COVID-19 ja reumaattisia tuki- ja

liikuntaelinsairauksia sairastavat henkilot

Jarjesta omat erityisolosuhteesi

Noudata hyvai paivarytmia varmistamalla, ettad
sinulla ja perheellasi on paivaohjelma
aloita

Jatka paivittaista liikkuntaohjelmaa tai

sellainen

Pysy ajan tasalla, mutta varo lisddmasta ahdistusta
ja huolta niin, ett3 rajoitat aikaa, jonka kaytat tv-
ja radiouutisten tai internetissa julkaistavien
uutisten seuraamiseen

Rentoudu lempiharrastustesi parissa (meditointi,

jooga, lukeminen, maalaaminen, musiikin
soittaminen jne.)

() Kuuntele itsedsi ja tunteitasi sekd kerro
tunteistasi

. Jatka terveellisten elintapojen noudattamista tai
kiinnitd niiden  noudattamiseen = enemman

\huomiota (ruoka, keho, unen laatu ja pituus) J

®

Hy6dynna mahdollisuuksia jakaa
ajatuksia ja pitaa yhteytta. Soita,
Iaheta sahkopostia ja tekstiviesteja.
Hyodynna sosiaalista mediaa

&

Pida huolta perheestaisi, ystavistasi ja lahisukulaisistasi

Jarjesta videopuheluita
(Skype, Whatsupp,
FaceTime jne.)
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Kuinka elaa paremmin
erityisolosuhteiden aikana

Sopeudu erityisolosuhteisiin
perheena tai pariskuntana

Kuuntele lapsiasi
Luo turvallinen ja valittadva ymparisto

Selitd tilanne vyksinkertaisesti, vastaa lastesi
kysymyksiin ja kiinnitd huomiota heidan huoliinsa

Auta heitd kertomaan tunteistaan esimerkiksi
leikin avulla, piirtamalla jne.

Pida heille ylla samanlaista paivajarjestysta
(herdamisaika, lepoaika, ruokailut, opiskeluaika,
leikkiaika jne.)

Kuuntele puolisoasi

. Hyodynna erityisolosuhteiden tarjoamaa
tilaisuutta kayttaa enemman aikaa
kahdenkeskiseen keskusteluun ja toistenne

kuuntelemiseen, ldheisyyden rakentamiseen ja
\parisuhteenne vahvistamiseen /

~

Kiinnitd huomiota lahisukulaisiin ja
naapureihin tai tuntemiisi ihmisiin,
joiden tiedat olevan eristyksissa.
Kysy heilta, kuinka voit auttaa ja
mita he tarvitsevat




Ehdotuksia paivasi jasentamiseksi

Vieta aikaa

yhdessa tehden ; Va.raa aikaa
(ruokailut, pelit, perheen parisuhteelle
kanssa keskusteleminen) :

Hyodynna sosiaalista
mediaa ja ota yhteytta
perhekuntasi ulkopuolella
oleviin ihmisiin, varsinkin :
jos olet eristyksissa yksinasi :
(hyodynna sosiaalista mediaa, :

tekstiviesteja, puheluita,
videopuheluita jne.)

Jarjesta liikuntahetki
(voitte tehda taman yhdess3)

Varaa omaa aikaa Sovi aika, vain

(lukemiseen, itsestasi kerran tai kaksi kertaa
huolehtimiseen, meditointiin, vee ss  _ss & .
paivassa, jolloin

tehdiksesi yksinkertaisia

asioita, joista nautit, jne.) seuraat uutisia

Varaa aikaa lasten Varaa jonkin verran
kotiliksyille, i aikaa siihen, ettd pidat
koulutehtiville, i kotiymparistdsi viihtyiséna
liilkunnalle : (kodinhoito, jarjestely, siivous,
tee itse -projektit jne.)

French Guide « Petit guide du confinement en famille » by Louis BONLARRON and Clémence
GARNIER :

World Health Organization « Mental Health and Psychosocial Considerations During COVID-19
Outbreak » 12/03/2020 by Dr Astrid CHEVANCE and David GOURION :

SAMHSA (Substance Abuse and Mental Health Services Administration) by Dr Laetitia JAMET,
revised by Dr Astrid CHEVANCE and Fabien VINCKIER :

filiere de santé ti
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Fai2

maladies rares

French network for autoimmune and autoinflammatory rare diseases fai2
Funded and piloted by the French Health Ministry WWW.Iai<l.0rg


http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf

