Patarimai, kaip elgtis karantino

MPG COVID-19 metu

;/I\t/elognc’j Apribojimai, kuriy émeési salys, siekdamos uzkirsti kelig COVID-19 plitimui,
_a IENTS tokie kaip saviizoliacija ir fizinis atstumas, pakeis zmoniy kasdienybe.
—Urope Pateikiame keletg patarimuy, kurie padés jums lengviau iSbuti karantino
metu.

Susikurkite jaukia

Laikykités rutinos
aplinka

Jprastos rutinos laikymasis arba naujy
Skirkite laiko susitvarkyti namuy aplinka, kad Si buty jauki ir jprodiy susikirimas padés jums islikti
atpalaiduojanti. Taip pat imkités kitos veiklos, kuri padéty sveikam ir laimingam.

atsipalaiduoti ir sumazinti stresg: skaitykite knygas,

klausykités muzikos ir imkités kity veikly, kurios padéty Pasistenkite, kad j jasy rutina jeity sveiki jprociai, kaip

praleisti laika. sveika mityba, poilsis, fizinis aktyvumas ir magavimasis
laisvalaikiu.

Biuras namuose 0

Jei dirbate iS namuy, atskirkite "

zonas namuose, kurias naudosite
darbui nuo ty, kuriose mégausités

Nepraleiskite visos dienos namuose

laisvalaikiu. Su pizamal!
. Y4 . “‘h
BUti namuose nereiskia, kad
: : : n negalite dienos pradéti kai
Pasitarkite su gydytoju peceiie k P
' ir anksciau...

Gali bU.ti, |fad éiomi§_dienomi§195u . > o Tai padés neatitrokti nuo kasdieniy jpro¢iy ir idorinio
gydytojas jums pasillys pakeisti gydyma. Tai pasaulio bei paskatins pozityvy mastyma ir
gali.jus §utrikdyti ir sukelti abejoniy apie -y l' l\ oroduktyvuma!
pakitusj gydymo plana. w
Jei nerimaujate ar esate susirtpine dél savo esamo
gydymo plano, kiek jmanoma greiciau pasitarkite su
gydytoju, kad suprastumeéte Siy pokycCiy poreikj, ir i .
dalyvaukite priimant sprendimus dél jisy gydymo eigos. Palalkyklte konta kta SU

$eima ir draugais ﬁ,ﬁ,

| g
“ier . . _ Saviizoliacija ir fizinis atstumas gali sukelti GP

ISlikite pOthyVUS! vienisumo jausma, todél svarbu jj l .

atpazinti, kad nepasijustumeéte atsiribojes [
Teigiamos mintys gali padéti sumazinti ir atitoles nuo jprasto gyvenimo ir isorinio T_t:‘:
nerima ir bevilti$kumo jausma. pan’:\uhO. - ~ e
Pabandykite negalvoti apie blogiausia ar Su5|plapgoklte V|de.o sI.<ambu.C|us.,
apie situacijas, kurios galéty baigtis telefoninius pokalbius ir palaikykite . »
neigiamai. Sekite $iuos Fingsnius, kad kontaktg elektroniniu pastu bei Zinutémis.
iSliktumeéte saugis Siuo sudétingu metu. Tai geras budas palaikyti kontaktg su jums

artimais Zmonémis. P 9
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