Children Support Centre

VAIKAI IR PAAUGLIAI
PASIKEITUSIAME PASAULYIJE:
KODEL KYLA DAUGIAU SUNKUMY?







COVID-19 sukelta pandemija j vaiky ir paaugliy gyvenimus jnesé daug sumaisties,
nerimo, baimés, netekciy ir praradimy. Nestabili pandeminé situacija kelia jtampa,
pyktj, nusivylima, bejégyste ir daZnai prasiverzia nesuvaldytomis arba, atvirksciai,
uzgniauztomis emocijomis. Vaikai ir paaugliai sukauptus jausmus gali parodyti pro-
bleminiu elgesiu tiek namuose, tiek mokykloje, bireliuose ar santykiuose su bendra-
amziais.

Ka vaikai iSgyvena pandemijos metu, kaip tai gali keisti jy elgesj ir kada suaugusiems
reikéty susirapinti?

Leidinyje aptariami dazniausiai tévus neraminantys klausimai ir vaiky/paaugliy elge-
sys, keliantis suaugusiems isstkiy. Pateikiamos Paramos vaikams centro psichologiy
rekomendacijos, kaip jj suprasti ir tinkamai reaguoti, kaip priimti vaiky jausmus ir
padéti jiems iSgyventi sunky pandeminj laikotarpj.
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Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Gali bati, kad dévédamas kauke vaikas/pa-
auglys jaucia fizinj diskomforta. Ypatingai taip jaustis gali pradinukai, nes jiems Sis
nurodymas atsirado kur kas véliau nei vyresniems vaikams. Kai kurie paaugliai gali
atsisakyti dévéti kauke ,i$ principo’, priestaraudami tévy ar suaugusiyjy taisykléms,
taip pat patikéje kalbomis, kad kaukés ,nereikalingos, nes nuo virusy neapsaugo”.

Kaip reaguoti tévams? Pirmiausia reikéty jsitikinti, ar néra objektyviy fiziniy prie-
zasciy, dél ko vaikas nenori dévéti kaukeés. Tada galima pasakyti: ,Suprantu, kad
ilgesnj laika bati su kauke néra patogu, bet jos reikalingos tavo ir kity saugumui”
Esant galimybei, pasialykite: ,Jeigu nori, gali iSsirinkti ir dévéti kauke su patinkan-
¢iu paveiksliuku” Paaugliui galima sakyti: ,Suprantu, kad nenori nesioti kaukés.
Deja, Siuo pandeminiu laikotarpiu nei mokytojai, nei mokiniai negali rinktis, o turi
vykdyti Vyriausybés nurodymus, net jei jie tau atrodo nereikalingi ar neprotingi.
Be to, bdty labai nesmagu, jei uz kaukés nedévéjima tekty sumokéti bauda i$ savo

sutaupyty pinigy”.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Karantino metu pamokose vaikai galéjo da-
lyvauti net neislipe i$ lovos, daznai pakako tik klausyti, reikéjo kur kas maziau jsitraukti.
Dél to mazéjo daugelio vaiky motyvacija mokytis, atlikti namy darbus, bendrauti su
bendraklasiais. Atskirtis paveiké vaikus/paauglius skirtingai. Net jei motyvacija moky-
tis isliko, taciau saugumas bati uz ekrano ar net nejsijungus ekrano buvo toks stiprus
ir paveikus, kad vaikui dabar sunku sugrjzti j ankstesnj ritma, kuris reikalauja atkurti
senus jgidzius: rutinos susiktrima ir palaikyma, bendravimg ,gyvai” su mokytojais ir
bendraklasiais, spresti iskilusius issakius.

Kaip reaguoti tévams? Labai svarbu kalbéti su vaiku/paaugliu ir i$siaiskinti, ko jis ven-
gia nenorédamas eiti j mokyklg ar kokj poreikj patenkina likdamas namuose. Tai gali
bati saugumo poreikis - ,lieku namuose, kur viskas arti, Zinoma“ Taip pat kontrolés
jausmas, kai vaikas pats nusprendzia, kaip prisijungs prie pamokos, su kokiais klasio-
kais bendraus ar nebendraus, jsijungs kamera ar ne.

Tévai saugumo poreikj galéty padéti patenkinti kitais bldais. Tai gali bati kasdienés
rutinos sudarymas kartu su vaiku ir jos laikymasis, dienotvarkés sekimas, leidimas vai-
kui kontroliuoti kitus dalykus: bareliy pasirinkima, savaitgalio veiklos suplanavima.

Svarbu nesudaryti galimybés vaikui rinktis: eisiu j mokykla ar ne. Leiskite jam nuspres-
ti, ar nori bati nuveZztas, ar nueis pats, kaip eis apsirenges ir pan. Perduokite jam atsa-
komybe uz praleistas pamokas - nerasykite pateisinanciy rasteliy, nes tai nestiprina
vaiko motyvacijos kazka keisti.






Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Karantino metu vaikai turéjo daug laiko, to-
dél daugeliui tapo jprasta atidélioti namy darbus. Jeigu tévai,perémé” vaiko atsako-
mybe atlikti namy darbus, tai jo motyvacija visai krito. Kita priezastis, kodél vaikai gali
nebedaryti namy darby - tai sunkumai susije su mokymusi. Galbat vaikui per sunku,
gal jis ne viska supranta, taip pat jam gali atrodyti, kad uzduotys néra svarbios. Kartais
vaikai mano, kad namy darbai reikalingi, nes,mokytoja prisigalvoja tam, kad mokiniai
turéty ka veikti namuose”.

Kaip reaguoti tévams? Reikéty su vaiku pasikalbéti apie namy darbus, kaip jis supranta
kam to reikia, kaip jis jauciasi, kai atlieka namy uzduotis. Labai padéty dienotvarkeés su-
darymas ir jsipareigojimas jos laikytis. Pavyzdziui, vaikas turi j dienotvarke jtraukti namy
darby daryma, o Sios pareigos neatlikus negalima uzsiimti laisvalaikio veikla.

Jeigu vaikas nepadaro namy darby, perkelkite atsakomybe vaikui ir leiskite jam prisiimti
pasekmes dél prasto jvertinimo ar mokytojos pastabos.

Kodeél taip gali nutikti? Karantino metu mokiniai rado jvairiy budy, kaip prisitaikyti prie
naujos situacijos, taCiau ne visuomet jie buvo konstruktyvas. Mazesniy vaiky uzduotis
atlikdavo tévai, o dalis paaugliy iSmoko pasinaudoti draugy ar kity 3altiniy pagalba. To-
kiu badu jvertinimai pakilo, nors ne visada atspindéjo tikrasias Zinias ir gebéjimus. Grjzus
j kontaktinj mokymasi, kai papildomos pagalbos sumazéjo, pazymiai suprastéjo.



Kaip reaguoti tévams? Pirmiausia reikéty pasikalbéti su vaiko auklétoja, kitais moky-
tojais, kaip jie mato situacija, kas, jy manymu, pasikeité, grjZus i$ nuotolinio mokymosi.
Neskubékite vaiko/paauglio barti ar kaltinti. Padékite vaikui pripazinti: ,Mokytis tikrai
néra lengva ir tau gali prireikti laiko jprasti vél mokytis klaséje”; ,Suprantu, kad nusimi-
nei, gaves prastesnj pazymj, bet svarbu, kad tu stengiesi. Be to, jei ko nesupranti, dabar
galima paklausti mokytojo klaséje, nueiti j papildomas pamokas, o mes pasiruose padéti
namuose”; Tikiu, kad moki/Zinai daugiau ir kartu tikrai jveiksime sunkumus’”.

Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Vykstant nuotoliniam ugdymui, prie pamo-
kos mokiniai turédavo galimybe jungtis ir be vaizdo. Uzdaro ar jautraus biado vaikams
tai tiko, nes jie iSvengdavo papildomo démesio, kildavo mazesné patyciy tikimybé,
jausdavosi saugesni ir drasesni. Atsakinédami ar atlikdami uzduotis, galéjo pasinaudo-
ti ir papildoma pagalba, todél maziau bijojo suklysti. GrjZzus j mokykla, tokiy galimybiy
neliko, todél kilo ar grjZo vie$o kalbéjimo baimé.

Kaip reaguoti tévams? Svarbu issiaiskinti, ko konkreciai vaikas bijo: ar nepakankamai
gerai pasiruosia pamokai, ar bijo mokytojo, o gal klasés draugy pasaipy. Pakvieskite
vaika apie tai pasikalbéti, gal net verta pasitelkti kitus specialistus (mokyklos psicholo-
g3, soc. pedagoga). Galima sakyti: ,Atrodo, kad tau sunku kalbéti prie$ klase. Papasa-
kok daugiau ir bandysim kartu ieskoti sprendimo”;,Kaip manai, kas tau padéty atsaki-
néjant jaustis drasiau/geriau?”;,Zinau, kad mokykloje tikrai galime sulaukti pagalbos”.






Kodél vaikas/paauglys gali taip jaustis? Karantino metu bendravimui persikélus j
nuotolj (susiskambinant telefonu, video skambucdiais ar susirasinéjant), daugelis vai-
ku/paaugliy priprato prie kitokio bendravimo, o grjzti prie susitikimy akis j akj tapo ne
taip ir paprasta. Zinute galima pakoreguoti ar istrinti, pokalbj staiga nutraukti i§jungus
ekrang, j Zinute neatsakyti tiek laiko, kiek norisi. Viso to negalima padaryti kalbantis
susitikus. llga laikg bendraudami nuotoliu, vaikai/paaugliai jgijo nesaugumo jausma,
nepasitikéjima savimi ir kitais. Kai kuriems tapo sunkiau aiskiai reiksti mintis, issakyti
ko tikisi i$ kity, ka jie planuoja daryti. Taip pat tapo sunkiau suprasti draugus, tinkamai
interpretuoti kity sakomas mintis ir elges;j.

