsio laikas, suteiks
el aiskumo ir pades islaikyti
EEEN motyvacija. Dienotvarkeje taip
EEEEE pat pazymek laikag, kai
naudosiesi kompiuteriu,
telefonu ar narSysi internete.
Taip bus lengviau susikaupti ir
pasiekti savo tiksly.

Pasidziauk mazais
pasiekimais E

Kai daug neaiskumo ir sudétinga
planuocti ateitj, svarbu
susikoncentruoti j kasdienes
veiklas. Verta pasidziaugti, jei
pavyko atlikti darbag, kurj
suplanavai, radai laiko
atsipalaidavimo pratimui, iSbandei
nauja veikla ar pasikalbejai su
draugu.

Kreipkis pagalbos
Vi@ 0inif S

¢ 116111
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Jei isgyveni sunkiy jausmy
ar susidUrei su pavojumi,
svarbu pasikalbéti su
patikimu suaugusiuoju,
specialistu mokykloje ar
paskambinti j emocinés
paramos linijas.
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