REKOMENDACIJOS TEVAMS

Ziniasklaidoje mirga daug pranesimy apie COVID-19 ir kaip saugotis nuo ios ligos, kokie poky¢iai
vyksta Lietuvoje ir pasaulyje. Sios informacijos gausybéje nesunku pasiklysti, o ja skaitant ir
analizuojant kyla daug jvairiausiy jausmy. Taip vyksta ir su vaikais. Jiems dar sunkiau suprasti,
kas vyksta aplink, ir tai kelia dar daugiau jausmy - baimiy, litdesio, susirlipinimo ar pykcio,
todé¢l labai svarbu padéti vaikams iSgyventi §j laikotarpj.

VW —

maziau judéti, taip pat jie perima ir suaugusiyjy nuotaikas, todél suaugusieji turéty pasirlpinti ir
savimi: savo emocine ir fizine bukle. Jtempto laikotarpio metu vaikai gali tapti aktyvesni, suirz¢ ar
kaip tik uzsidare ir maziau bendraujantys. Gali sutrikti jy miegas ar apetitas.

Pirmiausia reikéty stengtis, kad vaikai galéty biiti su tévais, globéjais ar emociSkai artimais
Zmonémis, nes taip jie jauciasi saugesni. Jei nutikty taip, kad vaikams tekty atsiskirti nuo artimyjy
(dé¢l artimojo ligos, izoliacijos ar kity veiksniy), stenkités, kad jie galéty palaikyti reguliary kontakta
su vaiku nuotolinémis priemonémis. Galima bendrauti telefonu, vaizdo skambudiais internetu,
socialiniais tinklais, laiSkais, nuotraukomis. Labai rekomenduojama tévams i§ anksto pasiruosti
plana, kas pasiriipinty sveikais ar serganciais vaikais tuo atveju, jei tévai susirgty, tekty
gydymui(si) izoliuotis, gultis j ligoning ir pan. Apgalvokite, kas Siuo atveju galés pasiriipinti jiisy
vaiku(ais), susisiekite su Siais artimaisiais, susitarkite dél vaiky priezitros, aptarkite reikiamus
Klausimus.

VW —

nuoseklios dienotvarkés. Tai vaikams suteiks saugumo jausmg. Rekomenduojama laikytis
darZelio siilomo dienos ritmo. Dienotvarkéje turéty biiti laiko skiriama kasdienei rutinai
(kambariy tvarkymuisi, maisto ruo$ai, asmens higienai), edukacinei veiklai ir zaidimams. Zaidimy
ir kiirybinés veiklos metu vaikai iSreiskia susikaupusias emocijas ir gali labiau atsipalaiduoti.
Atsipalaidavimg gali paskatinti ir manks$tinimasis, aktyvi fiziné veikla namuose ir lauke (Zinoma,

v —

namuose dirbate nuotoliniu budu.

ISnaudokite $j laika santykio su vaikais kiirimui/gerinimui, geresniam vaiky (jy galiy ir
sunkumy pazintingje veikloje ir bendravime) paZinimui, vaiky didesniam jtraukimui j Seimos
gyvenima (per pareigy namuose skyrima, bendrg Seimos veikla: stalo Zaidimus, pasikalb¢jimus apie
tai, kaip vaikui sekasi, kas patiko ar nepatiko dienos veiklose ir pan.) ir asmeniniam tobuléjimui.

Atminkite, kad efektyvi tévysté apima ne tik tévy rodomag meile vaikui bet ir aiskias
ribas/taisykles, kurias savo vaikams nustato tévai (vaikai j traukiami j $iy taisykliy kiirimg, tadiau
galutinius sprendimus priima tévai).

