Augra ZIOBAKIENE,
Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos
psichologé- psichoterapeuté

Krizé — tai Zmoniy reakcija i
sunkia situacija, kuri reikalauja
naujy adaptacijos biidy, kai turi-
my nebepakanka. DaZnai tai yra
~duotybé”, t. y. mes negalime pa-

sirinkti nepatekti j krizing situa-

cijg. Tatiau mes galime nuspres-

#i-kaip i$biiti su gyvenimo sun-
kumais, t. y. ar juos priimti, ar
atsiriboti nuo realybés. Vis délto
atsiribojimas, neZinojimas ar nei-
gimas nemazina nerimo. Bégda-
mi nuo nerimo, jj neigdami, su-
kuriame dar daugiau problemy
(pvz., panikos atakas ir kt. simp-
tomus), o priimant nesimo neis-
vengiamuma, galima ieSkoti, kalp
su juo buti.
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Jausti nerimg
problemiskose situ-
acijose yra norma-
Iu, nerimas padeda

«-mobilizuotis, ieskoti
sprendimo.
Tatiau Sioje globalmeje situa-
cijoje nerimasypa¢ ¢ didelis — #mo-

nés stengiasi paaiskinti esama si-

tuacijg, remtis gandais, linke da-
lintis su kitais baime, aptarti: Bu-

tent todel ﬁs gaeﬂm skhn juo

HNaikai perima jtampa
Kaip Zmogus jveiks krize, pri-
klauso nuo asmenybés brandu-

mo, struktiiros, gyvenimo patir-

ties ir galimybés gauti pagalbq

tuo metu, Ta:gl, pazeldmamlauﬁw

Sigje mtuacgd]ey”ggg% :
Zintinés, emocinés 11‘% )

brandos lygis néra pakankamas,

kad patys susitvarkyty su krizi-
niais javsmais, todél jiems reikia
pagalbos.

Pastebéjau, kad klienty vaiky
reakcijos dazniausiai priklauso
nuo tévy reakeijy, t. y. vaikas rea-
guos taip, kaip reaguoja Salia esan-

Hisisuauges: jeigu nuolat jaus tévy

jtampg, didelis nerimas — nei$ven-
giamas.
Taip pat tévams nereikétq ap-

LAdobe Stock® nuotr,

ir padéti savo vaikams?

simesti abejingiems. Kartais at-
rodo, kad vaikai turi émptuve—
lius®, jie pastebl, jaudia tévy emo-
cijas ir nuotaikas, kad ir kaip jas
sléptumeéte. Vaikai pastebés, jei
elgsités nenuosekliai, pvz., saky-
srte ,,Nesgandargw, ,,Nera ko pa—

hus klekms maisto, valkséxosﬁe ‘
jsitempe ir sus‘ﬁ'upme Tokiu
atvem va1kams£al1 kilti klausi-. .

mas, arﬂh‘algaﬁmatlkéﬁ,kqsa-

ko suauges zmogus.

Sutukti vﬂu

axéklos ir texsmgos mformacgos, 31
turi aﬁt:kh ’ﬁ&iko ammq,aémvysty

situacija iSsisrpes, nes daugybé

Zmoniy teikia, pagalba sergan-

tiems koronavirusu, iesko prie-

moniy stabdant plitima, negailé- -

dami jégy plusa’kurdami vaistus,
vakcinas ir kt.
Geriau paskaitykime apie pi-

lietiSkumo ir patriotiSkwmeo pa- - -
vyzdZius, pagalba kitiems: apie

Svarblausw, kad valkas gautq
Zinute apie viltj ir tikéjima, kad

pasiaukojama mediky darba, sa-
vanoriy darba ,Vaiky linijoje*,
,Téwy linjoje” ir kt.

