&)

S

Sant Pere Claver®

FUNDACIO SANITARIA

.

Com acompanyar
al teu fill o filla
adolescent durant
el confinament?

Recomanacions per a mares i pares

Busca els moments per parlar amb el teu fillL/a
quan estigui accessible

Poden ser dies de canvis d’humor. Busqueu formes de
trobar la calma

Pacteu i negocieu. La situacio actual demana una
flexibilitat excepcional en la convivencia

Ajuda als fills/es a mantenir certa organitzacio en
els horaris (dutxa, menjar, dormir...)

Respecta les seves estones a la seva habitacio i busca
les teves. Tots necessitem la nostra intimitat

Realitzeu esport sols o amb familia. Us ajudara a
descarregar tensions

Compartiu moments: pelis, jocs de taula, musica,
cuinar junts...

Estar hiperconnectat augmenta la tensio. Establiu
nomeés alguna estona al dia per informar-vos

Es important que et cuidis tu també! Reinventa't i dedica
estones als teus hobbies

Recorda que des de Casa Jove /\

estem amb vosaltres: €CASQ jove
contacteu sempre que ho necessiteul! .
la marina

www.spcsalut.org/sm-hospital-dia




jaria: higi
eixo, encara que faci mandra

el Uit

Activitats de la vidad
Avui... toca dutxa! | em vest
Obro la finestra, airejo i faig

Tasques escolars
Faig una estona de deures, que tan dificils no son...iem man

actiu/va!

tenen

Oci i temps lliure: cultura, jocs...
Faig una activitat que m'agrada. Dibuixo, escolto musica, ballo...

cions socials: entorn familiar i amistats

amilia i els amics virtualment
ero reivindico un tros de sofa

Rela
Passo temps amb a f
La meva habitacio es el meu espai. p

per estar amb els de casa

ioga relaxacio...

Faig una mica d'exercici i em moc, per no tenir la sensacio de

passar el dia apalancat/da!

Cura d'un mateixi dels altres
Li dono un sentit a aquest temps, que no sigui temps perdut

Busco maneres per relaxar-me i per anar a dormir

Descans i sol
Vaig a dormir a una h

Desconnecto

ora pudent i deixo de mirar el mobil

casa jove
e
la marina
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