Zaisdami ar kity bendry veikly metu su vaikais pasikalbékite apie tai, kokie jiems jausmai kyla,
ka jie jaucia. Siuo laikotarpiu natiiralu jausti baime ar nerimauti dél artimyjy, ligos, ar neZinomybés
ateityje. Kalbékite su vaikais jiems riipimais klausimais tiek karty, kiek jiems reikés, nes tai padeda
vaikams jaustis saugesniais ir ramesniais. Pasistenkite vaikus nuraminti ir papasakoti, kas yra
COVID-19. Kalbant su vaikais reikia stengtis atsakyti jiems ] klausimus ir pabandyti juos



nuraminti. Atsakymai j klausimus turéty atitikti jy amziy. Patiems maziausiems galima papasakoti,
kad tai mazas nematomas virusas, kuriam apsigyvenus gerkléje, gali sukelti kosulj, karS¢iavima,
kvépavimo sunkumus panasiai kaip ir perSalimo metu. Patikinkite, kad vaikai pasveiks ir vél galés
susitikti su draugais. Bet tam reikéty stengtis ilgai plauti rankas, jas dezinfekuoti. PaaiSkinkite, kad
gydytojai ir mokslininkai $iuvo metu bando iSrasti vaistus ir skiepus, kad netekty jiems sirgti.
(Kitame prisegtame dokumente galite rasti iSsamesnés informacijos su gairémis, rekomendacijomis
pokalbiams su vaikais (parengtas pgl. Dr. David Fassler medziagg Www.aacap.orq))

Suaugusiyjy riipest] vaikai lengvai nuskaito, ir todé¢l svarbu patiems islikti ramiems. Visg dieng
sekant informacijg ziniasklaidoje, gali kilti daug nerimo ir baimiy, todél tikslinga tik vieng ar du
kartus per diena apZvelgti naujausiag informacija apie COVID-19 viruso sukeltg ligg ir jos
valdyma Salyje, naujausias rekomendacijas. Naujienas skaitykite patikimuose ir oficialiuose
Saltiniuose, stenkités atsiriboti nuo gandy ir kitos dezinformacijos. Televizijos, radijo laidas,
tinklalaides stebekite ar klausykite be vaiky. Jei manote, kad atnaujintg informacija turi Zinoti
vaikai, paaiskinkite jiems pagal jy amziy, tai kas yra svarbiausia.

Suaugusieji irgi valdomi jausmy, todél turéty stengtis pripazinti ir jvardinti savo jausmus ir atrasti
tinkamy budy su jais tvarkytis. Nuolat stebékite savo emocing¢ biisena. Su savo artimaisiais ir
draugais bendraukite ne tik apie COVID-19 naujienas, bet ir apie tai, kaip jauciatés, kas kelia
nerimg, su kokiais sunkumais susiduriate. ISdriskite aplinkiniy prasyti pagalbos, kai matote, kad
sunku. Esant reikalui, drasiai kreipkités palaikymo, padrasinimo ar pagalbos | darzelio
psichologe. Susiplanuokite poilsj ir dienos eigoje raskite laiko ir erdvés savo asmeniniams
poreikiams, pomégiams, poilsiui, atsipalaidavimui, mankstai, t.y. pertraukéléms, kuriose galétuméte
skirti ir kiekvienas laiko sau, pabiti su savo mintimis, atsiriboti nuo aplinkos. Svarbu tinkamas
miegas ir mityba. Atminkite, kad tik tinkamai besirtipindami savimi, savo sveikata ir emociniais
poreikiais galite tinkamai pasiraipinti ir savo vaikais.



http://www.aacap.org/

PSICHOLOGINE PAGALBA KARANTINO LAIKOTARPIU

Jei kyla klausimy, nerimo ar problemy jveikiant sunkumus, galite kreiptis psichologinés pagalbos
nuotoliniu blidu ] darzelio psichologe Vilmag Narkevicieng. ParaSius el. laiSkel; adresu
vilmanark@gmail.com, galésite susitarti dél nuotolinés konsultacijos laiko.

Psichologés Vilmos Narkevi¢ienés konsultacijy téveliams, pedagogams laikas:
Antradienis:  8.00 - 11.00
Ketvirtadienis: 8.00 — 12.00
Penktadienis: 8.00 —11.00
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