VAIKU EMOCINES SVEIKATOS GERINIMAS KARANTINO METU

Siandien, kai visa pasaulj uzklupo nematomas ir dar nepaZintas priesas, Koronaviruso
epidemija daugeliui miisy kelia psichologing jtampa. Nerimaujame dél savo ir artimyjy
sveikatos, nezinome, kada baigsis epidemija, jtampg kelia Ziniasklaidoje ir socialiniuose
miisy kasdieninius jprocius ir su tuo reikia susigyventi ne tik suaugusiesiems, bet ir vaikams.
Girdédami tévy kalbas apie viruso plitima, besikei¢iancig ekonoming situacija, nuogastavimus
del savo ir artimyjy sveikatos, vaikai gali jaustis nesaugiai, nerimauti, bijoti. Vaiky iSgyvenamag
stresa gali iSduoti fiziniai ir emociniai jy negalavimai (pilvo/galvos skausmas, pykinimas,
griezimas dantimis, koSmary sapnavimas, nuotaiky kaita ir kt.) bei pakites elgesys — irzlumas,

nervingumas, savo emocijy nekontroliavimas ir pan.

Kaip padéti vaikams lengviau iSgyventi karanting?

Priezastys. Reikéty, kad aptartuméte su vaikais kas juos neramina. ISsiaiSkintuméte
visas nerimo priezastis. Vaikams turi buti paaiSkinta, kodél negalima eiti ] mokykla, turime
biiti namuose. Siuo metu jisy vaikai iSgyvena sunky adaptacijos procesa, per kurj turi
prisitaikyti prie besikei€iancio gyvenimo, socializacijos trilkumo. Vaikams, socialiné atskirtis
nuo bendraamziy draugy, klasioky prilygsta pasaulio pabaigai. Dél $iy priezasciy reikia leisti
savo vaikams kuo daZniau bendrauti su draugais jvairiais ry$io budais.

Labai svarbu — kuo maziau kalbéti apie virusg girdint vaikams. Nuolatinés kalbos, ziniy
klausymas, naujy atvejy aptarimas - neigiamai veikia kiekvieng i§ misy, o vaikams sukuria
nesaugig atmosfera, kuri sukelia jtampg ir daro jtaka jy netinkamam elgesiui.

Artumas. Kalbéti yra biitina, deja ne visi vaikai yra atviri ir linkg tai daryti. Stenkités
sukurti tokig aplinkg ir atmosfera, jog vaikas pats noréty kalbétis per daug jo nekamantinéjant
ir netardant, pvz.: pieSiant, zaidziant, kazkg veikiant kartu papasakokite jam apie savo dieng ir
uzklauskite, kaip jam praéjo ji. Jeigu vaikas vyresnio amziaus — puikiai padés mobiliosios
programélés, nuotraukos, el.laiskai, nors vaikas ir sédés per kelis metrus nuo jusy.

Fizinis aktyvumas. Vaiko aktyvaus laisvalaikio leidimo skatinimas. Kadangi vaikai
neturi kito pasirinkimo ir laikg turi leisti kartu su Seima - norédami biiti gryname ore, tai gali
padaryti tik su Jumis. Naudokités proga - pakvieskite visg Seimg pasivaik$c¢ioti miske,
pasivazinéti dviraciais, paZzaisti lauko zaidimus. Sportuojantys ir besimankStinantys Zmoneés

yra linke labiau pasitikéti savimi, yra geresnés nuotaikos, o tai lemia lengvesnj susidorojima



su stresu. Taip pat, bendras fizinis aktyvumas yra puikus biidas uzmegzti glaudesnj rysj ar
iStaikyti momentg atviram pokalbiui.

Atsipalaidavimas. Taisyklingas kvépavimas yra vienas i§ svarbiausiy dalyky pajutus,
jog artéja streso, nerimo priepuolis. Padékite vaikui atrasti tinkamiausig kvépavimo technikg
(leti, gilus arba trumpi, greiti jkvépimai ir iSkvépimai). Mokykite vaikus atsipalaidavimo,
skatinkite susierzinimo metu galvoti apie malonius prisiminimus ir pojicius, jsijungti
patinkan¢ia muzika ar iSgerti kakavos. Labai svarbu, kad vaikas rasty savo asmeninj
nusiraminimo biidg. Labai nepykite, jeigu vaikas yra jnikes j serialus ar zaidimus — tai gali buti
tam tikras nusiraminimo, meditacijos btidas.

Netinkamas elgesys. | netinkamg elgesj reikéty reaguoti kaip i uzsléptas emocijas.
Toks elgesys yra signalas tévams, jog vaikas blogai jauciasi ar iSgyvena sunkius jausmus,
taciau nemoka jy jvardyti. D¢l Sios priezasties emocijos yra isliejamos pasitelkiant netinkama
elgesi. Reikéty stengtis jzvelgti, kokios emocijos yra pasislépg po netinkamu elgesiu, ir i$
pradziy, vaika nuraminti, o tik véliau aptarti jo netinkamg elgesj ir kaip jis turéty buti

koreguojamas.



