Q PANINFO.LT Parengtos rekomendacijos tévams, kaip bendrauti su savo vaikais
apie koronavirusa

Rupindamasi vaiku bei paaugliu emocine ir psichologine sveikata gyvenant
neiprastomis gyvenimo salygomis, Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) parenge
rekomendacijas tévams, kaip bendrauti su jaunesniaisiais Seimos nariais apie
koronaviruso infekcija (COVID-19).

Tévams svarbu atpazinti, kaip jauciasi ju vaikai ir stengtis sumazinti neigiamas
koronaviruso pandemijos pasekmes ju psichikos sveikatai.

Specialistai pataria:

» Padekite savo vaikams tinkamai suprasti informacija apie koronaviruso infekcija,
skirdami laiko nuoSirdiems ir atviriems pokalbiams Sia tema. Kalbédami su vaiku /
paaugliu paaiskinkite, kad mokslininkai, valstybés institucijos, tarptautinés
organizacijos, medikai nuolat valdo susidariusias situacijas. Paaiskinkite jiems, kodél
svarbu laikytis valdzios rekomendaciju ir reikalavimu.

» Ribokite Seimos laika, skiriama naujienoms apie koronaviruso infekcijg. Taciau
aptarkite jas su vaikais, atsakydami j ju klausimus remkités patikimais ir oficialiais
Saltiniais (Pasaulio sveikatos organizacijos, Europos ligu prevencijos ir kontrolés
centro, Sveikatos apsaugos ministerijos ir Lietuvos Respublikos Vyriausybes
tinklalapiais bei tinklalapiu www.koronastop.lrv.1t). Jei nezinote visy atsakymu, bukite
nuoSirdus ir tai pripazinkite, pasitlydami drauge paieskoti atsakymo arba pazadédami
ji pateikti veliau.

« Dalykités su Seima savo jausmais, bet parodykite, kad mokate juos suvaldyti: vaikai ir

paaugliai iS dalies reaguoja i ivykius taip, kaip mato reaguojant suaugusiuosius. Taip

reaguoti yra lengviau, kai esate pasirenge, tad nepamirskite rupintis savimi: darykite
pertraukas tarp darbu, pakankamai miegokite, sportuokite, valgykite subalansuota
maistq, virtualiai reguliariai bendraukite su draugais ir kartu negyvenanciais Seimos
nariais.

Galite pasiilyti vaikams ir paaugliams jvairiy nusiraminimo budu: piesti, medituoti,

lipdyti, rasyti, Sokti, sportuoti arba kartu aptarkite, kas vaikui / paaugliui padétuy

jaustis geriau.

Kuo labiau iSlaikykite savo vaikams pazjstama rutina ir kasdienio gyvenimo jprocius,

skatinkite palaikyti rysi su bendraamziais nuotoliniais budais. Skirkite jiems kokybisko

laiko - tiesiogiai bendraukite ar uzsiimkite bendra veikla.

« Kreipkités profesionalios pagalbos j mokyklos, rajono Svietimo pagalbos tarnybos,
poliklinikos ar kita pasirinkta psichologa, konsultuokites su emocinés paramos liniju
specialistais telefonu 1809.
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