Kaip reaguoti tévams? Pirmiausia priimkite, kad po nebendravimo ,gyvai” pertrau-
kos, visiems vaikams ir paaugliams reikés laiko atkurti saugius santykius su bendraam-
Ziais. I3klausykite vaika, pasidomekite, kas vyksta kitaip, ka kiti vaikai sako, ar daro, kaip
jusy vaikas dél to jauciasi. Jei kiti vaikai netinkamai bendrauja su juo, kaip jis j tai atsa-
ko. Svarbu skatinti vaika pranesti, kad jam nepatinka, tai kas vyksta aplinkui (kiti netin-
kamai bendrauja ar elgiasi). Jeigu tai smurtinis elgesys (patycios), paskatinkite kreiptis
j suaugusius mokykloje arba patys informuokite mokytojus/ mokyklos administracija.

Jeigu vaikas jauciasi vienisas, sako, kad nebeturi draugy, pasvarstykite apie naujas
veiklas, komandinius uzsiémimus, kur vaikas galéty susipazinti ir kurti naujas draugystes.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Pandeminé situacija i$ kiekvieno Zmogaus
atémé kontrole. Visi tapome priklausomi nuo aplinkos veiksniy — COVID-19 ir Vyriau-
sybés nustatyty reikalavimy. Staiga turéjome prisitaikyti prie ekstremalios situacijos ir
teko daug ko atsisakyti. Vaikams ir paaugliams taip pat teko atsisakyti daugelio daly-
ky: vykimo j barelius ar mokykla, gyvo bendravimo su bendraamziais. Netekus kon-
trolés, apima didelis nerimas. Tokiais atvejais reikia atrasti naujy sriciy, kurias galime
kontroliuoti arba liekama nerime. Kartais vaikai/paaugliai ima kontroliuoti kitus daly-
kus, tai ka gali: maista, miega, bendravima ar nebendravima su kitais.

Kaip reaguoti tévams? Labai svarbu su vaiku kalbétis ir dométis, kaip jis jauciasi mo-
kykloje, kas pasikeité po karantino santykiuose su draugais. Kiekvienam vaikui, nepri-
klausomai nuo amziaus, labai svarbu bati isklausytam. Tad nenuvertinkite jo minciy ir
klausimy, jdémiai klausykités.

Suteikite vaikui kuo daugiau atsakomybiy ir sprendimo laisvés srityse, kurioje jis gali tai
daryti. Pavyzdziui, pasialykite pasirinkti, ka veikti savaitgalj, kaip noréty praleisti atosto-
gas, kokj barelj lankyti, kg noréty valgyti vakarienei ir pan. Susirasti naujy draugy gali
padéti bareliy lankymas. O senas draugystes padés atkurti laikas ir tévy nuraminimas
bei palaikymas.






Kodél paauglys gali taip elgtis? Pandemijos laikotarpiu viskas labai neapibréz-
ta, paaugliui gali atrodyti, kad bet kuriuo metu teks izoliuotis ar bus jvesti ribojimai,
draudziantys susitikti su draugais, o paauglystéje jie — ypatingai svarbis. Nerimas vél
prarasti artimus kontaktus su bendraamziais dél galimy naujy ribojimy gali bati toks
didelis, kad norisi iSnaudoti kiekvieng laisvg akimirka kartu su draugais. Taip pat svar-
bu nepamirsti, kad paauglysté toks laikas, kai paaugliy pagrindiniai poreikiai yra atras-
ti tapatuma, priklausyti grupei, priimti savarankiskus sprendimus, gauti tévy priémima
ir pagarbg, o pandeminé jtampa Siy poreikiy patenkinima gali bati labai apsunkinusi.
Todél paaugliai dar atkakliau ieSko budy Siuos poreikius patenkinti. Svarbu atkreipti
démesj, ar paauglys labiau nori bati su draugais, ar visgi maziau nori bati namuose.

Kaip reaguoti tévams? Jautriai, nekaltindami paklauskite paauglio: ,Kaip Siuo metu
jautiesi dél savo santykiy su draugais?”; ,Ar gali buti, kad nerimauji dél bendravimo
su jais?“; ,Kaip jautiesi namuose?”; ,Ar namuose vyksta kazkas, kas tau nepriimtina/
nepatinka?” I13girskite vaiko atsakymus ir juos priimkite. Nenuvertinkite ir nenusivilkite
paauglio Zodziais. Nuraminkite, kad visada galima rasti saugy sprendima.

Pasitare su paaugliu, susikurkite dienotvarke, kurioje pazymékite, kada jis leidzia laika
su draugais, o kada pablna namuose su Seima. Kartu pasitare jveskite tradicijg — Seimos
laika karta per savaite ir kartu veikite ka nors smagaus.

