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e Emociskai sunkios
situacijos paliecia
ne tik suaugusius
asmenis, bet ir
vaikus.

o Kartais neiSgyven-
ti iSgyvenimai gali
tapti kiino ir
psichikos sutriki-
mais, ligomis;

o ISgyventos patir-
tys, jveiktos stresa
keliancios situaci-
jos gali skatinti
asmenybeés
augima, gilesnj
saves pazinima ir
net iSmokima
dziaugtis gyven-
imu.

Nuo stresiniy jvy-
kiy ir iSgyvenimy
néra apsaugotas né
vienas zmogus. Su-
sidurdami su sun-
kiomis ir emociskai
reikSmingomis situ-
acijomis, jvykiais
galime iSgyventi
tokius jausmus,
kaip pasimetimas,
neviltis, bejégisku-
mas, nerimas, bai-
me, jtampa, prislég-
ta nuotaika. Emo-
ciSkai sunkios situ-
acijos palieCia ne
tik suaugusius as-
menis, bet ir vai-
kus. Labai svarbu,
kad permainy ir
prisitaikymo prie
permainy metu leis-
tume sau ir vaikams
i8gyventi visus
jausmus ir patirtis.
Kartais neiSgyventi
suaugusiyjy ir vai-

KAIP KALBETI SU VAIKAIS APIE

KORONAVIRUSA

ky iSgyvenimai gali
tapti kiino ir psichi-
kos sutrikimais,
ligomis. ISgyventos
patirtys, jveiktos
stresg keliancios
situacijos gali ska-
tinti asmenybés au-
gima, gilesnj saves
pazinimg ir net is-
mokimg dZiaugtis
gyvenimu.

Tikiuosi, kad Sis
leidinys:

-skatins viltj, jveikti
iSkilusius sunku-
mus;

-padés rasti atsaky-
mus ] riipimus klau-
simus téveliams,
glob¢jams, ripinto-
jams ir visiems
zmonéms, kurie
ketina skirti savo
zinias ir parama
vaikams;

-padrasins visus
suaugusiuosius at-
viriau kalbéti apie
visiems iSkylancius
sunkumus, savo ir
mazyliy i§gyvena-
mus jausmus.

Pasirupinkite savo fizine ir psichine sveikata:

-Ugdykite atspa-
ruma stresui;
-Atpazinkite ir val-
dykitesavo emoci-
jas;

-PaZinkite save:
savo gebejimus ir
trokumus;
-Stenkiteés suvokti
kity jausmus ir
reakcijas;
-Konstruktyviai
spreskite problemas

ir konfliktus;

-Pasiriipinkite fizio-

loginiais poreikiais:
miegu, mityba,
kokybisku poilsiu,
malonia veikla,
bandykite i§laikyti
iprasta dienos, mie-
go ritma.

-Venkite raminti
save alkoholiu ir
vaistais.

-Judekite ir spor-

tuokite.

-Labai svabu,nelikti
vieniems ir
vieniSiems su situ-
acijos keliamais
jausmais. Artimy,
suprantanciy, nor-
inciy ir galinCiy
zmoniy palaikymas
suteikia daugiau
atramos tasky ir
jégy prisitaikyti.
-Islikite pozityvis.
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»Vaiky reakcijos j
stresinius jvykius yra
labai susijusios su tuo,
kaip artimi suaugusieji
priima jvykius - kaip
juos iSgyvena, kg apie
juos kalba, kaip
jveikinéja su jvykiais
susijusius padarinius.”

KAIP KALBETI SU VAIKAIS APIE KORONAVIRUSA

Sukurkite saugia ir priimancig aplinka, kurioje
vaikas galéty drgsiai reiksti su situacija susijusias
mintis, uzduoti atvirus klausimus:

-Esant vaiko norui,
ramiai pasikalbékite su
vaiku apie koronaviruso
situacija.

-Skaitykite, vartykite
knygeles vaikams apie
koronavirusg (knygelés
pridedamos).

- Sudarykite salygas
vaikui pasipasakoti apie
tai, kg jis maté ir jaute,
ka jau zino apie korona-
viruso situacijg.

-] vaikui kylancius klau-
simus apie koronaviruso
situacija svarbu atsakyti
nuoSirdziai ir jam su-
prantamai. Kalbédami su
mazyliais naudokite
zodzius ir terminus, ku-
riuos vaikai gali suprasti.

Kartu su vaiku
pasikalbékite apie tai, ka
Jis pats gali padaryti, kad
jaustysi saugiai: laikytis
higienos: plauti rankas,
Ciaudéti j alkting, vengti
prisilietimy, sveikai
maitintis, gerti vandens,
judéti ir sportuoti,
mokytis atsipalaidavimo
techniky, zaisti,
paskambinti artimi-
esiems, kuriy ilgisi ir kt.

Atsizvelkite j vaiko
amziy, kalbos galimybes
ir i8sivystyma.

