1 LAIKAS KARTU

Megalite eiti j darbg? Mokyklos uzdarytos? Nerimaujate dél pinigu? Normalu jausti stresg.

Wiskykloms uZsidarius yra puiki galimybe uZmeqgsti geresnius santykius su save vaikais.
Laikas kartu yra nemekamas ir jdermus. Tai privercia vaikus jaustis mylimais ir saugiais bei parodo, kad

Skirkite laiko
kiekvienam vaikui

o ~ ~

Tai galitrukti 20 minwCiy, ar ilgiau - tai e .
priklauzo nuo J0sy. Tai gali vwkti kiekvieng A
dieng tuo paciu metu, kad vaikaito laukty. - * : & &
‘ . .
i Pasirinkimas ugdo vaiky
pasitikejimg savimi. .lei jie nori
m = - - - = ) k 7 ktt |": |";
Idéjos su maZiausiais vaikais PR R

negalima del karantino, tai yra
proga pasikalbeti 2u jais apie
tai.

Mukopijuckite ju veido igraitka ir garsus.

Dainuokite dainas, kurkite muzikg su vituves

ISjunkite
televizoriy ir
telefong.

(>
&

8 jrankiais (puodai, &auktai ir t.t].
>

Fapasakokite istorija, paskaitykite knypg ar pavartykite nuotrau
albuma.

Idéjos su paaugliais Idéjos su mazais vaikais

Shaitykite knygas arba paZitrelite fotoalbumus.
Kalbelte zu jgis apie tal, kas jiems
patinka: sportas, muzika, jFymybes, Eikite pasivaikacicti j laukg ar aplink namus.
drawgai.
Eikite pazivaikiticti | laukg ar
aplink namus.
Spertuckite pagal mégstama muzika.

Sokite pagal muzikg ar dainuokite dainas!
Drarykite darbus kartu - namy tvarkymag ir
maiste gaminimg paverskite Zaidimu.

Padekite dirbti nuctoliniu bO0du, ruesti namy

Klausykite juy, 2Ziurékite | HaiEs
juos. Skirkite jiems visg savo
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2 Islikite pozityvus

PasakyKite, kokio elgesio
tikités is vaiko

(>) Pasakykite vaikui, kg daryti, vartodami

teigiamus Zoddius, pvz., . Prasau, sutvarkyk
drabuZius * [vietoj, Medaryk netvarkoz *).

Saukdami ant vaiko is5auksite pykt] ir stress,

Atkreipkite vaiko demesj kviesdami jj vardu.
Kalbekite ramiu balsu.

Mastykite realial

ArJdsy vaikas iE tiknyjy gall daryti tal, ko Jds
Ju pragote? Vaikui yra labal sunku visg dieng
tyl&ti, bet galbdt jis mall tyletl 15 minuciy, kol
Jums skambina.
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Sunku Blikti pozityviam, kai misy vaikai mus varo 5 proto. Mes daZnai sakome: N ustok taidaryti!”. Taciau vaikaidaug
lahiau yra linke darylitai, ko prasome, jeiduodame jiems teigiamus nurodymus ir pagiriame uZ gerg elgesj.

Pagirkite vaikg, kai Jis

gerai elgiasi

Pabandykite pagirti vaika uZ tai, kg jie padare €3
gerai. Jie gali to neparodyti, bet j0s pamatysite,
jog jie velelgiasi tinkamai. Tai gali juos
nuraminti, nes vaikai mato, jog 0= pastebite ir

.-NﬁpinatEs jais.

“n -

Padékite paaugliui palaikyti
rysi su draugais
S

Paaugliams yra ypac svarbu

bendrauti su draugais. Todel padekite
savo paauglivi susisiekti per

gocialine medijg su

bendraamZiais. Ir tal galite

padaryti kartu!
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STRUKTURUOKITE

COVID-19 sujauke miasy kasdienj gyvenima. Tai sunkus metas ir vaikams ir

suauqusiems. Naujos rutinos sudarymas qali padeéti.

Sukurkite lankscig, bet ISmokykite

nuoseklig ruting vaika, kaip
laikytis

€  Sudarylote saw ir savo vaikams tvarkara5tj, kuriame SﬂugﬂUE
bty faikeo ir struktidnmel waiklal, ir laisvalaikio, Tal
gali padet] vaikams jaustis sangiau ir geriau elgtis. - atstumo

O  vaka gall padeti suplanwati disnos ruting, pyz,, sudangd;
mologklos tvarkarasti. Vaikal labiau lailoysis weiklos, j&i
patys prisides prie to.