Jeigu paauglys kartoja, kad laika leidZia su draugais, nes greitu metu vél bus paskelbtas
karantinas, pasakykite, jog tokia baimé suprantama. Pasikalbékite apie bendravimo ga-
limybes izoliacijos atveju.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Pandemijai daugelj vaiky ir paaugliy ilges-
niam laikui ,uzdarius” namuose, jy bendravimo poreikis nesumazéjo, o kai kuriais
atvejais net iSaugo. Bendravimui su bendraamziais persikélus j virtualig erdve, natira-
lu, kad vaikai ir paaugliai daug laiko praleisdavo joje. Vieni bendravo su savo klasiokais,
bareliy biciuliais, kiemo draugais, kiti ieSkojo ir mezgé naujas pazintis su ,gyvai“ dar
nesutiktais Zmonémis. JvairQs chat‘ai, socialiniai tinklai, on-line Zaidimai - tai erdveés
internete, kur vyko ir tebevyksta vaiky/paaugliy bendravimas. Taciau dél savo amziaus
ypatybiy, jie ne visuomet bina budris, daznai nejvertina, kad bendravimas internete
niekuo nesiskiria nuo bendravimo ,gyvai“ ir kad svarbu likti saugiam.

Kaip reaguoti tévams? Norint suprasti, ar vaiko/paauglio bendravimas internete yra
saugus, svarbu apie tai su juo vis pasikalbéti. Paklauskite, su kuo bendrauja, kas tie
zmoneés, kg apie juos zino, kodél patinka su jais bendrauti, ar bendravimas visada su-
kelia tik gerus jausmus, kaip jauciasi su jais leisdamas laika internete.

Svarbu su vaiku/paaugliu sutarti dél saugumo taisykliy. Pavyzdziui, kad vaikas negali eiti
susitikti su internetiniais,,draugais” apie tai neinformaves vieno i$ tévy. Paaiskinkite, kad
tai nesaugu, nes mes niekada nezinome, kas yra kitoje ekrano puséje. Taip pat svarbu
priminti, kad buna geros ir blogos paslaptys — geros paslaptys sukelia geras emocijas,
o blogos - blogas (nerimg, baime ir kt.), todél Siy paslapciy negalima laikyti, bet reikia
pasidalinti su suaugusiuoju, kuriuo pasitikima.

Atkreipkite démesj j vaiko/paauglio nuotaiky ar elgesio pokycius, kurie gali jpéti, kad
kazkas netinkamo vyksta. Tada galima pasakyti: ,Matau, kad esi sunerimes paskutiniu
metu. Esu susirGpines/-usi. Ar kas nors nutiko?“. Svarbu vaikui/paaugliui parodyti, kad
bet kada gali j jus kreiptis ir, kas beatsitikty, sulaukti palaikymo bei pagalbos.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? vairiais pandemijos etapais, kai bureliy lan-
kymas buvo stabdomas arba perkeltas j nuotolinius uzsiémimus, vaikams/paaugliams
tai jne$é nemazai sumaisties, nerimo dél nezinomybés, skubaus prisitaikymo batinybés.
Nors kompiuterio ekrane vaikai/paaugliai matydavo ir burelio vadova, ir kitus dalyvius,
taciau realiai kiekvienas liko vienas savo kambaryje su savo jausmais, savarankisku darbu
ir biciuliy ilgesiu. Tam, kad jtampa mazéty reikéjo prisitaikyti ir vaikai/paaugliai atrado
badus, kaip tai padaryti. Ta¢iau kai,gyvas” bareliy lankymas buvo atnaujintas, prie sugrj-
Zimo dZiugesio, prisidéjo nerimas, pasimetimas, nebemokéjimas dalyvauti tokia forma.
Nuotolyje buvo lengviau paslépti klaidas ir nesékmes, atsiradus jtampai issijungti ekrang
ir ,pasislépti” nuo biciuliy, bet gyvai tokia galimybé dingo ir bet kokia nesékmé tapo
ypac skaudi ir jautri, o bendraamziy pripazinimas - jautria tema.

Kaip reaguoti tévams? Svarbu vaika/paauglj nuraminti ir duoti laiko adaptacijai, pasa-
kant:,Suprantu, kaip jautiesi. Viskas atrodo daug jautriau nei buvo anksciau. Reikia laiko
priprasti prie pokyciy, o tai visada nelengva. Papasakok man daugiau kaip jautiesi”.

Svarbu iSklausyti, nepertraukinéti, nekritikuoti, neieskoti vaiko/paauglio kaltés. Galima
pasakyti: ,Gaila, kad taip jautiesi. Tikrai girdziu, kaip tau nelengva” Tévy palaikymas ir
nuraminimas vaikams/paaugliams labai svarbus.

Taip pat priminkite, kad yra dalyky, kuriems iSmokti reikia daugiau laiko, o be klaidy mes
nei vienas nieko neiSmoktume, netobulétume. Parodykite vaikui, kuo jis gali patikti ba-
relio draugams ir kad nesékmé ar klaida tikrai nesumazins jy simpatijy, nors kartais taip
galiir atrodyti.









Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Pasikeitus jprastai rutinai ir gyvenimo ritmui,
vaikas/paauglys neklauso, nesilaiko susitarimy ir nepaiso taisykliy, kurios yra jprastos
dazniausiai todél, kad jam yra per daug pokyciy. Dél to atsiranda kontrolés praradimo
jausmas, nuovargis, pyktis, jtampa namuose. Kita daznai stebima tokio elgesio priezas-
tis — noras sulaukti démesio, ypac jeigu mato, kad daugiau jo sulaukia, kai netinkamai
elgiasi. Taip daznai nutinka, kai tévams tuo paciu metu tenka namuose ir dirbti, ir pri-
ziareti vaikus.

