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Siandien nemaZai mokiniy sugrjzo mokytis j klases. Visgi, ne visi vaikai é¢jima j mokykla
priima kaip teigiama pokyti. Vaikams nelengva net tik i§ naujo mokytis klasése, bet ir
bendrauti, susitvarkyti su stresu, nerimu, baimémis.

»Nuotolines pamokos, virtualus bendravimas, apribotos galimybes judeti, bendrauti gyvai,
pazinti, lankyti burelius ar dalyvauti veiklose - tokia karantino realybe iSgyveno Salies
vaikai. Siandien miisy vaikai susiduria su naujais i$$ikiais - i§ naujo tenka prisitaikyti prie
mokyklos rezimo, prisiminti taisykles, kurti ir atkurti santykius su klasés draugais, prisiminti
darba ir bendravima grupéje. Tai iSties daug po tokio ilgo buvimo tik savo erdvéje. Si ir vél
besikeicianti vaiky kasdienybé reikalauja visu musu démesio, laiko ir supratimo”, - sako
Valstybes vaiko teisiy apsaugos tarnybos direktore Ilma Skuodiene.

Padékime vaikams sugrizti i mokykla

Vaikus ir suaugusiuosius konsultuojanti Vaiko teisiy apsaugos tarnybos psichologe Zita
Aleksandraviciené sako, kad j klases ar darzeliu grupes griztantys vaikai iSties iSgyvena
nelengva laika. ,Bendraudami su vaikais, tevais, mokytojais matome, kad vaikai j klases,
darzeliy grupes grizta pasikeite - jiems sunkiau sekasi sukoncentruoti ir iSlaikyti démesi,
pamoku metu daznai uzsimirsta, kad bendrauja nebe per nuotolj - mikrofony ir kameru
néra, todeél neisjungsi. O kalbéjimas ir vaiksS¢iojimas blasko ne tik ji, bet ir klasiokus,
sunkiau sekasi laikytis taisykliu ir bendrauti grupeje”, - pakitusi vaiku elgesi stebi
psichologe.

Pasak pasnekoves, tam, kad vaikai lengviau vél adaptuotusi Svietimo jstaigoje, apie grizima j
mokykla su vaiku reikty kalbéti iS anksto. Nesvarbu, moksleivis i klase grizta po ilgiau
trukusiy nuotoliniy mokslu, ar po saviizoliacijos, jam butina priminti apie tinkama elgesj
pamoku metu, aptarti dél saugumo pasikeitusia bendra tvarka mokykloje.

»18leisdami vaikus atgal i mokykla, namu darbus turéty atlikti ir tévai. IS anksto
pasidomekite, kaip vyks pamokos, pertraukos, kokia bus bendra tvarka mokykloje, klaseje ir
apie tai pasikalbékite su vaiku. Zinojimas, kodél priimti vienokie ar kitokie sprendimai, kodél
reikia laikytis jau zinomu ir nauju taisykliy vaikui suteiks saugumo jausma, aiSkumo ir
nekels nereikalingu neigiamuy emociju”, - teigia Z. AleksandravicCiene.

Svarbu ne tik kalbétis su vaiku, bet ir iSklausyti, iSgirsti, atpazinti vaika uzvaldziusias
emocijas, nesumenkinti jam kylancios baimeés, nerimo, dvejoniy veél griZztant i mokyklos
suola. Psichologé tévams pataria, savo elgesiu ir kalbomis vaikams perduoti zinute, kad
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grizimas i mokykla, jprasta mokyklinj gyvenimo ritma - ilgai lauktas ir pozityvus dalykas.

»~Nesmerkime vaikuy ir objektyviai ramiai priimkite ju iSsiblaskyma, nerimg, pasimetima,
irzluma, nespéjima laiku atlikti uzduociu ir pan. Jiems reikia laiko prisitaikyti prie mokyklos
ritmo, atprasti nuo papildomuy veikly pamokuy metu, vel rasti motyvacijos ir noro mokytis. Tai
sunki uzduotis, reikalaujanti vaiku, tévy ir pedagogu susitelkimo ir bendro darbo”, - teigia
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ir atsiliepé ne tik akademiniams ju pasiekimams, bet ir fizinei bei emocinei sveikatai.

Karantino pasekmeés - nuo fizinés sveikatos sutrikimuy iki vieniSu, nerima
iSgyvenanciu vaiku

Augantis nutukusiy vaiku skaicius, sumazéjes fizinis aktyvumas ir pajégumas, regos
sutrikimai - tai karantino pasekmes fizinei vaiky sveikatai.

,Siandieniniai vaikai prie ekrany praleidZia daug laiko, o karantinas ta laika dar pailgino -
tai didziulé zala vaiku fizinei sveikatai. Kokybiskos pertraukos ir laikas fiziSkai bei emociskai
iSsikrauti yra butini. Todél naturalu, kad vaikai kurybiskai iesko maloniu buduy isbuti
varginancioje ir jpareigojancioje kasdienybéje, o ju atrastos priemonés nebiitinai dziugina
suaugusiuosius ir yra tinkamiausios”, - pazymi psichologé-.

Vaikai, o ypac paaugliai, ilga laika buvo atitrike nuo betarpisko, gyvo bendravimo, kas
ateityje gali lemti jvairiy baimiu, nerimo pasireiskimus, jau dabar stebimi apsunkinti
bendravimo, konflikty sprendimo jgudziai.

