Dienotvarké padeda jaustis saugiems,
gali ~ suteikti  stabilumo  stipriai
besikeicianciose situacijose ir sumazina
streso lygi.

Padeda siekti uzsibrézty tiksly. Atliekant
veiklas reguliariai, jos tampa jprociu ir
joms pakartoti reikia maziau pastangy.
Dienotvarkeés laikymasis padeda
i§sigryninti prioritetus, sutaupyti laiko,
kurj galima skirti malonioms veikloms.

Padaryk dienotvarke spalvinga,
pasikabink matomoje vietoje arba
susikurk savo iSmaniajame telefone,
kompiuteryje. Svarbius atsiskaitymus
pasizymek kalendoriuje.

Tam, kad dienotvarké veikty, reikia ja
kartoti. Nesijaudink, jeigu 1§ karto
nepavyksta jgyvendinti visy punkty.
NusiSypsok © ir bandyk dar karta.

Daug darbuy ir veiklos?
Viskas vyksta skirtingu laiku ir
skirtingose vietose?
Nezinai, kaip viska suspéti?
Kaip viskg prisiminti?

TU GALI NUVEIKTI DAUG IR
VISKA SPETI!

SUSIKURK SAVO
DIENOTVARKE.
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Pasirupink savo fiziniais poreikiais:

Kelkis ir eik miegoti tuo paciu, tinkamu metu
(paaugliams rekomenduojama miegoti 7-10 val.
per para).

Islaikyk savo jprasta maitinimosi rezima.

Skirk laiko fiziniam aktyvumui, buvimui lauke.
Ribok skaitmeniniy priemoniy naudojimo trukme.
Struktiruok:

Skirk laiko apgalvoti ir susiplanuoti dieng.

Kiek jmanoma islaikyk savo jprasta moksly/darbo
tvarkarastj.

Nekelk pernelyg ambicingy tiksly. Geriau
suskaidyk juos j konkrecius zZingsnius, trumpesnes
laiko atkarpas.

Jtrauk mokymosi veikla, kuri gali kisti
priklausomai nuo atsiskaitymy/egzaminy, kuriems
reikia pasirengti.

Atrask arba susikurk savo darbo erdve.

Bendrauk ir skirk laiko maloniems dalykams:
Dienotvarkéje palik vietos draugams bei bendrai
Seimos veiklai. Esant karantinui palaikyk

santykius telefonu ar kitomis rySio priemonémis.
Planuok veiklas, kurias atliksite kartu su kitais
artimais zmonémis.

Neuzmirsk pomegiy. Veikla, kuria uzsiémei po
pamoky, pabandyk perkelti | namus.

Dziaukis turédamas proga panuobodziauti ir
nieko neveikti.

Zemiau pridedami dienotvarkiy sablonai, kuriuos gali pritaikyti planuodamas savo.




Dienos uzdavinial
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MANO DIENOTVARKE

Pradzios Pabaigos

Veldle laikas laikas

Atlikta Pastabos

Pagal:
https://www.unicef.org/serbia/en/how-organize-time-home-quarantine

https://www.learningpotential.gov.au/routines-and-teens-how-you-can-help
http://psichika.eu/blog/psichologe-ausra-kuriene-susideliojus-karantino-dienotvarke-bus-maziau-streso-ir-itampos/
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