Rekomendacijos tévams
Kaip bendrauti Seimoje karantino metu

Nuotolinis mokymas(is) ir karantinas gali trukti tam tikrg laika, tai ne sprintas, o maratonas, kuriam
reikia tinkamai pasirengti tiek emociskai, tiek techniskai.

Svarbu objektyviai jvertinti realig situacijg ir i§ anksto nusiteikti, kad ne viskas vyks sklandziai ir
lengvai, nekelti austos kartelés aplinkiniy veiksmams. Tai dideli ir staigiis poky¢€iai visy gyvenime:
ir vaiky, ir tévy, ir pedagogy. Reikalinga tolerancija tiek savo, tiek ir aplinkiniy netobulumui.

Sunkumams jveikti reikalinga susiplanuoti §eimos gyvenimg naujomis aplinkybémis. Svarbiis yra
susitarimai ir pokalbiai Seimoje apie naujas veiklas, laiko planavimg, mokymasi, dienos rezima,
pareigy pasiskirstyma. Labai svarbus dalykas biinant namuose tiek vaikams, tiek suaugusiems —
rutina. Ji suteikia aiSkumo, stabilumo. Pasistenkite valgyti, eiti miegoti pastoviu laiku, kasdien
raskite bidy su vaikais pasportuoti namie. Kuo aiSkesnis bus dienos planas, tuo geriau jausis visa
Seima.

Buvimga kartu reikia vertinti kaip galimybe suartéti, praturtinti laisvalaikj naujomis veiklomis,
prisiminti vienijancias veiklas (kartu skaityti pasirinkta knyga, gaminti pasaulio virtuviy patiekalus,
piesti bendrg piesinj, kurti spektakli, sudaryti filmy repertuara, kartu Zaisti jvarius stalo Zaidimus ir

pan.).

Nuolatinis buvimas kartu gali sukelti daug jtampy, nerimo ir nuovargio, todél reikia sudaryti
salygas namiskiams pabiiti vienumoje, jteisinti galimybe pabiiti atskirai. Dabar labai svarbu ir
patiems pasiriipinti savo psichologine ramybe. IStikus pyk¢io priepuoliui - nutraukti kontakta, iSeiti
1 kitg kambarij, pasitraukti i$ situacijos. Pusiausvyrai atstatyti gali padéti kontrastinis dusas,
atpalaiduojanti vonia, skambutis artimiesiems ar psichologui, paieskoti informacijos internete.

Vaikams sunku biiti ilgg laikg uzdaroje erdvéje, todel svarbu ieskoti fizinio aktyvumo galimybiy
(vaiky joga, judris Zaidimai, fiziné manksta).

Nezinomybe¢ ir neaiSkumas sukelia daug stipriy jausmy. Vaikams gali biiti neaiSku, kodél jie neina j
darzelj ar mokykla, o tévai dirba namuose. Daugelis pradés ilgétis draugy ir giminaiciy, gali
jaudintis dél seneliy sveikatos. NeZinomybé¢ ir neaiSkumas gali sukelti baimés, bejégiskumo,
pyk¢io, liidesio, nesaugumo jausmus. Tikétina, kad visi jie iSsilies netinkamu elgesiu.

Netinkamas vaiko elgesys — tai Zenklas tévams, kad vaikas gali blogai jaustis, iSgyventi sunkius
jausmus, kuriy jvardinti nemoka, todél visos emocijos iSsilieja per netinkama elgesj. Stenkités
pamatyti, kokias emocijas slepia netinkamas elgesys, ir pirmiausia vaikg nuraminkite, o tik paskui
aptarkite jo netinkama elges; ir kaip jj koreguoti.

Tegul vaikas pasidalina, kad jam baisu, neramu, pikta — akcentuokite jam, kad normalu jausti
visokius jausmus. Vaikai ir paaugliai yra psichologiskai pakankamai atspars i§gyventi dabar
vykstanc¢ig nezinomybe ir rizikg — svarbiausia, kad bendraudami su tévais jie jausty atjauta,
saugumg ir galéty kartu dziaugtis geromis akimirkomis.

Krizé galiausiai pasibaigs, mes griSime ] jprastinj gyvenimg. Svarbu, kad jos metu nepaslyty
santykiai Seimoje, vaiky ir tévy tarpusavio pasitikéjimas. Karantino laikotarpis gali tapti Seimos
santykiy stiprinimo laikotarpiu.



