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Covid-19 pandemija, plintanti informacija apie jos padarinius, dél jos pasikeitgs jprastas Seimos
gyvenimas emociskai veikia ir jauniausius Seimos narius. Dél vykstanc¢iy pokyciy vaikai ir paaugliai
patiria stresa, kuris gali pasireiksti labai jvairiai, priklausomai nuo vaiko amziaus, charakterio ypatybiy ar
temperamento, raidos ypatumy.

Vaiky ir paaugliy patiriamo streso Zenklai

Jaunesnio amziaus vaikai gali biiti verksmingesni, dirglesni, dazniau pykti. Jie gali sugrjzti prie jau
1Saugty iprociy (pavyzdziui, imti Ciulpti Ciulptuka, Slapintis j kelnytes ar lovg ir pan.). Vaikai gali labai
jaudintis, biti liidni, neramis. Galimi valgymo, miego sutrikimai.

Paaugliams gali padidéti dirglumas, pasikeisti elgesys, suprastéti mokymosi rezultatai, kilti démesio
koncentracijos problemy. Jie gali pradéti vengti veikly, kurios anksCiau juos dziugino, skystis galvos ar
kiino skausmais.

Tinkamas bendravimas su vaikais ir paaugliais apie Covid-19

Tévams svarbu atpazinti, kaip jauciasi jy vaikai ir paaugliai, ir stengtis sumazinti neigiamas Covid-19
pandemijos pasekmes jy psichikos sveikatai. Sveikatos apsaugos ministerija parengé rekomendacijas
tévams ir glob¢jams, kaip tinkamai bendrauti su vaikais ir paaugliais apie Covid-19 (koronavirusg).

e Padékite vaikams / paaugliams tinkamai suprasti informacijg apie Covid-19, skirdami laiko
nuosirdiems ir atviriems pokalbiams §ia tema. Pokalbj pradékite pripazindami, jog visai normalu
jaustis susijaudinusiam, susirtpinusiam ar i$sigandusiam dél Covid-19 pandemijos. Paklauskite,
kaip vaikas / paauglys jauciasi dél Covid-19 keliamy poky¢iy. Bendraudami su vaiku / paaugliu
bukite aktyvus klausytojas — atsakykite j vaiky / paaugliy reakcijas pozityviai, iSgirskite jy nerimg
ir ripinkités jais, skirkite daugiau démesio ir palaikymo.

e Kalbédami su vaiku / paaugliu apie Covid-19 nuraminkite jj, patikinkite, kad jis yra saugus.
Pasakykite, kad nors ir gali nutikti blogy dalyky, mokslininkai, valdZia, tarptautinés organizacijos,
medikai daug dirba spresdami $ig problemg ir situacija yra valdoma. Taip pat pabrézkite, jog
siekiant suvaldyti pandemija, labai svarbus kiekvieno i§ misy atsakingas elgesys. Papasakokite,
kg reiSkia buti pazeidziamam Covid-19 (pvz., priklausyti rizikos grupei) ir paaiskinkite, kokie
veiksmai gali apsaugoti pazeidziamiausius. Paaiskinkite, kg vaikai / paaugliai gali padaryti, kad
pasiripinty savimi ir kitais bei kodél svarbu laikytis valdzios rekomendacijy ir reikalavimy
(pavyzdziui, nesibiiriuoti, déveti kaukes, daznai plauti rankas).



Zinokite, kokia informacija Jiisy vaikai / paaugliai gauna apie Covid-19. Ribokite $eimos laika,
skiriamg naujienoms apie Covid-19 suzinoti (jskaitant ir narSyma socialiniuose tinkluose).
Skatinkite vaikus aptarti naujienas, kurias jie maté, perskaité. Su vaikais paziiréjus Zinias ar
perskaicius straipsnj, aptarkite, kg matéte ar perskaitéte, leiskite vaikams / paaugliams uzduoti
visus jiems kylanCius klausimus. Atsakinédami j jy klausimus, remkités patikimais oficialiais
informacijos Saltiniais (Pasaulio sveikatos organizacijos, Europos ligy prevencijos ir kontrolés
centro, Sveikatos apsaugos ministerijos ir Lictuvos Respublikos Vyriausybés tinklalapiais bei
tinklalapiu www.koronastop.Irv.It), atsakymus pateikite vaikams / paaugliams suprantamu btdu.
Jei jo nezinote, bukite nuosirdis ir tai pripazinkite, pasitlydami drauge paieskoti atsakymo arba
pazadédami jj pateikti véliau.

Padékite savo vaikams / paaugliams pozityviais budais iSreiksti nerimg, litdesj, baim¢. Galite
pasitlyti jiems jvairiy nusiraminimo biidy: piesti, medituoti, lipdyti, rasyti, Sokti, sportuoti arba
kartu aptarkite, kas vaikui / paaugliui padéty jaustis geriau. Papasakokite, kaip Jis jauciatés dél
Covid-19 ir kas padeda jums jveikti uzklumpantj stresg ar nerima.