Kaip reaguoti tévams? Reikéty suprasti, kokius jausmus (pyktj, nusivylima, pavyda,
nerima ar kt.) gali slépti vaiko/paauglio elgesys. Reaguokite ir atliepkite tg jausma:,Su-
prantu, kad supykai, nes neatéjau paziaréti, kokj piesinj nupiesei”;,Tikrai pikta, kad turiu
kity reikaly, taciau tu negali métyti daikty, kai esi piktas”; ,AS kalbéjau telefonu su kli-
entu, negaléjau ateiti, kai tu mane kvietei, kitg karta pasakyk man zodziais, kad pyksti".

Skirkite vaikui laiko ir démesio tada, kai jis tinkamai elgiasi, laikosi taisykliy, zaidzia,
mokosi. Nesitikékite, kad jis visg darbo dieng uzsiims savo reikalais ir netrukdys jusy.
Priklausomai nuo vaiko amziaus, suplanuokite, kada skirsite jam laiko, kad galéty pa-
rodyti, ka nuveiké, papasakoti, kg veikia, paprasyti jisy pagalbos ir pan. Kuo mazesnis
vaikas, tuo dazniau skirkite jam démesio.

Labai svarbu rasti laiko maloniai bendrai veiklai, kurios metu galétuméte visi atsipa-
laiduoti ir pastiprinti tarpusavio rysj, pavyzdziui, zaidziant stalo zaidimus, sportuojant,
einant j zygius ir pan. Suprantama, kad tévams tai uztikrinti néra lengva, taciau nepa-
tenkinus vaiko/paauglio poreikio, jo elgesys tik blogés.






Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Pandemijos metu vaikas/paauglys girdi
daug kalbant apie tai, kad virusai labai pavojingi, sukelia ligas, daug Zmoniy mirsta.
Gyvendamas tokioje aplinkoje, vaikas gali stipriai bijoti uzsikrésti ir susirgti. O jeigu
iSgyveno artimo Zzmogaus ar pazjstamo netektj dél COVID-19, baimé ir nerimas dar
labiau iSaugo. Svarbu Zinoti, kad 4-7 mety vaiky vaizduoté itin sustipréja, todél Siame
amziuje daugiau baimiy ir nerimo kasdienése situacijose kyla ir nataraliai.

Kaip reaguoti téevams? Nederéty 3aipytis, barti, gédinti ar pykti ant vaiko/paauglio.
Galima sakyti:,Matau, kad labai nerimauji, todél daznai plauniesi rankas, bet tikrai uz-
tenka nusiplauti rankas grjzus namo ir pries valgj".

Dar karta aptarus pagrindines higienos taisykles, svarbu patikinti, kad jy visai uztenka.
Mazesniems vaikams galima pasiulyti: ,Rankas jau nusiprausei, o dabar mikrobus gali
tiesiog nukratyti ar nupdasti ir jie tau nepakenks”.

Taip pat galima pakviesti vaika/paauglj daugiau pasikalbéti apie tai, kas jj neramina
pastaruoju metu: ,Matau, kad paskutiniu metu nerimauiji. Apie ka galvoji? Papasakok
man daugiau”. I$sikabéjus nerimas gali sumazéti.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Pandemijos metu tiek vaikai, tiek paaugliai
girdi, kiek daug kalbama apie pavojy uzsikrésti vieSose vietose, kad rekomenduojama
vengti dideliy susibarimy. Visuomeninis transportas viena i$ tokiy viety, kurioje ir Zzmo-
niy buna daugiauy, ir jie ne visi laikosi saugumo reikalavimy. Vaikui/paaugliui gali bati
neramu, kad jis uzsikrés pats ar ,parnes” virusa j namus. Jis dar gali bati neatrades savo
saugaus bado, kaip vaziuoti vieSuoju transportu, pavyzdziui, kaip elgtis jei susirenka per
daug keleiviy, jei pamirSo savo kauke arba 3alia atsiséda kitas Zmogus be kaukés. Taip
pat vaikas/paauglys gali buti atprates vazinéti vieSuoju transportu dél uzsitesusio nuo-
tolinio mokymosi i$ namy ar pasikartojanciy saviizoliacijy. Grizti prie seny veikly ir prie
ju iprasti, gali prireikti daugiau laiko.