L3 Kigloeieng dieng sportuckite - tal padeda nua streso
vailiams, turintiems daug energijos.

JeiJisy salyje viskas geral, I5leiskite
vaikus | laukg.

Taip pat galite ragyti laiskus it piest)
piesinius. Pasidalinkite su
Zmonemis, kad kot galety pamatyti!

Galite nuraminti vaika, kalbedam
apie tal, kaip Jd= asate

sawgus. siklansylkite | vaiky
pasidlymusir rimtai | jwos Zidrekte

Ranky plovimag ir higieng padarykite linksmz

v v
Sukeurkite 20 Pazaiskite Zaidima, kad

\i- & sekundziy daing pamatytumete, kiek daug karty
ranloms plauti galime paliesti savo veidg ir

Pridekite judasiy!
Sukurkite vailkams atlyqg)
Ir pagirkite uz reguhiary
anky plovima

Jus esate
pavyzdys vaikui

Laileykites saugaus atstumao ir lalgylotées
higlenos, 0 sergancius ar
pazeidsiamus - pZawslot, nes jTsy vaikal mokinasi
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BLOGAS ELGESYS

Visi vaikai elgiasi netinkamai. Yra normalu, kai vaikaiyra pavarge, alkani, hijo arba mokosi
savarankiskuma. Ir jie gali mus iSvaryti i5 proto, kai Siuo metu esame uZstrige
namuose.

Peradresuokite Padarykite pauze

|5 anksto atkreiplite demes] | netinkama
glges) irnukraipkite vaiko demes| nuo blogo
| gerg elges)

Jauciate, jog tio] pratriksite? Skirkite €
zall 10 selundiiy pavze. Letal jlvephite

' ir iskvepkite 5 kartus,
) sustabdylite valka dar neprasidejus - - st 1
netinkamam elgesiui! Kai jie pradeda Tada pabandykite atsalyti kuo

narimauti, galite atitraukti demes) : o ko 0
pasidlydami kg nors jdomaus ar linksmo: ramial, Daugybe tevi sako, kad

wAteik, eikime pasivalksciotllauka!"

( tai padeda!
’.‘ﬁlri_ _!"'-'-:-
(i v
-
[
Nﬂ u [',Iﬂ k ItE pﬂﬁé kmES € Vienkartinis vaiko pagyrimas, kad yra
LﬂlkYkltES geras, ir nuasekli rutina sumaZing
g blogg elges).

Pasekmes padeda iSmolarti vailcs pﬂtﬂ rimy
atzakomybes oz tai, ke jie daro. 1 '% Sharkite vaitkur paprastus atsakingus darbus.
veskite discipling ir kontroliuokite. Tiesiog jsitikiniite, kad jis sugabes tai padarytl. Ir

Tai yra veiksmingiau nei musti ar Saukdi. girkita ||, kai |is tai daro!

Laiskite vaikui pasirinldi ar seldi J 05y nurodymais,
prigs duodant pasekme.

Stenkates 15likd) ramis pateikdam) pasekme.

[=tilnlate, kad galesite pykdyti pasekme. Pyz
Sunlew atimti paauglio telefong savaitei,
Realistiskiaw, jei j atimsite vienai valandai.

Kal pasekme pasibaigs, suteikite vaikwi galimybe
padanyti kg nors gero i pagirkite |j uztan
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ISLIKITE RAMUS IR VALDYKITE STRESA

Siuo metu yra jtemptas laikas. Tadél rilpinkités savimi, jog galétuméte palaikyti savo vaikus.

Klausykite

i Tu nesi vienas .
savo vaiky

(}) Milijonai Zmoniy turi tokiy padciy baimiy, kaip ir mes. Susiraskite k3
nors, su kuo galetumete pasikalbeti apie tai, kaip Jids jauciates Venkite

Bikite atviri ir klausykit
Ziniasklaidos, kuri sukelia panika. UKITE aTvirl Ir KiausyKite

ggvo valko. J0sy vaikas

Padaryk pEI‘tI'EILqu :. 3 s ie5kos palaikymo ir

pasitikajimo. [Bklausykite

{}} Mums visiems kartais relkia pertraukos. Kai e e - savo vaika, kai jis dalijasi
vaikas miega, nuveikite kg nors smagaus ar - .- b savo |a usmais. Priimkite
atpalaiduojancio. Sudarykite sgrasq sveiky = = jo jausmus ir paguoskite.
uZsiemimy, kurivos megstate daryti. Tu to |

