Riipinkités savimi karantino metu

Lietuvoje paskelbtas karantinas visus mus iSmus¢ i§ jprastiniy gyvenimo véziy. Reikia mokytis
gyventi ir palaikyti savo gerg fizing bei emocing biiseng reciau iSeinant arba visai neiSeinant i§ namy.
Trumpi patarimai, kaip tai padaryti.

Korona viruso grésmés ir karantino situacijoje normalu jausti jtampa, litidesj, nerima, sutrikimg ar
pykti. Svarbu savo emocijas suvokti ir apie jas kalbétis su zmonémis, kuriais pasitikite. Telefonu,
vaizdo rySiu (jei turite) ar elektroniniais laiSkais bendraukite su bi€iuliais ir Seimos nariais.
Pasidalinkite savo nuotaikomis, pasiteiraukite, kaip jauciasi jie.

Stenkités laikytis sveiko gyvenimo taisykliy:
e Kasdien eikite miegoti ir kelkités tuo paciu metu.

e Maitinkités jvairiai, bet saikingai; valgykite reguliariai; vakarieniaukite ne véliau, kaip likus
2 valandom iki miego.

e Kasdien darykite mankstg ir vaiks¢iokite.
e Nertikykite, nepiktnaudziaukite alkoholiniais gérimais ar vaistais.

ISsiaiSkinkite, kur ir kaip karantino sglygomis galite gauti pagalba, jei pajusite, kad jisy fiziné ar
emocing¢ biisena yra bloga.

Maziau laiko leiskite zitirédami ar klausydamiesi laidy, kuriose pateikiama daug nerimg keliancios
informacijos.

Nebendraukite su Zmonémis, kurie jums kelia jtampa.
Kasdien darykite ka nors tokio, kas jums teikia malonuma.
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