Kaip reaguoti tévams? Pasitarkite Seimoje, ar tikrai néra galimybés nuvezti/parvezti
vaiko automobiliu. Galbuat galite tam tikromis dienomis vaika/paauglj nuvezti, o kito-
mis vykty pats. Jeigu nuvezti/parvezti vaiko néra galimybiy, tuomet dar karta aptarkite,
kokiy saugumo priemoniy bdatina laikytis, vaziuojant visuomeniniu transportu. Galima
sakyti:, Suprantu, kad tau neramu grjzti autobusu/troleibusu ir tikrai gaila, kad negalim
taves parsivezti. Pasikartokim, ka tu gali daryti, kad jaustumeisi saugiau: rinkis didesnj/
tustesnj autobusa, dévék medicinine kauke arba respiratoriy, atsistok, kur maZiau zmo-
niy, islipes dezinfekuok rankas. Jei atrodys, kad Zmoniy labai daug ir tau neramu, gali
islipti ir palaukti kito autobuso”

Jeivaikas/paauglys ilga laika nevaZziavo vieSuoju transportu ir jam reikia laiko vél apsiprasti,
nuraminkite:, Tikrai suprantama, kad nesinori vaziuoti autobusu arba troleibusu, jau seniai
vaziavai ir turbat atpratai. Prie visy dalyky, kuriy nedarome ilgesnij laika, reikia vél priprasti.
Duok sau daugiau laiko, bandyk vaziuoti, stenkis islikti ramus ir vél jausiesi jprastai*







Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Tokios netikétos situacijos kaip karantinas, izo-
liacija, nuotolinis mokymas, tiek suaugusiems, tiek vaikams sukelia jvairiy sunkiy jaus-
muy: pyktj, liddesj, bejégiskuma. Sios sunkios emocijos turi jtakos ir vaiko/paauglio elge-
siui. Taip pat svarbu prisiminti, kad pirmieji karantinai vaikams/paaugliams truko gana
ilga laika ir daliai jy paliko nesaugumo ir jtampos patirtis, todél vél atsiradusi izoliacija
gali sukelti atmetimo jausma, lyg tokiu badu,atmesty” ir sunkius i to kylancius jausmus.

Kaip reaguoti tévams? Pasistenkite suprasti, ka iSgyvena vaikas/paauglys. I3klausykite
jj ir priimkite visus jo jausmus dél pasikeitusios situacijos:,Suprantu, kad tau pikta ir liad-
na, nes negali eiti j mokykla/burelj/susitikti su draugais. Tikrai pikta, kad vyksta dalykai,
kurie visai nuo tavo nory ir nuomonés nepriklauso. Ir labai gaila, kai jie vél kartojasi”.

Stebékite, kaip jauciatés jas patys. Gali bati, kad dél sunkumuy, kylanciy derinant darbg ir
vaiky prieziura, kyla pyktis, patiriate jtampa. Tokiu atveju sunkiau pastebéti, kaip jauciasi
vaikas arba sunkiau jj nuraminti, o tai gali turéti jtakos tiek jusy santykiui su vaikui, tiek
vaiko savijautai.

BUnant namie visiems kartu, atsiranda daugiau konflikty, nesutarimy, nes triksta pri-
vatumo ir galimybés pabdti kiekvienam atskirai. Pagalvokite, kokioje erdvéje ar kuriuo
metu visi Seimos nariai galéty pabdati vieni.

Renkite seimos susirinkimus, kuriy metu aptarkite, kaip dalinsités kompiuterius, erdves
namuose, kaip planuosite dienotvarke ir pan. Susikurkite buvimo namie ruting, kuri su-
teiks stabilumo ir pastovumo pojatj tokiomis pasikeitusio, nepastovaus gyvenimo aplin-
kybémis. Prisiminkite, kas padéjo pirmujy karantiny metu.



Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Naturalu, kad augdami vaikai/paaugliai vis
persvarsto esamas namy taisykles ir susitarimus su tévais, nori plésti savo elgesio ribas
ir bati, dideli”. Tévy stabilumas bei kantrybé vaikus/paauglius nuramina ir ilgainiui vis-
kas nusistovi su nedideliais pokyc¢iais, atsizvelgiant j vaiko amziy. Kai iSorinis pasaulis
stabilus ir nuspéjamas, vidiniai vaiky/paaugliy poky¢iai daug greiciau nurimsta, taciau
dél pandemijos jau kelerius metus gyvename nuolat besikeic¢ianc¢iomis saglygomis, ne-
nusistovi taip reikalingas stabilumas ir saugumas, bet kada gali atsirasti naujy ribojimy
ar saugumo taisykliy. Visi daugiau ar maziau prisitaikome, taciau ilgalaikiui stabilumo
nebuvimui ypac jautras vaikai ir paaugliai. Jie nerimauja, pyksta, praranda kontrole.
Todél jiems nebepavyksta islaikyti stabiliy susitarimy.

Kaip reaguoti tévams? Priimkite, kad vaikas/paauglys auga ir natdralu, kad jvairius
susitarimus kartas nuo karto reikia perziareéti ir atsizvelgiant | vaiko/paauglio amziy
keisti. PavyzdZiui, pridéti ekrano laiko, leisti grjzti pusvalandziu véliau, leisti pasirinkti
kada atliks savo namy ruo3os darbus.

Taip pat svarbu atsizvelgti, kad iSorinio stabilumo dél pandemijos nebuvimas gali veikti
neigiamai vaika/paauglj ir stengtis suteikti kuo daugiau stabilumo, kurj galima uZtikrinti
savo namuose. Tai gali bati nuosekli rutina ir dienotvarké, nekintancios tradicijos ar veik-
los kartu, ilgalaikiai bareliai ir pan.