Zaisti ir juokauti
Kurkite atvirg, palaikanéia,
patikimg aplinka, kur vaikas ga-

53! lery uzduoti bet kokius ji domi-

nanéius klausimus. I3girskime,

: paguskxme vaike mintis, jausmus,
reakcijas. (Berniukai taip pat ga-
bijoti, nerimauti ir lindéti!) Jei-

1 neZinote atsakymo - taip ir
ykite, kad paiedkosite atsa-
ir biitinai su vaikais aptar-

 site. Padékite vaikams pasijusti

ek galima ¢ sauglau. Vaﬂzaa turl

Wi

* Atkreiptinas de-
mesys, kad nors yra
susidariusi ekstre-

- mali situacija ir vai-

“kai neina j darZelius
ir mokyklas, §iuo
metu ypaé¢ svarbus
rezimas, jprociy,
nustatyty rlbq lalky

" masis. )

 brézia

Psmhologe A. Kuriené, pa-

,kad ~pasikeitusi kasdie-
nybe kels maziau streso, jei su-
sidéliosite karantino dienotvar-
ke. Sutarkite, kada kelsités ir
pusryCiausite, kada dirbsite ir
kas tada priziiirés vaikus. Vie-
toje pizamy buitinai apsirenkite
kitus drabuZius. Bet kurio am-
Ziaus vaikams bitina akademi-
né veikla ir bent trumpas laikas
lauke (jeigu yra galimybé is-
vengti kontakty su kitais vai-
kais ir suaugusiais). Kartu pie-
taukite ir vakarieniaukite, taip
pat skirkite laiko tvarkymuisi,
bendra1 selmos velklax Tac1au

iprastg, stablhg miego laikg“, —

~ pataria Paramos vaikams cen-
tro vadové. Tai didina saugumo

~ jausma. Skatinkime vaikus u-

- siimti veiklomis, kurios padeda

atsxpalalduotl. kvépavimo pra-

timais, skaitymu, pie§imu ir

 Nepamirskite
specialisty
Vaikai gali biiti i§sigande ir
sutrike, 0 mes — tévai, galime

~ jiems padeéti iSklausydami,

nuozirdZiai domédamiesi jy
jausmais, pergyvenimais ir su-
teikdami galimybe uzduoti vi-
sus klausimus. Vaikams, kurie
ypaé merimauja deél koronavi-
ruso, gali pasireiksti $ie simp-
tomai: besitesiantys miego su-
trikim%i, pilvo skausmai, ligos,

~mirties baimé, bijojimas i$si-

skirti su tévais. Siais atvejais
reikalinga psichologo specia-
listo, o gal net ir psichiatro pa-
galba. Vaikai patys gali pa-
skambini ir jiems pagalbg su-
teiks ,Vaiky linijos“ savanoriai
(116111, www.vaikulinija.lt).
Taip sumazinsime ilgalaikiy
emociniy sunkumy rizika. Vis
délto tévai geriausiai pazjsta
savo vaika, todél gali nuspres-
ti, kaip su juo kalbétis. Geriau-
sias orientyras — paties vaiko
klausimai. Jie parodo, kokios
informacijos vaikui reikia. At-
sakyti reikia tai, ko klausiama.
Nereikia vaiko uzkrauti perte-
kline informacija. Vaikams rei-
kia démesio, jie gali noréti pa-
sikalbéti apie savo susiriipini-
ma, baimes, gauti atsakymus j
savo klausimus. Svarbu, kad
vaikas Zinoty, kad yra kas nors,
kas juos iSklausys, paziures i
viska rimtai, nuramins. Svar-
bu, kad vaikas jaustusi isgirs-
tas ir suprastas. Suaugusiems
taip pat svarbu jvertinti savo

nerimo lygj. -

Patarciau iSméginti nemoko-
ma mobiligja programéle RAMU.
Ten rasite atsipalaiduoti pade-
siancius pratimus. Jeigu ypac
stipriai nerimaujate patys, ne-
galite sau padéti nusiraminti, tai
nepadésite ir vaikui. Tokiu _aiveju
skatinu kreiptis paramos j specia-
listus, kuriy daugelis konsultuoja
nuotoliniu biddu. Emocine pa-
rama galite gauti paskambineg
i »Tévy linija” (8 800 90012,
www.tevulinija.it).




