Kaip kalbétis su vaiku dél emociniy iSgyvenimy karo metu? (skirta tévams)

1. Kalbétis apie vykstantj karinj konflikta — svarbu. Kitu atveju, vaikai ir paaugliai
remsis bendraamziy ir socialiniy tinkly informacija, kurios gali nesuprasti ar netinkamai
interpretuoti. Jie gali likti vieni su savo nerimu, baimémis, fantazijomis.

2. Ribokite informacijos srautg. Pasistenkite, kad ypa¢ mazesni vaikai nematyty
tiesioginiy transliacijy iS karo zonos ar Ziauriy vaizdy. Tai juos gali stipriai i§gasdinti, kelti didelj
nerimg dél savo saugumo.

3. Apgalvokite, kaip pateiksite informacijg. Remkités tik patvirtintais faktais i$
oficialiy Saltiniy. Suzinoj¢ naujos informacijos, pirmiausia patys nurimkite, kad galétuméte kalbéti
ramiu balsu.

4. Nedramatizuokite situacijos ir nekelkite panikos. Girdint vaikams nereikéty
aptarinéti, kokias pasekmes pasauliui turés Rusijos kariné agresija, kaip gali keistis Lietuvos
situacija ir musy kasdienis gyvenimas.

5. Patikinkite, kad Lietuvoje karas nevyksta. Vis priminkite vaikams ir paaugliams,
kad suaugusieji (JAV ir Europos Sajungos Saliy vadovai, kariai, policijos pareigiinai, medikai) daro
viska, kad mes blituméme saugs.

6. Neapkraukite vaiky dideliu kiekiu informacijos arba visai ja
nesidalinkite. Kalbant su maZesniais vaikais, nereikéty vardinti jvairiy smulkmeny. Pasitikslinkite,
kaip jie supranta tai, kas vyksta. Jeigu matote, kad vaikas nieko nezino ir visai tuo nesidomi,
nepasakokite jam apie karg. Paaugliy paklauskite, kg jie jau zino apie situacijg Ukrainoje, aptarkite
ir patikslinkite jy turimas Zinias bei Saltinius.

7. Kiek imanoma aiSkiau, atsakykite j klausimus. DarZelinukai ir pradinukai gali
daug karty klausti ty paciy dalyky. Kantriai, kuo tiksliau, jiems suprantamai ir visada atsakykite. |
klausima, kodél vyksta karas, galite atsakyti: ,,Smurtas néra geras biidas i$spresti konflikta, svarbu
ieskoti susitarimo, tac¢iau ne visuomet pavyksta ir zmonés padaro klaidingus sprendimus. Kartais
net nejmanoma suprasti, kodél jie taip pasielgia®.

8. Paskatinkite vaikus jvardinti, kaip jaudiasi. Paklauskite, kas ggsdina, neramina
vaikg. Patikinkite, kad normalu jausti nerimg, baime, pykt;. Pasikalbékite apie tai, kas jums padeda
nusiraminti: kvépavimas, pasivaiks§¢iojimas, pokalbis su artimuoju ar pan.

9. ISlaikykite jprasta dienotvarke ir ruting. Kuo daugiau aiskiy, kontroliuojamy
dalyky vyksta kasdieniame gyvenime, tuo vaikai ir paaugliai jauciasi saugesni.

10. Aptarkite Seimos vertybes ir kaip galétuméte padéti Ukrainos Zmonéms. Tai
gali biiti finansiné parama ar aukojami daiktai. MaZesni vaikai savo palaikymg gali iSreiksti
piesiniuose. Kai Zino, kad gali padéti, vaikai ir paaugliai jauciasi saugesni.

11. Pasitarkite su psichologu ,, Tévu linijoje“ (8 800 900 12). Paramos vaikams
centro psichologai telefonu nemokamai patars, kaip pasikalbéti su vaiku apie karg, kaip tinkamai
reaguoti j pasikeitusj vaiko elgesj, kaip patiems tévams suvaldyti savo nerima.

Emocinés pagalbos gavimas

Psichologine pagalba ir psichikos sveikatos paslaugas galima gauti jvairiai:

o Jeijauti emocinius sunkumus ir nori su kazkuo pakalbéti ¢ia ir dabar, gali kreiptis
j emocinés paramos tarnybas (parama telefonu ar internetiniu susirasinéjimu).

o Nemokamas psichologo konsultacijas be gydytojo siuntimo gali gauti psichikos
sveikatos centre arba visuomenés sveikatos biure.
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e Visuomenés sveikatos biure organizuojami streso ir emocijy valdymo ir kiti
psichologinj atsparuma, gerove stiprinantys uzsiémimai grupése, vyksta savitarpio paramos grupiy
veikla.

o Jeireikalinga pagalba dél psichikos ir elgesio sutrikimo, kreipkités | gydytojq
psichiatra psichikos sveikatos centre, kuris jvertins psichikos sveikatos biukle ir nustatys
diagnoze, bei skirs reikiamg gydyma (vaistus ir/ar psichologines konsultacijas).

o Esant reikalui, gydytojas gali siysti gauti specializuotas
paslaugas ligoninéje arba dienos stacionare, arba skirti psichoterapija.

o Esant tmiai buklei, kai gresia pavojus sveikatai ar gyvybei, skambinti 112,
Greitosios medicinos pagalbos specialistai pristatys asmenj j asmens sveikatos priezitiros priémimo-
skubios pagalbos skyriy, kur bus suteikta biitinoji pagalba.
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