KAIP KALBETI SU VAIKAIS?

APIE COVID-19

UZDUOKITE ATVIRUS KLAUSIMUS IR KLAUSYKITES

Bandykite suprasti, kiek josy vaikas jau Zino apie tai, kas vyksta. Jei vaikas dar maZas ir néra
nieko girdéjes apie ligos protrikj, nebutina apie tai kalbéti — tiesiog pasinaudokite proga ir,
nesukurdami naujy baimiy, priminkite higienos taisykles. Jeigu vaikas jau supranta, kad
situacija kazkuo pavojinga, o tai gali pajusti ir i$ juosy kalby ar nerimo — leiskite vaikui laisvai
reikSti mintis, jsitikine, kad esate saugioje aplinkoje. PieSimas ir kita veikla gali padéti
uzmegzti pokalbj. Svarbiausia — neméginkite sumenkinti ir vengti jai/ jam aktualiy rapesciy.
Batinai pripazinkite vaiko jausmus ir patikinkite, kad tokiomis aplinkybémis natdralu jaudintis.
Rodykite, kad klausotés, skiriate visg savo demesj, jsitikinkite, kad vaikas supranta, jog gali
kalbéti su jumis, kada tik panoréjes, taCiau neverskite to daryti.

PAAISKINKITE TIESA VAIKAMS SUPRANTAMU BUDU

Vaikai turi teise j teisingg informacija apie tai, kas vyksta pasaulyje. Taiau suaugusieji taip
pat privalo saugoti juos nuo kanc¢ios. Naudokite amziy atitinkancig kalba, jautriai stebékite jy
reakcijas ir savo nerimo lygj. Jei negalite atsakyti j uzduotus klausimus, nespéliokite.
Pasinaudokite galimybe kartu ieSkoti atsakymy. Taip pat paaiSkinkite vaikams, kad dalis
internete pateiktos informacijos nera tiksli. Jei vaikai vyresni, galite parodyti, kur ieSkoti
patikimos informacijos.

PAAISKINKITE, KAIP APSAUGOTI SAVE IR SAVO DRAUGUS

Vienas geriausiy bidy apsaugoti vaikus nuo Sios ir kity ligy — skatinti juos reguliariai plauti
rankas. Tai neturi bati ggsdinantis pokalbis. Dainuokite kartu ar Sokite, kad mokymasis buty
jdomus. Taip pat galite parodyti vaikams, kaip koséti ar cCiaudéti uzdengus alkine.
Paaiskinkite, kodél Siuo metu negalima susitikti su draugais ir kitais artimaisiais. Sudarykite
salygas jiems pasikalbéti nuotoliniu budu. Patikinkite, kad suptantate, jog likti ilgai namuose
gali bati sunku, nuobodu, taciau, laikydamiesi taisykliy, prisidedame prie visy saugumo.

NURAMINKITE

Televizijoje ar internete rodomi gasdinantys vaizdai gali sukelti nerimg, o vaikams — tikrg
siauba. Sios emocijos gali tapti netinkamo vaiky elgesio prieZastimi. Padékite vaikams
nusiraminti ne tik pakalbéje apie patiriamus jausmus, bet ir skirdami laiko Zaidimams ir
atsipalaidavimui. Laikykités jprastos dienotvarkés ir ritualy, ypac prieS miega, arba pasikeitus
situacijai, susikurkite naujus. PaaiSkinkite vaikams, kad nutikus nelaimei, visada bus, kas
atskubés | pagalba — kaip visose pasakose.



ISITIKINKITE, KAD VAIKAI NEPATIRIA PATYCIY

Dél viruso protrokio visame pasaulyje buvo gauta daugybé praneSimy apie diskriminacija,

todél svarbu jsitikinti, kad jasy vaikai nepatiria patycCiy ir prie jy neprisideda. PaaiSkinkite, kad
virusas neturi nieko bendra su tuo, kaip Zmogus atrodo, i§ kur kiles, kokia kalba Sneka. Jei
mokykloje arba virtualioje erdveéje jie buvo pravardziuojami, patyré patycias, pastebéjo
tyCiojimasi iS kity — vaikai gali pranesti apie tai suaugusiems, kuriais pasitiki.

IESKOKITE PAGALBININKY

Vaikams svarbu ZzZinoti, kad Zmoneés yra geri, dosnds ir padeda vieni kitiems. Dalykités
istorijomis apie sveikatos apsaugos darbuotojus, parduotuviy darbuotojus, troleibusy
vairuotojus, mokslininkus ir jaunus Zmones, kurie stengiasi sustabdyti ligos protrakj ir
uztikrinti visy sauguma. Zinojimas, kad zmonés imasi veiksmy, gali suteikti didele paguoda.

PASIRUPINKITE SAVIMI

Vaikams padéti bus lengviau, jei pirma skirsite laiko sau. Jei jaucCiate didelj nerimg ar esate
prislégti, susisiekite su kitais Seimos nariais, draugais. Skirkite Siek tiek laiko dalykams, kurie
padeda atsipalaiduoti ir atsigauti. Jei nusiraminti nepavyksta — ieSkokite psichology pagalbos,
jie krizés metu konsultuoja internetu.

ATSARGIAI UZBAIKITE POKALBIUS

Vaikams svarbu Zinoti, kad nepaliekame jy nelaiméje. Kai jaosy pokalbis baigiasi, pabandykite
jvertinti vaiko nerimo lygj: stebekite kano kalbg, balso tong, kvépavimag. Priminkite savo
vaikams, kad bet kada gali su jumis pasikalbéti ir kitomis sunkiomis temomis. Patikinkite, kad
jums rapi, klausotés ir esate pasiekiami, kai tik jiems kyla nerimas.

Jei nezinote, kaip elgtis arba kaip reaguoti j vaiko elgesj, sunku nusiraminti, susitarti dél
taisykliy, skambinkite j ,Tévy linijg“ numeriu 8 800 900 12. Darbo dienomis 11-13 val. ir
17-21 val. nemokamai bei anonimiskai konsultuoja Paramos vaikams centro psichologai.

SALTINIAI: WWW.GAP.LT/SKRAJUTES

LYGIY
e padrent.

CENTRAS

Parengta Europos Sajungos Teisiy, lygybes ir pilietiSkumo programos (2014-2020) lesomis jgyvendinant projekta ,Parent: vyriSkumo normy
kaita jsitraukiant j aktyvig tévyste" (Sutarties Nr. 810458). Turinys atspindi tik rengéjy poZiiarj. Europos Komisija neatsako ir neprisiima
atsakomybes uZ $j turinj.



