REKOMENDACIJOS DĖL VAIKO DIENOTVARKĖS KARANTINO METU
Pasak psichologų, dienotvarkė, laiko planavimas – suteikia saugumo jausmą, todėl dienotvarkės ar režimo aptarimas su vaiku bei jo laikymasis – viena svarbiausių šių dienų užduočių tėvams.
Tėvai ir vaikai turi suprasti, kad karantinas nėra savaitgalis. 
PAVYZDINĖ DARŽELINUKO DIENOTVARKĖ:
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PAVYZDINĖ PRADINUKO DIENOTVARKĖ:
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Keliamés, manksta, 12:00 Laikas prie ekrano

8:00 prausiames, apsirengiame 17:00 Savarankiski zaidimai,

knygos, délionés ir pan.
12:30 Pietas

8:30 Pusrygiai 18:30 Vakarieniaujame

. Uzduociy atlikimas,
13:00 pazintinés laidos

9:00 Atﬁqeminé veikla — uzduogiy 19:00 Bendra Seimos veikla
¢ atlikimas
15:00 Pavakariai

Veikla lauke (be kontakto su Pokalbiai liai Ruosiames miegoti:
10:30 kitais vaikais irne Zaidimy 15:30  pusbroliis, dravgars 20:00 prausiames, rengiamés

aiksteleje) . telefonu ar kt. pizama, skaitome knyga

Kova su virusu (valome o 1 <

pavirsius, dezinfekuojame 16:00 Laikas prie ekrano 21:00  Nakties miegas
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PAVYZDINĖ PAAUGLIO DIENOTVARKĖ:
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8:00 Prabudimas,

asmeninis laikas Vakariené

. } . Laisvalaikis prie ekrano
Aktyvios veiklos (manksta,
3 pasivaik§ciojimas su augintiniu,
15-00 savo erdveés susitvarkymas,

védinimas, dezinfekavimas) Knygos skaitymas,

tinklalaidziy (podcasty),
muzikos klausymas ir pan.

% Pamokos (nuotoliniu badu)
9:00 ar uzduotys

Mokyklinés uzduotys, - . !
16:30 pasiruosimas rytojaus Pasiruosimas miegoti
pamokoms





Pasitarkite su vaiku, atsižvelkite į šeimos poreikius ir sukurkite savo vaiko dienotvarkę. 
[image: image4.jpg]REKOMENDUOJA 25@ Paramos vikamscentras

DIENOTVARKE KARANTINO METU

VU, LINUA

880090012 oz
»Tévy linija* finansuoja i’:':i ’Cc‘




Padarykite ją spalvingą, pakabinkite matomoje vietoje arba susikurkite savo išmaniajame telefone, kompiuteryje. Į vaiko dienotvarkę įtraukite svarbius atsiskaitymus, pasižymėkite juos kalendoriuje. Dienotvarkės laikymasis padeda įgyti darbo bei laiko vadybos įgūdžių.
Padėkite savo vaikui jaustis saugiai!