»,Gauseéja tyrimuy ir Lietuvoje, kurie atskleidzia pandemijos pasekmiu masta - vieniSumo
jausma patirianc¢iu vaiku iSaugusj skaiciu, paaugliy iSgyvenama nerimg ir baimes dél
ateities. Tenka iSgirsti ir tévu nuogastavimu, kad karantino fone ypac¢ komplikuoti tapo
paauglysteés iSgyvenimai“, - sako Z. Aleksandraviciene.
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»~Maziausieji iSgyveno nemazai nerimo - tévai ne visuomet galéjo tinkamai sureaguoti i ju
jausmus, tinkamai nuraminti, vaikams pasireiské galvos ir pilvo skausmai“.

ISryskéjo ir kiti vaiku patiriami sunkumai, kurie buvo kompensuojami mokykloje ar
socialiniame gyvenime - savarankiSkumo, motyvacijos, valios stoka, sunkiai
sukoncentruojamas ir iSlaikomas démesys.

Labiausiai pablogéjo paaugliu psichine sveikata
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Maistavimas, saves pazinimas ir savojo as paieskos - jaunuoliams vis svarbesni tampa
draugai, atsiranda butinybé bendrauti, buti grupéje. Formuojasi paauglio kaip savarankisko
Zmogaus santykiai su bendraamziais, kitais zmonémis. Karantinas visa tai gerokai
pakoregavo.

,Paauglysté - naturalus raidos etapas, kuris neatsiejamas nuo bendravimo, buvimo
bendraam?Ziu grupéje. Siuo periodu jaunuoliai mokosi naujuy ir bitiny jgtdZiu, kuriy prireiks
tolimesniame gyvenime - spresti konfliktus, draugauti, megzti ir puoseléti santykius”, -
pabrézdama bendravimo svarba ir biriavimosi stygiuy paaugliams, kalba psichologeé.

Pasak jos, internetinis bendravimas tokius jaunuoliu poreikius patenkino tik i$ dalies, todél
dalis paaugliy vis dar jauciasi litidni, vienisi, nelaimingi ir gyvenantys nuobodu gyvenima.
Kita dalis paaugliu linkusi maistauti - prieSintis taisykléms, susitarimams - jie biriuojasi,
maisStauja, taip rizikuodami savo ir artimuju sveikata, neretai dél to kyla papildomi konfliktai
su tevais.

»Vaiku, o ypac¢ paaugliy psichiné sveikata yra pablogeéjusi. Nuolat pabréziame, kad su
vaikais reikia kalbétis. Kalbeétis reikia ir apie pandemija, liga, apie susidariusia situacija, tai
jiems suteiks aiSkumo, uztikrins saugumo jausma ir leis suprasti, kad visi iSgyvena panaSias
emocijas ir jausmus. Taciau svarbiausia uzduotis tévams - stebéti vaiku, ypac¢ vyresniuju,
emocine busenag, elgesi“, - akcentuoja Tarnybos psichologe ir primena, kad liudesys, apatija,
uzdarumas, sutrikes miegas ir maitinimasis gali signalizuoti, kad jusu vaikui reikia ne tik
atviro ir gilaus pokalbio, bet ir specialistu pagalbos.

Suaugusiems nebeuztenka zinoti ka daryti, reikia pradeti veikti

Vaikams reikia fiziSkai ir emociskai saugios, ji palaikancios aplinkos, mylin¢iu ir rupestingu
tévy, suaugusiuju. Siuo metu tvirtas tarpusavio rysys tampa dar svarbesnis - jis padeda
iveikti iSkilusius sunkumus, suteikia jéguy tikéti savimi ir siekti tikslu, grizti i jprasta ritma,
spresti santykiu problemas.

,Visiems mums, o ypac¢ tévams ir mokytojams, norisi priminti, koks svarbus vaikui yra
teigiamas griztamasis rysys. Kaip suaugusiems, taip ir vaikams reikalinga pusiausvyra 8:1
tarp pozityviy ir negatyviy komentaruy. Bet kokio amziaus vaikas turi Zinoti, kad artimiausi
zmones ji supras ir palaikys”, - sako Z. Aleksandravicieneé.

Psichologé neabejoja, kad daugelis Zinome budu, kaip iveikti stresa, taciau retas kuris juos
taikome kasdienybeje.
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»Sportuoti, iSeiti pasivaikscioti, skaityti knygas, zituréti komedijas, daryti kvépavimo
pratimus ir taip toliau, - dauguma zinome apie tai, kaip atsipalaiduoti ir skirti laiko buvimui
su vaiku. Gaila, kad daznai mes tik skaitome tuos stebuklingus metodus socialiniuose
tinkluose vietoj to, kad juos tiesiog pradétume praktikuoti. Juk neuztenka zinoti, ka reikia
daryti, reikia pradéti tai daryti: dainuoti, Sokti, rasyti, bégioti, vaikscCioti, medituoti, piesti ar
tiesiog leisti sau pasédéti ir nieko neveikti, uzuot kompulsyviai vél imtis veiklos. Tai ramina
ir teikia dziaugsmo bet kokio amziaus zmogui“, - isitikinusi vaikus ir suaugusiuosius
konsultuojanti Tarnybos psichologe.

Emociné parama telefonu teikiama Siais kontaktais:

Jaunimo linija (budi savanoriai konsultantai) 8 800 28888, darbo laikas I-VII visa para;

Vaiky linija (budi savanoriai konsultantai, profesionalai) 116 111, darbo laikas I-VII
11:00-23:00;

Linija Doverija (budi savanoriai konsultantai; pagalba skirta paaugliams ir jaunimui; parama
teikiama rusu kalba) 8 800 77277, darbo laikas I-VII 16:00-19:00;

Tevuy linija (budi profesionalus psichologai) 8 800 900 12, darbo laikas I-V 11:00-13:00 ir
17:00-21:00;

Vilties linija (budi profesionalai, savanoriai konsultantai) 116 123, darbo laikas I-VII visa
para.