~ nusipelne! —

<

(’D 3 Zingsnis: sutelkite demesj | savo kvépavima

Padarykiteé) 1 Zngsnis: jsitaisykite

+ Patogiai atsiseskite, kojy pedos padetos ant + Klausykite savo kvepavimo, kal jis jeina ir
pauze grindiy, rankos ilsisi ant keliy, |5eina is kino,

vl el jauciates patogiai, uzmerkite akis, « Galite vZdeti rankg ant kridtines ir pajausti,

Taiyravienos kaip kyla ir kninta su kKiskvienu kvepavimu
minute }) 2 Fhagsnis: galvak, jausk, kiinas » Galite pasakyti 2au: ,, Viskaz gerai. Kad ir kas
atsipalaidavima | + Paklauskite saves: ., Apie kg a5 dabar galvoju?” tal boty, man viskas geral *,

veikla, kurig galite | + Pastebekite savo mintis. Atkreipkite demes), ar ' Tada tiesiog kurj laikg klausykite savo
atlikti bet kada, kai | jos yra neigiamos ar teigiamos. () kvepavimo

jaucCiate siresg ar | -+ Atkreipkite demes), kaip jauciatés emoegiskal,
nerima.| Atkreipkite demes), ar esate laimingas ar ne. ity -
v dtkreipkite demes), kaip jautiasi JOsy kdnas. ) + Atkreipkite demes], kaip jaudiasi visas . 0sy

Pastebekite vizska, kas skauda ar yra jsitempe knas
+ Klausykite kambaryje esanCiy garsy.

4 Zngsnis: GriZzimas

B kite atviri it klausykite savo vaiky, JOsy valkas iekos
palalkymo ir pasitikejimo. 18klausykite savo valka, kal jis dalijasi
gavn jausmais Priimkite o |[ausmus ir paguoskite
Padaryti pauze taip pat gali boti naudinga, kai pastebite, |og
vaikas jus erzina arba padare kg norz netinkamo. Tai gall padeti
sureaguoti ramiau, Net keli gilds [kvepimal gall padetl Taip pal
galite padaryt! pertraukg su vaisu'

5 Zngsnis: Apmastymas
+ Pagalvokit, Ar a5 jauciunsi kitaip?”,

-— i
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KALBEKITE APIE COVID-19

Bukite pasirenge kalbetis. Vaikai jau hus kg nors girdeje. Tyla ir paslaptys neapsaugos vaiky, tik saZningumas
ir atvirumas tai padarys. Pagalvokite, apie tai kiek vaikas gali suprasti. J 0s juos geriausiai paZjistate.

Bukite atviri ir iSklausykite Nera blogai
i kit veakinl |aiaval ot Listhiskite ateir] neZinoti atsakymuy
klausimuy it suzinokite, kiek jis jau 2ino.
Galima sakyti: ., Mes nezinome,
bat mes ieskome atsalkymy”
arba "Mes nedinome, bet
manome., ",

Bukite nuosirdus

| klansimus visada atzakykite noosirdzial.

Pagalvokite, ir pameqginkite paaiskinti vaikui - PaZilrekite tai kaip | galimybe i8mokti
suprantama kalba pagal amiiy. a0 ko nors naujo su savo vaiku!

Bukite palaikantys
Waikas gall bOti issigandes ar sumiSes. Suteikite wvaikui

galimybe pasidalinti jausmals, kaip jiz  jaucias), It
duckite jam Zinoti, jog jj palaikote ir suprantate.

Visur VAL dﬂug '“fﬂrmﬂcutﬁ Paaiskinkite, kad COVID-19 neturi nisko

& Kai kurios gall bOt netikslios. Todel naudokites patikimomis bendra su m':'-_ kaip kazkas atrodo, IS !"L"J'i‘? ¥a
svetainemis, tokiomis kaip UNICEF ir Pasaulio sveikatos kile; ar kolda kalba kalba. Pasakykite vaikui,
pryanizacija o = : : : kad reik uZfaust| sergancins Zmones ir tuos,

hlI.E'.n_'ln_'vmw.whu.mEmege ncesgdisease s nove laoronayirs- 201 % advise -ler-public o FIEjEIjE FEFIII'IEEi Paisskokite iEtDFijLL tl,.l
Zmoniy, kurie stengiasi sustabdyti ligos
protriik] ir ripinasi serganciais Zmonemis.

hilpsy/weunice [ crgdeorenaving'covid- 12

o~ Ir pabaigai
<

Stebekite ar.J0sy vaikui viskas yra gerai,
Priminkite waikui, kad Jums [is rdpiir kad |i=
vizada gali bet kada su jumiz pasikalbeti. Ir
tuomet kartw nuvelkite ka nors smagaus!
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