-Vaikui reikia sakyti
tiesa, kurig jis galéty
suprasti ir priimti pagal
savo amziaus galimybes.
Kitaip didéja
iSgyvenamy jausmy su-
maistis, vaikas negali
iSreiksti to, kg iSgyvena
i$ tikryjy. Vaikai sugeba
priimti realybe Zymiai
geriau, negu suaugusieji
jsivaizduoja.

- Svarbu neslépti infor-
macijos nuo vaiky.
Neretai informacija, kuri
yra slepiama nuo vaiky,
vercia dar labiau
mazylius bijoti ir ne-
rimauti. Informacijos

Stai &ia yra keli patarimai, kurie
gali padéti tau, tavo Seimai ir
draugams likti sveikiems:

@ Dainai plaukis rankas!

L F——
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|
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slépimas gali paskatinti
atsirasti dar baisesnéms
vaiky fantazijoms ir
sunkiems jausmams.
Informacijos slépimas
nuo mazylio nepadeda
palaikyti tarpusavio pasi-
tikéjimu gristo rysio su
vaiku, vaiko pasitikéji-
mas savimi ir artimiausi-
os aplinkos zmonémis
gali silpnéti.

-Galite papasakoti
mazyliams, kad daugybé
zmoniy dirba, kad
uztikrinty jo ir miisy visy
sauguma.

@ Geriau Eaudék j savo alkiing!

Knygos vaikams apie Koronavirusa (pridedamos)

Manuela Molina
. Knygelé apie koronavirusa*

LABAS
Esu VIRUSAS — gripo

ir peréahmo pusbrohs...

Mane vadina koronavirusu

Amanda Mc Guinness

Malaka Gharib,

""Kas yra Koronavirusas"

,Apie Koronavirusa

WWW.THEAUTISMEDUCATORIE
: WHAT IS THE |
| CORONAVIRUS? |

-y ———— T

‘Written by Amanda Mc Guinness

vaikams”



https://www.zibute.lt/wp-content/uploads/2014/07/Amanda+Mc+Guinness+kas+yra+koronavirusas.pdf
https://www.zibute.lt/wp-content/uploads/2014/07/Amanda+Mc+Guinness+kas+yra+koronavirusas.pdf

Sukurkite aplinka, kurioje suaugusiyjy ir vaiky
jausmai yra neslepiami, nedraudziami,
nenuneigiami ir priimami.

Susidurdami koronaviruso Jums tikrai rtpi vaiko jaus-

sukeltomis situacijomis, mai, pvz.: ,,AS suprantu,

jvykiais galime iSgyventi kad dabar jautiesi nusimi-

tokius jausmus, kaip nusi, papasakok placiau,

pasimetimas, neviltis, be- kas atsitiko®.

jégiskumas, nerimas, baimé -Vaikai mokosi reiksti savo

del artimyjy sveikatos, jausmus sekdami tévy

itampa, prislégta nuotaika. pavyzdZiu. Nepamirskite

Turime teisg iSgyventi visus kalbéti ir apie savo jausmus

Jjausmus, nera nel gery, nel ir bdus, kurie padeda

blogluaufm}}, Vis1 jausmai pasijusti geriau, kai pyksti,

yra svarbis ir reikalingi. pvz.: ,,A$ pykstu, kad nesi-

-Skatinkite vaika, kad jaus- laikei miisy susitarimo,

mus reiksty zodziais, o ne giliai pakvépuosiu ir

veiksmais. netrukus pasijusiu geriau®. .
-Pléskite vaiko jausmy -Kartu su vaiku skaitytkite, DzIAESMAS
zodyna, patys jvardinkite aptarkite psichologés N
vaiko i§gyvenama jausmg ir Zivilés Kraujalés sukurtas 7
jo priezastj, pvz.: ,,Man knygeles apie jausmus ’
atrodo, kad tu pyksti, (knygelés pridedamos).

kai..., ,,Tu supykai, nes...“,
,,Tau nepatinka, kai...“, ,,Tu
dabar jsiutes dél...«.

-Parodykite vaikui, kad

Pasiruipinkite, kad iSgyvenimus, susijusius su koronaviruso
situacija, vaikai iSreikSty adaptyviais budais:

-I§gyvenancéiam jausmy -Svarbu prisiminti, kad sumazinti jy sukuriama
sumaistj vaikui labai svarbu daug slegianciy jausmy jtampa ir nerima panau-
kalbéti apie tai, kas jvyko. vaikai, ypa¢ mazi, iSreiSkia dojant meno terapijos ele-
Poreikis issikalbéti turi zaisdami. Zaidimai padeda mentus: pasaky (pasaky
savo gydancig prasmg: kai vaikams suvokti ir priimti terapija) skaitymas ir aptar-
pakartotinai grjZztama prie tai, kas jvyko, iSreiksti imas; pieSimas ir tapymas
sukrétusiy fakty ir su jais slegiancius jausmus ir jaus- (dazniausiai vadinami me-
susijusiy skaudziy i§gyven- ti, kad jie kontroliuoja situ- no, dailés terapija), ir kitos
imy, juos papasakojant tai acija. meno formos (Sokis,

su Vif;no.mi.sv, ta}iv su kiftqmis ~Taip pat su koronaviruso vaidyba).
detglem.ls,.lvsr.elsklan}l Jaus- situacija susijusius jausmus -Isbandykite jvairias atsi-
mai. Taip issipasakojant vaikai gali geriau suvokti, palaidavimo technikas

mazéja emociné jtampa.
otés pratimai ir kt.)