Kodél vaikas/paauglys gali taip elgtis? Vieni vaikai gali net nenutuokti kas jy laukia,
nesijaudinti, o kiti — iSgyventi ypac didelj nerimg, jtampa ir baime dél PGR testo atliki-
mo. Daug jtakos tam, kaip vaikas jauciasi, turi tai, kg jis zino apie 3ig proceddrg, ka yra
girdéjes is jusy, kity Seimos nariy, draugy, ziniasklaidos, skaites socialiniuose tinkluose.

Kaip reaguoti tévams? IS anksto vaika jspékite apie tai, kad bus atliekamas testas. Net
jei vaikas nerimauja, jam batina i$ anksto nusiteikti. Papasakokite, kas bus daroma.
Stenkités informacija pateikti vaikui suprantama kalba ir realistiskai, negasdinant ir ne-
pagrazinant. Galite sakyti:, Tau gydytoja tokj plong pagaliuka, panasy j ausy krapstuka,
jkis j viena nosies Snerve, paskui j kita, ir dar j gerklyte. Tau svarbu bati ramiai, nejudeti.
Gali bati nemalonu, bet tu tikrai istversi”.

Galite internete surasti ir kartu su vaiku paziareéti trumpy filmuky, kuriuose pasakoja-
ma ir rodoma, kaip vaikams atliekamas PGR testas.

Aptarkite, ka vaikas/paauglys gali padaryti, kad jam baty ramiau ir drasiau tyrimo
metu. Galbat jis nori pasiimti j tyrima savo mégstama zaisliuka ar laikyti artimojo ran-
ka, o gal bati uzsimerkes ir giliai kvépuoti ar klausytis mégstamos muzikos.

Kantriai vaikui atsakykite j klausimus, kylancius laukiant tyrimo, supraskite ir priimkite
visus jausmus, taip pat padrasinkite:,Suprantu, kaip jautiesi, taCiau as$ tikiu, kad tu gali,
kad tau tikrai pavyks jsidrasinti“. Jeigu jus tvirtai ir ramiai jausités, tikésite vaiku ir me-
dikais, vaikui taip pat bus ramiau laukti tyrimo ir jj atlikti.



Kodél vaikas/paauglys gali taip jaustis? Greiciausiai nerimga sukelia tai, ka jis girdi
apie vaiky skiepijimg arba apie skiepijima apskritai. Vaikas/paauglys jau bus kur nors
iSgirdes, kad skiepai gali sukelti salutinj poveikj, gal maté, kad po skiepy prasciau jau-
tési jo seneliai, tévai ar vyresni broliai/seserys, gal girdéjo daugiau neigiamy nei teigia-
my atsiliepimy apie skiepus. Visa ta informacija susideda ir vaikas/paauglys nerimauja.

Kaip reaguoti tévams? Pirmiausia, svarbu pripaZinti vaiko jausmus ir iSgyvenimus:
»Matau, kad nerimauji pries skiepa. Tai visiskai normalu. Dar nuo 3ios ligos nesiskiepijai
ir normalu, kad nerimauji“

Nuraminkite, kad busite kartu ir padésite vaikui/paaugliui, jei po skiepo jis jausis pras-
¢iau:,Buasiu Salia. Stebésime tavo savijauta po skiepo kartu”. Pasakykite, kad pasitarsite
su medikais, kokiy priemoniy po skiepo reikia imtis, kad 3alutinis poveikis baty kuo
mazesnis: ,Batinai paklausime skiepijimo vietoje, ka reikia daryti po skiepo, kad jaus-
tumeisi kuo geriau. Jei turési klausimy, visus juos batinai issiaiskinsime su medikais”.
Aiski informacija dazniausiai sumazina nezinomybés nerima.

Taip pat svarbu tévams islikti kuo jmanoma ramesniais ir optimistiskais, nes kuo su-
augusieji bus labiau uztikrinti savo sprendimu dél vaiko skiepijimo, tuo ramesni jausis
vaikai/paaugliai.






Kodél vaikas/paauglys gali taip jaustis? Zinia apie tai, kad mama/tétis ar kitas $eimos
narys susirgo COVID-19 gali bati labai gasdinanti. Vaikui gali bati neramu, nes jis jau
nemazai girdéjo apie 3ig liga, galbut zino, kad kartais Zmonés nuo jos mirsta, o gal jis
jau yra dél Sios ligos netekes artimo/pazjstamo Zmogaus. Taip pat vaikas gali labai su-
nerimti, nes mato, kad mama/tétis labai susijaudino, nerimauja ir bijo.

Kaip reaguoti tévams? Jeigu jis labai nerimaujate ar bijote, pasikalbékite apie savo
jausmus su artimu suaugusiu Zmogumi, neperduokite vaikui savo jausmy. Kai vaikas
matys, kad jas apimti stipriy neigiamy jausmy, jam irgi bus neramu.

