PATARIMAI ESANTIEMS SAVIIZOLIACIJOJE

Izoliacija gali skatinti nerimg, pyktj, taip pat
didinti patiriamg stresg. Jauciantieji didelj
nerimg dél COVID-19 paplitimo kvieciami
konsultuotis su psichikos sveikatos
profesionalais internetu, pvz., Skype, Zoom,
Whatsapp ir kt. programélémis. Nuotoliniu
bidu teikiama psichologiné pagalba yra labai
panasiai veiksminga kaip ir susitikus gyvai. Siuo
etapu psichologo konsultacijos gali padéti
sumaZinti streso reakcijas, mokyti kritiskai
atsirinkti  informacijg, paskatinti tinkamy
sveikatos palaikymo jprociy formavimasi ir
palaikyma. Tie, kas jprastai lankosi pas sveikatos
specialistus, Siy vizity turéty nenutraukti ir
rinktis konsultacijas nuotoliniu badu.

COVID-19 priverté Zmones pasijausti
pazeidziamais. Bet blti paZzeidZiamu — nereiSkia
biti bejégiu. Zmonés gali patys valdyti savo
streso reakcijas, baime ir kitas kritinéje

situacijoje kylancias emocijas. Svarbu binant
izoliacijoje neapleisti socialiniy poreikiy — siekio
bendradarbiauti, bati iSklausytam,
informuotam  (yra  galimybé  bendrauti
nuotoliniu bidu). Kalbékités apie savo jausmus
su kitais, stenkités iSsaugoti emocine
pusiausvyrg, pozityvy pozilrj ir ramybe.
Pasistenkite sulétinti gyvenimo tempa ir laikytis
jprasto kasdienio gyvenimo rezimo (kelkités ir
eikite miegoti jprastu metu, sveikai maitinkités,
mankstinkités, palaikykite Svarg, védinkite
patalpas, rapinkités buitimi). Kylant panikai
svarbu laikytis to, kas tikra, Zinoma, nuspéjama.
Teskite savo darbus ir laikykités kasdieniy
jprociy tiek, kiek tik galite. Fiziné sveikata ir
buvimas lauke — labai svarbu geros psichinés
sveikatos uztikrinimui. Jtampos ,nukrovimas“
kazka veikiant padés uztikrinti geresnj nakties
miegg. Kasdien raskite laiko savo pomégiams ir
kitai maloniai veiklai. Jeigu patinka, klausykités
muzikos, skaitykite, rapinkités augaly prieZidra,
melskités, medituokite, mokykités ir naudokite
atsipalaidavimo bei kvépavimo pratimus,
pieskite, kurkite. Saviizoliacijos laikas gali tapti
galimybe iSbandyti kazka naujo, jgyvendinti
svajones, kurioms nerasdavote laiko.
Informacija apie COVID-19 tikrinkite
patikimuose informacijos Saltinius,
pvz., https://sam.|rv.It; https://www.who.int)
ne dazniau kaip 2 kartus per diena.

Kaip bendrauti su vaikais ir kalbéti
su jais apie koronavirusg (Covid-19)?

Kalbékime su vaikais apie tai, kas vyksta,
nepalikite jy nuoSalyje. Kurkime atvirg ir
palaikancig atmosferg, patikinkime vaikus, jog
jie gali uZduoti visus rapimus klausimus.
Nuosirdziai atsakykime j visus klausimus. Kai
uzduoda tg patj klausimg keletg karty, vaikas
praso masy jj nuraminti.

Pritaikykime pateikiama informacijg prie vaiko
supratimo lygio: naudokime zZodzius ir terminus,
kuriuos vaikai gali suprasti. Atsizvelkime j vaiko
amziy, kalbos galimybes ir iSsivystyma.
Paaiskinkite, kodél jis neina j mokyklg ar darzelj,
kg saviizoliacijos laikotarpiu jis turéty daryti ir ko
vengti.

Stenkimés apsaugoti vaikus nuo klaidingos
informacijos ir netinkamo jos interpretavimo.
Tévams geriausia pasirinkti vieng momentg per
dieng, kada jie kartu su vaikais Zitri naujienas ar
iesko informacijos internete. Taip galima jiems
realistiskiau paaiskinti susikloscCiusig situacija,
nukreipti démesj j pozityvius dalykus.

Prisiminkime, kad daZnai vaikai “suasmenina”
situacijas. PavyzdZiui, jie gali pergyventi dél savo
ir Seimos nariy saugumo. lJie taip pat gali
nerimauti dél artimyjy ir draugy, kurie Siuo
metu keliauja arba gyvena toli nuo musy.

