NUOUBODULYS LR NUSLVYLLMAS

DIRGLUMAS IR PYKTIS

NERIMAS IR BAIME GILUS LIUDESYS, DEPRESIJA



Savo nerimo busenas galite perduoti savo
vailkams to né nepastebédami!
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Suaugusieji, ypaC tévai ir seneliali,
susidure su COVID-19 infekcijos
sukelta situacija ir valstybés institucijy
nustatytais reikalavimais, savo nerimo
blUsenas gali perduoti savo vaikams,
anukams to né nepastebédami.
Atkreipkite démes] ar jusy vaikui
budinga:

Daznesnis siekis nusiraminti. Tai iéduoda daznesni vaiko
klausimai: ,,Ar mums viskas bus gerai?”, ,,Ar mes
nesusirgsim?”, ,,Ar seneliams viskas bus gerai?” ir pan.;
Didesnis noras buti su tévais kartu, negu jprastai. Nenoras
miegoti atskirame kambaryje ar uzsiimti veiklomis savame
kambaryje, atskirai nuo tévu;

Fizinés sveikatos simptomai, tokie kaip galvos ar pilvo

skausmai be aisSkios

priezasties;

Padidéjes dirglumas;
Pykcio priepuoliai, staigus jnirsis;

Staigus ir/ar besitesi

antis lildesys, apetito praradimas;

Miego sutrikimai. Negaléjimas uzmigti ar miego trukumas.



Vaikai ne visada gali iSreiksti, kaip jaucCiasi. Mazesniems
vaikams galite naudoti jausmy lentele ar paveikslélius,
kuriuos galima rasti tiesiog panarsius internete.
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Tevai taip pat gali naudoti sviesoforo ' 00
paveikslélj, kad vaikai galety

apibudinti, kokio intensyvumo jy
jausmas. Raudona lemputé reiskia,
kad jie jaucCia labai stipry jausma,
geltona — vidutinisSkai, o zZalia Sviesa

— viskas gerai.




/LEISKITE LAIKA KARTU su \
vaikais uzsiimdami
bendromis veiklomis. Tai gali
padidinti saugumo jausma ir
suteikti naudingy galimybiy

RASKITE sveiky poilsio budy,
tokiy kaip muzika, skaitymas,
sportas ir kiti pomeégiai.

NKITES vaikams \
sudaryti uzZimtumo
dienotvarke. Kasdienés
veiklos rutinizavimas
padeda sumazinti
nerima neapibréztumo
\ situacijose.

buduy, tokiy kaip taisyklingas

kvépavimas ar raumeny

relaksacija, padedanciy likti

atsparesniems ir ramesniems,

esant krizinese ar ekstremaliose
\_ situacijose.