Pasikalbékite su vaiku apie COVID-19 diagnoze. Kalbékite realistiskai, nezadékite, kad
viskas bus gerai, taciau ir negasdinkite visais galimais blogais scenarijais. Galite vaikui
sakyti: ,Susirgau korona, Siuo metu jauciuosi prastai, nes labai skauda galva ir kars-
¢iuoju, bet gydausi ir darau viska, kad greiciau pasveik¢iau. Labai tikiuosi, kad sirgsiu
nesunkiai, nes mano sveikata gera/esu pasiskiepijes/laikausi paskirto gydymo plano”.

Jei matysite, kad ligos eiga komplikuojasi ir gali prireikti gydymo ligoninéje, sugal-
vokite plana, kas pasirapins vaiku (seneliai, artimieji, draugai) ir paaiskinkite vaikui/
paaugliui, kas su juo pabus, kol jus gydysités ligoninéje.



Kodél vaikas/paauglys gali taip jaustis? Jam gali bati neramu, gali jaustis kaltas, kad
apkrété ar gali apkrésti kitus Seimos narius, draugus. Jam gali buti géda prie$ draugus,
bendraklasius, kad susirgo, nes dabar visi jo bijos ir 3alinsis. Vaikas/paauglys gali pykti,
kad jis turi izoliuotis ir negali uzsiimti jprasta veikla ar susitikti su draugais.

Kaip reaguoti tévams? Atsizvelgdami j vaiko amziy, paaiskinkite, kuo jis susirgo,
stenkités kalbéti kuo paprasciau ir suprantamai vaikui: , Tu sergi korona, kol pasveiksi,
niekur negalési iSeiti, busime namie, kad neuzkréstum kity Zzmoniy, o a$ basiu 3alia ir
padésiu tau pasveikti. Gydysimeés taip, kaip paskyré tavo gydytoja. Gali bati neramu,
taciau daugelis vaiky korona serga lengvai”

Pasikalbékite su vaiku apie tai, kaip jis jauciasi dél ligos, kokie jausmai jam kyla. Priim-
kite visus vaiko jausmus, leiskite jiems bati, skirkite jiems laiko ir erdvés.

Jeigu vaikas/paauglys nenori niekam sakyti, kad serga, gerbkite 3j jo nora. Jis gali ne-
noréti, kad jo bijoty, $alintysi ar Saipytysi. Galite jam pasakyti: , Tu nesi kaltas, kad su-
sirgai korona, ¢ia néra ko gédintis. Taciau suprantu, kad nenori niekam apie tai sakyti,
todél jei tai néra batina, kitiems Zmonéms nesakysiu”.

Sugalvokite plang, ka smagaus nuveiksite, kai vaikas pasveiks — vaziuosite j zaidimy
kambarj, aplankysite senelius, valgysite ledus, paauglys galés susitikti su draugais ir
pan. Turint smagy plang, bus lengviau sulaukti izoliacijos ir/ar simptomy pabaigos.






Kodél vaikas/paauglys gali taip jaustis? Vaiko/paauglio reakcija j artimo zmogaus
mirtj daznai bana skausminga. Lygiai taip pat skausmingai vaikas/paauglys gali surea-
guotij artimo netektj ir dél COVID-19. Skirtumas gali buti toks, kad apie COVID-19 pas-
taruoju metu kur kas daugiau kalbama, diskutuojama ir vaikas/paauglys yra susidares
savo nuomone apie tai. Salia netekties skausmo, liidesio ir pykeio, gali kilti daugiau
nerimo dél ligos grésmés ir kitiems artimiesiems. Gali atsirasti kaltés jausmas, jei vai-
kas/paauglys manys, kad kazkokiu bidu neapsaugojo savo artimojo.

Kaip reaguoti tévams? Aiskiai ir kiek jmanoma ramiau informuokite vaika/paau-
glj apie tai, kas atsitiko: ,Turiu blogg Zinig. Siandien miré tavo ... Ji/jis uzsikrété CO-
VID-19 virusu. Ji/jis kovojo i$ visy jegu, kad liga jveikty. Jai/jam labai padéjo ir gydy-
tojai, taciau virusas pasitaiké per stiprus ir jo jveikti nepavyko. Labai tave uzjauciu,
kad netekai savo ...." Tada svarbu pabuti su vaiku/paaugliu, priimti visus jausmus,
nekritikuoti, leisti verkti, atsakyti j kylancius klausimus.

Jeigu vaikas/paauglys jauciasi kaltas, labai svarbu jj nuraminti: ,Girdziu, kad jautiesi
kaltas. Bet tai ne tavo kalte. Tai viruso kalté. Tu nieko negaléjai padaryti kitaip, kad ap-

"

saugotum savo ...".

Vaikui/paaugliui nerimaujant, kad dar kas nors gali uzsikrésti ir numirti, svarbu pasaky-
ti:,Suprantama, kad dabar bus labiau neramu, jei kazkas i$ artimyjy uzsikrés COVIDu.
Batinai kalbékimés apie tai, jei taip nutikty. Kartu iSbasime neramy laika. Nelik su savo
nerimu vienas/a“
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