Nuraminkime vaikus, taciau likime objektyvis.
Mes galime pasakyti vaikui, kad jis ar ji yra



https://sam.lrv.lt/
https://www.who.int/

saugus namuose ar mokykloje. Tadiau negalime
pazadeti, kad musy Salyje ar bendruomenéje
bus iSvengta netekciy. Papasakokime vaikams,
kad daugybé Zmoniy padeda sergantiems
koronavirusu. Tai puiki galimybé parodyti
vaikams, kad kai kazkas blogo nutinka, daug
Zmoniy atskuba j pagalba.

Vaikai, kurie praeityje sirgo sunkiomis ligomis,
ar patyré netektis, gali ilgiau ir intensyviau
reaguoti j vaizdinius Ziniy pranesimus, ligos ar
mirties vaizdus. Siems vaikams reikalinga
ypatinga emociné parama ir démesys.

Domeékités vaiky poreikiais ir emocine savijauta.
Padékite jiems jaustis saugiai (skirkite laiko
iSklausymui, apkabinimui, paguodai ar kitokiai
paramai). Bendraudami su vaikais stenkités bati
ramds, nepamirSkite kad esant dabartinei
situacijai vaikai turi bati su suaugusiais, kurie
tinkamai reiskia meile ir sugeba save
kontroliuoti netgi stresinéje situacijoje.

Vaikai paprastai Zino, jog mes informacija
,Pagraziname” arba ,, perdedame”. Jei kaip tévai
jauCiamés neramus, vaikai tai pajaucia. Pvz.: jei
sakote ,Néra ko bijoti“, bet prisiperkate daug
maisto atsargy, vaikas gali jumis nepatikéti. O
pasitikéjimas — svarbiausias dalykas, skatinantis
vaika jaustis saugiai. Jei nerimaujate, taip ir
pasakykite vaikui, bet pridékite, kad Zinote blidg
arba dar rasite jj, kaip susitvarkyti Sioje
situacijoje. Vaikai geriausiai mokosi stebédami,
todél atkreipkime démesj, kaip apie
koronavisuso plitimg kalbamés su kitais

Zmonémis: vaikai atkreips démesj j tai ir
klausysis musy.

Svarbu, kad vaikai jaustysi saugus, dél to jie turi
elgtis taip, kaip pridera jy amfZiui. Tad
uztikrindami stabily vaiky dienos reZimg,
pasirtpinkite, kad jie sistemingai testy
mokymosi veiklg, padéty namy ruosoje ir turéty
pakankamai laiko aktyviems Zaidimams,
meégstamai veiklai, kalbéjimui apie juokingus
dalykus, buvimui gryname ore bei miegui.

Vaikus, kurie ypatingai nerimauja  dél
koronaviruso, kai tik bus galimybés, turéty
jvertinti tinkamai apmokytas, kvalifikuotas
psichikos sveikatos specialistas. Kiti Zenklai,
kurie rodo, jog vaikui reikalinga papildoma
psichologiné arba gydytojo psichiatro pagalba
yra Sie: besitesiantys miego sutrikimai, jkyrios
mintys ir baimeés, besikartojanti ligos ir mirties
baimé, vengimas iSsiskirti su tévais ar eiti j
darzelj, mokyklg (kai jau bus galima). Jei Sie
pozymiai  uZsitesia, atsiradus  galimybei,
paprasykite gydytojo pediatro, Seimos gydytojo
ar mokyklos psichologo patarimo, jei reikty,
vaika nukreipti pas kitus specialistus (psichiatra,
vaiky psichoterapeutg ar pan.).

Saltiniai: Fassler D. Kaip kalbéti su vaikais apie
korona virusg (COVID -19)

http://www.svietimonaujienos.lt/kaip-su-
vaikais-kalbetis-apie-korona-virusa/
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Jeigu jusy, jusy artimo ar vaiko emociné
savijauta jums kelia nerimg ar susiduriate su
kitais jo prieziiros isSikiais, pasitarkite su
psichologu.

Emocinés pagalbos skambuciai Siais numeriais
yra nemokami: “Jaunimo linija“ - 8 800 28888
(visg para), ,Vaiky linija“- 116 111 (kasdien:
11.00-23.00), ,Vilties linija“- 116123
(suaugusiyjy emociné parama visg par3),
»Pagalbos moterims linija“ - 8 800 66366 (visg
parg). Konsultaciné pagalba pozityvios
tévystés klausimais: ,Tévy linija“ 880090012
(darbo dienomis: 17.00— 21.00).
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