Kaip padéti vaikams iSgyventi §j sunky laikotarpj?

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, litidesio, susiripinimo ar pyk¢io, todél labai svarbu padéti vaikams
iSgyventi §] laikotarpj.

judéti, taip pat jie perima ir suaugusiyjy nuotaikas, todél suaugusieji turéty pasirtipinti ir savimi. Jtempto
laikotarpio metu vaikai gali tapti aktyvesni, suirze 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 (dél artimojo ligos,
izoliacijos ar kity veiksniy), stenkités, kad jie galéty palaikyti reguliary kontakta su vaiku
nuotolinémis priemonémis. Galima bendrauti telefonu, vaizdo skambuciais internetu, socialiniais
tinklais, laiSkais, nuotraukomis.
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Dienotvarkéje turéty biti laiko skiriama kasdienei rutinai (kambariy tvarkymuisi, maisto ruoSai, asmens
higienai), mokymuisi ir Zaidimams. Zaidimy ir kiirybinés veiklos metu vaikai i$reidkia susikaupusias
emocijas ir gali labiau atsipalaiduoti. Atsipalaidavima gali paskatinti ir mankstinimasis, ar bendravimas
su draugais nuotoliniu biidu. Siuo laikotarpiu i3 tiesy ,.,ekrany laikas* prailgés, bet svarbu, kad vaikai
biity nukreipiami tinkama linkme, skatinamas doméjimasis, mokymasis, bendravimas nuotoliniu biidu.

Zaisdami ar kity bendry veikly metu su vaikais pasikalbékite apie tai, kokie jiems jausmai kyla, ka jie
jaugia. Siuo laikotarpiu natiiralu jausti baime ar nerimauti dél artimyjy, ligos, ar nezinomybés ateityje.
Kalbékite su vaikais jiems riipimais klausimais tiek karty, kiek jiems reikeés, nes tai padeda vaikams
jaustis saugesniais ir ramesniais. Pasistenkite vaikus nuraminti ir papasakoti, kas yra COVID-19. Kalbant
su vaikais reikia stengtis atsakyti jiems j klausimus ir pabandyti juos nuraminti. Atsakymai j
klausimus turéty atitikti ju amziy. Patiems maziausiems galima papasakoti, kad tai mazas nematomas
virusas, kuriam apsigyvenus gerkléje, gali sukelti kosulj, kar§¢iavima, kvépavimo sunkumus panasiai kaip
ir perSalimo metu. Patikinkite, kad vaikai greitai pasveiks ir vél galés susitikti su draugais. Bet tam reikéty
stengtis ilgai plauti rankas, jas dezinfekuoti. Paaiskinkite, kad gydytojai ir mokslininkai §iuo metu bando
iSrasti skiepus ir vaistus, kad netekty jiems sirgti.

Suaugusiyjuy riipesti vaikai lengvai nuskaito, ir todél svarbu patiems iSlikti ramiems. Visg diena
sekant informacijg ziniasklaidoje, gali kilti daug nerimo ir baimiy, todél tikslinga tik du kartus per dieng
apzvelgti naujausig informacija apie COVID-19 ligg ir jos valdyma Salyje, naujausias rekomendacijas.
Naujienas skaitykite patikimuose ir oficialiuose Saltiniuose, stenkités atsiriboti nuo gandy ir kitos
dezinformacijos. Televizijos, radijo laidas, tinklalaides stebékite ar klausykite be vaiky. Jei manote,
kad atnaujinta informacija turi Zinoti vaikai, paaiSkinkite jiems pagal ju amziy, tai kas yra
svarbiausia.

Suaugusieji irgi valdomi jausmy, todél turéty stengtis pripazinti ir jvardinti savo jausmus ir atrasti
tinkamy budy su jais tvarkytis. Su savo artimaisiais ir draugais bendraukite ne tik apie COVID-19
naujienas, bet ir apie tai kaip jauciatés, su kokiais sunkumais susiduriate. NepamirSkite rasti, kuo
pasidziaugti. Dienos eigoje raskite laiko savo pomégiams, poilsiui, atsipalaidavimui, makstai. Svarbu
tinkamas miegas ir mityba.
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mintimis, atsiriboti nuo aplinkos.

Jei kyla problemy jveikiant sunkumus, galite kreiptis pagalbos nuotoliniu biidu j gyd. vaiky ir paaugliy
psichiatre Vilkaviskio Pirminés sveikatos priezitros centro psichikos sveikatos skyriy. Registratiiros
tel.nr. 8-342 60114. Paskambing Siuo telefono numeriu galésite susitarti dél nuotolinés konsultacijos
internetu.

Parengta pagal PSO rekomendacijas.

Parengé gyd.vaiky ir paaugliy psichiatré Eglé Steponé

Pridedama nuoroda | knygele apie koranavirusg maziesiems: https://www.zibute.lt/wp-
content/uploads/2014/07/Manuela+Molina+Knygel%C4%97+apie+koronavirus%C4%85.pdf

Cia galite rasti knygele ir kitomis kalbomis: https://www.mindheart.co/descargables
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