Psichologeé Ausra Kuriené:
yousidéliojus karantino dienotvarke,
bus maziau streso ir jtampos®

Prisitaikyti prie naujo gyvenimo ritmo, kai tévams teks tuo paciu metu ir dirbti
namuose, Ir bati su vaikais, bus kur kas lengviau, jeigu sSeima is anksto susitars, kaip
atrodys jy diena. Taip pat svarbu nuspresti, kokiy naujy taisykliy bus laikomasi. Tai
padés sumazinti stresq it jtampg tarp namiskiy.

Nenumokite ranka j vaiky ir savo paciy nerimg — kalbékités

Paramos vaikams centro vadové, psichologé psichoterapeuté Ausra Kuriené pataria
pirmiausia pasikalbéti su vaikais apie tai, kas vyksta. Paprastais zodziais paaiskinti,
kas yra virusas, kodél buatinas karantinas ir kodél svarbu laikytis prevenciniy
priemoniy: kruopsciai plauti rankas, dezinfekuoti pavirSius, nesiglébesciuoti ir pan.

»Butinai pasikalbékite apie tai, kad reikéty islikti ramiems, neprarasti optimizmo, ir
kad labai svarbus - geri tarpusavio santykiai. Vis priminkite vaikams, kad jeigu pikta,
baisu ar neaisku, kas ir kodél vyksta, jie pasakyty apie tai, klausty visko, ka nori
suzinoti. Nenumokite ranka j vaiky ir savo paciy nerima - kalbékités“, - sako
A.Kuriene.




Susidéliokite karantino dienotvarke

Pasikeitusi kasdienybé, kels maziau streso, jeigu susidéliosite karantino
dienotvarke. Sutarkite, kada kelsités ir pusryciausite, kada dirbsite ir kas tada
priziurés vaikus. Vietoj pizamy butinai apsirenkite kitus drabuzius. ,Bet kurio
amziaus vaikams butina akademiné veikla ir bent trumpas laikas lauke (jeigu yra
galimybeé, iSvengti tiesioginiy kontakty su kitais vaikais ir suaugusiais). Kartu
pietaukite ir vakarieniaukite, taip pat skirkite laiko tvarkymuisi, bendrai Seimos
veiklai. Taciau nepamirskite ir asmeninio laiko, poilsio. Butinai iSlaikykite jprasta,
stabily miego laika“, - pataria Paramos vaikams centro vadove.

Pasak psichologés psichoterapeutés, jtampos ir nerimo bus maziau, jeigu nuolat
neskaitysite, nezZilrésite ir neklausysite informacijos apie situacija Lietuvoje bei
pasaulyje dél viruso plitimo ar jo sukelty padariniy. Svarbu, kad kuo maziau tokios
informacijos girdéty ir vaikai. Pasirinkite laika dienos metu, kada pasidomeésite
ziniomis ir jei manysite, kad ka nors is to reikia zinoti vaikams, papasakokite savais
zodziais.

»Pasistenkite, kiek jmanoma islaikyti socialinius kontaktus. Reguliariai bendraukite
telefonu ar kitomis rySio priemonémis su giminémis ir artimaisiais, sudarykite
salygas vaikams susisiekti su jy draugais, seneliais, kitais giminaiciais. ISlaikykite
kuo daugiau jprasty kasdieniy dalyky - ritualy, kurie yra Seimoje jprasti. Tai visiems
padeda jaustis saugiau®, - sako A.Kuriené.

Kai sunku nusiraminti ar kyla klausimuy, kaip pasikalbéti su vaikais apie Siandienine
situacija, kaip brézti ribas, susitarti dél naujy taisykliy ir kity klausimy apie vaiky
aukléjima bei savijauta, paskambinkite 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. Daugiau informacijos -


https://www.tevulinija.lt/
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