Kaip buti su vaiku karantino metu..

Nors visi kalba, kad karantinas tai metas sustoti, taciau pasizitiréjus j gyvenimg i
arCiau tikrai ne visoms Seimoms tai yra stabtel¢jimas. Jei Seimoje auga keli vaikai, o jei dar tenka
tévams ar vienam dirbti i§ namy, tuomet skub¢jimas niekur nedingsta, tempas ir kriivis Seimai yra
dideli. Mama (arba tétis) tampa mokytoju savo vyresniam ar vyresniems vaikams, glob¢ju, ugdytoju
darbas i$ namy. Internetas mirgéte mirga nuo jvairiausiy pasiiilymy, straipsniy, patarimy ka veikti
su vaikais karantino metu, kaip susidélioti dienotvarke, kaip mazinti kylantj nerimg. Pasitilymy ir
informacijos gausa gali kelti dar didesnj nerimg ar jtampa. Svarbu nepasimesti tarp gausos, nekelti
sau uzdavinio viskg iSbandyti ir jgyvendinti. Tad sitlau tarp gausybés pasitlymy atsirinkti tik tai,
kas tinka jums, jisy Seimai. O jei jauciate, kad darosi sunku priimti informacija, neskaitykite,

duokite sau laiko nurimti ir priimti, suprasti ko jums reikia ir kas jums palengvina kasdienybe.

Svarbu zinoti ir tai, kad ne visiems buvimas namuose karantino metu kelia neigiamas

emocijas ir iSgyvenimus. Internete rastas [ QUARANTINE TIVE. |

paveikslélis puikiai iliustruoja kaip jauciasi EXTROVERT #EofLE. INTROVERT PEQPLE

skirtingo temperamento Zmonés karantino
metu. Galbut kazkuriame i paveiksleliy
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jisy vaikas esate intravertai, tuomet $§j

laikotarpj iSgyvensite lengviau, ramiau.

Vaikai, kurie gerai jauciasi biidami mazose
draugy grupelése, kurie nemégsta dideliy susiburimy, kuriems patinka individuali veikla, karanting
ir jo galimai sukelta nerimg iSgyvens lengviau. Kai kurie gali netgi dziaugtis leisdami laikg
namuose su savo tévais. Tuo tarpu ekstravertams, kuriems reikia draugy, nuolatinio Surmulio,
bendravimo, bus sunkiau nusédéti ir namuose. Bet tiek vieniems, tiek antriems buvimg palengvina
dienotvarkeés susidarymas. Apie tai (kaip susiplanuoti ir paskirstyti laika, kokius momentus jtraukti)

daugiau skaitykite pirmajame mano straipsnyje.

Veikti namuose galima tikrai labai daug ka: drauge Zzaisti jvairius stalo zaidimus ar
gaminti valgj, skaityti knygas, darzininkauti, uzsiimti rankdarbiais, piesti ar tiesiog dikti. Viskas,
kas tinka ir patinka jums ir jisy vaikams, yra puiku. Taciau svarbu nepamirsti daryti pauzes.
Nebitina vaika visa dieng uzimti kokia nors veikla, linksminti ar apkrauti uzduotimis. Svarbu
nepamirsti, kad vaikui reikia leisti ir pailséti, panuobodziauti. Jei jis pries tai atliko kokig uzduoti,

tai po to bitinai turi ir tiesiog nieko neveikti, padrjbsoti ant lovos, ar pasiklausyti muzikos.



Nuobodziavimas svarbus ne tik dél poilsio funkcijos, bet ir dél kiirybiskumo ugdymo. Nuobodulys
skatina Zzmogaus kiirybisSkuma, padeda vaikui ugdytis ir savireguliacijos funkcijas. Svarbiausia yra

pusiausvira tarp stimuliacijos gausos ir visisko jos nebuvimo.

Kitas svarbus momentas su kuriuo visi susiduriame — jausmai ir kylancios emocijos.
Daugiau laiko praleidziant visiems kartu, natiiralu, kad kyla ir daugiau stipresniy emocijy, tikétina
tiek neigiamy, tiek teigiamy. Kalbékite su vaikais apie jiems kylancias emocijas. Svarbu vaikams ir
sau priminti, kad néra blogy ar gery jausmy. Visi jausmai, kurie mums kyla yra reikalingi ir turi
teis¢ buti. Kai kurios emocijos yra malonios, o kitos nemalonios, ir Sitoj vietoj, mes — suaugg,
galime padéti savo vaikams iSbiiti su tais nemaloniais jausmais. Mes ir esame tam, kad iSmokytume
vaikus, kad parodytume jiems pavyzdj. Klauskime nuolat savo vaiky, kai jie yra suirzg, litidni, pikti,
nusivyle ar kt., kaip jie jauciasi, kas jiems padéty, kaip jie lengviau galéty iSbiiti su tuo jausmu ir t.t.
Patikékite, vaikai dazniausiai turi minCiy ir jas iSsako, jie zino kas jiems padeda (mamos
apkabinimas, Zaidimas drauge, pieSimas), o jei dar neZino, tai po keleto pasitlymy, praktiky iSmoks
tai jvardinti arba gebés patys sau padéti. AS nuolat téveliams kartoju, kad misy tikslas néra
apsaugoti vaikg nuo visy nemaloniy emocijy (nerimo, pykcio, nuobodulio ar kt). Misy tikslas
padéti jiems susitvarkyti su tomis emocijomis. Juk suaugg zmonés susiduria su jvairiom emocijom
ir tie, kurie tur¢jo vaikystéje teigiamos patirties kaip su jomis isbiti, paprastai lengviau ir greiciau
tai iSgyvena. Tad norint iSmokyti savo vaikus emocinio rastingumo labai svarbu riipintis ir savo

emocine sveikata, pastebéti, kaip pats jauCiuosi, jvardinti tai, ir tinkamais btidais ] tai reaguoti. Jei

matote, kad paciam susikaupé neigiamy emocijy kriivis, jei jau sunku iSbiti, ieSkokite pagalbos,
pasikalbékite su artimu zmogumi, pasiklausykite mégstamos muzikos, jei turite galimybe saugiai
pabiikite gryname ore. Vaikai, matydami, kad mes, tévai, ieSkome pagalbos kai mums sunku ir

patys mokosi konstruktyviy sunkumy jveikimo budy. Dél iSsamesniy vaiky emocijy valdymo

metody kvieCiu kreiptis individualiai, paraSykite man laiSka ir susitarsime dél nuotolinés
konsultacijos (j.petkinienégmail.com). Primenu, kad psichologo konsultacija (tiek tiesioginé, tiek

nuotoliné yra konfidenciali).

Svarbu nepamirsti, kad kartais maZiau reiSkia daugiau. Jei jauciate, kad pavargote,

negalite — tuomet nedarykite. Susidéliokite prioritetus. Geriau padarykite maZiau,

svarbiausia nepervargti ir riipintis savo tiek fizine, tiek ir emocine sveikata.

Psichologé Jurgita Petkiniené
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Trumpas, informatyvus vaiky psichologés A.Kurienés video:

https://www.facebook.com/PVC.1t/videos/2984921281551003/