(gilus kvépavimas, vaizdu-

PAGE 3

Parenge pcnlogs Zie Kraile

LIUDESYS
/ <

s

J

| ¢

PYKTIS

,,habai svarbu, kad
vaikai Zaisty ir uzsiimty
maloniomis veiklomis
su artimaisiais”
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gali atnesti daug su- specialist y rekomendaci-
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-apie visus pokycius 1000 i WEmes ks, 1530 pavars 20:00 Saciames oot e
. . . . . jainavimas) ! skaitome pasak:
iprastinéje dienotvarkéje p—
mazylis buty informu- 11:00 BRI | raovatasr | 16:00 ek amgae " P | 21:00  Naes misgas
t ne zaidimy aiksteléje) telefonu ar kt.
otas.
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PSICHOLOGES ZIVILES
KRAUJALES PAGALBA

Individualios konsultacijos tei-
kiamos nuotoliniu budu:
-vaizdu (konsultavimas inter-
netu vaizdo pokalbiu);

-tekstu (konsultavimas el. pas-
tu).

NUOTOLINES KONSULTA-
CIJOS VYKSTA IS ANKSTO
SUDERINTU LAIKU

BUTINA REGISTRACIJA |
KONSULTACIJA

registracija ] konsultacija el.
pastu:

zibaracevi@gmail.com
(psichologé Zivilé Kraujalé)

Emocinés ir psichologinés
pagalbos kontaktai

Pagalba telefonu ir internetu

i~

f Jaunimo linija

www.jaunimolinija.lt

Vaiky linija
www.vaikulinija.lt

Pagalbos vaikams linija
www.pagalbavaikams.lt

Vilties linija
www.viltieslinija.lt

Pagalbos moterims linija
www.pagalbosmoterimslinija.lt

Linija ,,Doverija“

Téwy linija
www.tevulinija.lt

Sidabriné linija*
www.sidabrinelinija.lt

V3| Kriziy jveikimo centras
www.krizesiveikimas.lt

880028888

116111

116 123

880066366

880077277

880090012

8800800 20

Skype vardas:
krizesiveikimas
krizesiveikimas1

1-Vll visg parg

1-VII 11-23 val.

1-V11-19 val.

1-Vll visg parg

1-Vllvisg parg

11-VI 16-20 val.

1-V11-13 val.
ir17-21val.

1-V 8-20val.

1-V 16-20 val.
VI12-16val.

JAUNIMUI \
Parama teikia savanoriai

VAIKAMS
Parama teikia savanoriai

VAIKAMS
Parama teikia savanoriai

SUAUGUSIEMS

Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai

MOTERIMS

Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai

JAUNIMUI RUSY) KALBA

Parama teikia savanoriai
moksleiviai

TEVAMS, PATIRIANTIEMS
15SUKIY

Parama teikia profesionaliis
psichologai

SENJORAMS
Kalbasi savanoriai arba kiti
senjorai

SUAUGUSIEMS IR
PAAUGLIAMS

Konsultuoja psichologai

Pirma konsultacija nemokama,
vélesnés mokamos /

*Visas , Sidabrinés linijos“ i§laidas finansuoja M. CiuZelio labdaros ir paramos fondas.

Taip pat pridedame ir nuorodas, kuriose galésite rasti naujausios informacijos

apie pagalbos teikima Siuo laikotarpiu:

(Sioje svetaingje pateikiamos jvairios rekomendacijos tévams, glo-
béjams, ripintojams, mokytojams ir kt. Asmenims dél darbo su vaikais, pagalbos gali-

mybiy karantino laikotarpiu);

(Sioje svetainéje pateikiama jvairi informacija apie pagalbg vai-
kams ir Seimoms karantino laikotarpiu, id¢jas uzsi€mimams su vai- kais, dienotvarkes

ir kita informacija);

(Sioje svetainéje patei-

kiami specialisty: psichology, psichoterapeuty, teikian¢iy konsultacijas nuotoliniu bi-

du, kontaktai).

Tikimés, kad rasite naudingos informacijos.

Psichinés ir fizinés gerovés linkinti,

Psichologé Zivile Kraujalé


http://vilniausppt.lt/
http://www.pvc.lt/lt/
https://4pcentras.com/online-kabinetas/?fbclid=IwAR0I1LC5yNNM-KARsibYjZ2smopLZ_zqiuUU6-ZlC-sfjMNYV5YU-cO252A
https://4pcentras.com/online-kabinetas/?fbclid=IwAR0I1LC5yNNM-KARsibYjZ2smopLZ_zqiuUU6-ZlC-sfjMNYV5YU-cO252A