Bukite pavyzdziu savo vaikui / paaugliui reaguodami j Covid-19. Dalykités savo jausmais, bet
parodykite, kad mokate juos suvaldyti: vaikai ir paaugliai i$ dalies reaguoja i jvykius taip, kaip
mato reaguojant suaugusiuosius. Tévy ir globéjy rami ir uztikrinta reakcija j Covid-19 yra
geriausia parama vaikams / paaugliams. Taip reaguoti yra lengviau, kai esate pasirenge, tad
nepamirskite rapintis savimi: darykite pertraukas tarp darby, pakankamai miegokite, sportuokite,
valgykite subalansuota maistg, virtualiai reguliariai bendraukite su draugais ir Kkartu
negyvenanciais Seimos nariais.

Jei Jusy vaiko / paauglio elgesys smarkiai pasikeité ir Jus jaudinatés dél jo reakcijos | Covid-19
pandemija, kreipkités profesionalios pagalbos j mokyklos, rajono Svietimo pagalbos tarnybos,
poliklinikos ar kit pasirinkta psichologa, konsultuokités su emocinés paramos linijy specialistais:

- Pagalbos vaikams linija (pasickiama skambinant per Vaiky linijg tel. 116 111, 11-19
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Kiti patarimai, kaip stiprinti vaiky psichikos sveikata

Kuo labiau islaikykite pazjstamg vaikams / paaugliams ruting ir kasdienio gyvenimo jprocius.
Nustatykite dienos struktiirg ir stenkités jos laikytis. Naudokite vaiko / paauglio amziui palankias
veiklas, mokymosi pratimus, skatinkite vaikus Zzaisti, bendrauti su kitais Seimos nariais, o su
bendraamziais palaikyti rysj nuotoliniais biidais.

Turékite realius lukesCius vaiky / paaugliy atzvilgiu, duokite jiems laiko prisitaikyti prie
Covid-19 keliamy pokyciy. Atsizvelge | jy raida, papraSykite atlikti tai, ka jie sugebéty
(pavyzdziui, mazametis vaikas nepabus tyliai visg dieng, taciau 15 minuciy tyliai pazaisti
sugebés).

Skirkite vaikui / paaugliui kokybisko laiko, kurio metu tiesiogiai bendraukite ar uzsiimkite bendra
veikla. Pagal savo galimybes ir drauge su vaiku sutarkite, kada bus jtisy kokybiskas laikas kartu ir
kiek jis truks (pavyzdziui, kiekvieng dieng nuo 16 iki 17 val.). Paklauskite savo atzalos, ka jis
noréty jo metu drauge nuveikti, aptarkite, ar jo pasitilymas yra tinkamas esant Covid-19
pandemijai ir kodél. Kelios idéjos, kaip kokybiskai praleisti laika kartu Covid-19 pandemijos
metu:

- Knygos skaitymas ir aptarimas.

- PieSimas, lipdymas.

- Dainavimas, Sokiai.


http://www.koronastop.lrv.lt/
http://www.pagalbavaikams.lt/
http://www.tevulinija.lt/

- Délioniy, lego déliojimas.

- Pagalba ruosiant namy darbus.

- Meégstamo patiekalo gaminimas drauge, naujo recepto iSbandymas.

- Sportavimas drauge klausantis vaikui / paaugliui mégstamos muzikos.

- Pokalbiai vaika / paauglj dominan¢iomis temomis. Pokalbiy metu bukite aktyvus klausytojas,
neuzsiimkite pasaline veikla.

Taikykite pozityvaus bendravimo taisykles:

- Nejsakinékite vaikams / paaugliams, ko jie neturéty daryti, bet aiSkiai pasakykite, ko i$ jy
tikités ir kg jiems daryti (pvz., uzuot sake ,,nedarykite netvarkos* ar ,,netriuk§mauk®, sakykime
,»Susitvarkykite zaisliukus ir sudékite juos j déze* arba ,,dabar yra ramios veiklos metas — ka nori
veikti: piesti ar délioti déliong?*).

- Norédami atkreipti vaiky démesj i save, nekelkite balso, o kreipkités i ji vardu, kalbékite
ramiai, stenkités uzmegzti akiy kontakta.

- Pastebékite ne tik netinkama, bet ir gerg vaiky / paaugliy elgesj — pagirkite vaikg / paauglj,
kai jis elgiasi graziai, padékokite uz jo pastangas.

- Kalbékités su vaiku / paaugliu apie galimas jo netinkamo elgesio pasekmes, paaiskinkite,
kod¢l svarbu laikytis taisykliy (pavyzdziui, ,,ei neuzsuksi klijy, jie sudzius ir rytoj nebegalési
daryti darbeliy®).
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