Kaip su vaikais/paaugliais
kalbeétis apie kkara
Ukrainoje

Vaikai/ paaugliai gali gauti daug
informacijos is socialinés medijos,
draugu. Sios informacijos daugiir

1 ° I § kl au SYki te kartais ji Jusu vaikui/paaugliui gali
o o sukelti sunkius jausmus. Svarbu, kacd
val kq / pCI au g I !o vaikas/paauglys turéty erdve, kurioje

galétuissakytika galvoja,ka jauéia.
Svarbu paminéti, kad vaikas/paauglys
gali turéti kitokia nuomone nei Jusu,
svarbuja priimti.

Vaikai/paaugliai galijausti
nerima dél karinio konflikto ir tai
visiskai normalu. Svarbu, kad

vaikai/paaugliai Sioje situacijoje of o

jausty seimos parama, siluma, 2 ° SUtEI klte pCI ra mq
stabiluma. Gali padidinti sSavo
vaiko/paauglio saugumo jausma . . . .

— jausmu patvirtinimas (pvz., vdal kU | / paaug I 1UI.
snormalujausti nerima, baime

tokioje situacijoje*°).

Vaikai/paaugliai daug daugiau zino, jaucia
nei mums, suaugusiems, atrodo. Taciau
° kalbédami apie karini konflikta. kara, reikia
3 ° Apg a IVO kl te ) atsizvelgtii vaiko/paauglio amziuy.
k k. ° f oo Kalbédami su vaiku/paaugliu pateikite tik
o lq iInrormaci j q apibendrinta, faktine informacija. Maziems
o o vaikams pakanka zinoti. kad salys kariauja.
PG tel I(S ite Vyresniems vaikams reikia platesnio faktu
° k ° / I o o aptarimo. Tiek gilinimasis i karinio konflikto,
Vaikul Paa Ug UL, [N detales, tiek draudimas kalbéti sia
tema vaikams/paaugliams gali sukelti
papildomo nerimo.

Pasistenkite. kad vaikai/paaugliai

nematytuy tiesioginiy transliacijuis

karo zonos. Mazesniems vaikams 4. Ri bokite
pakanka Jusy socialiniy tinkly, . .
televizijos pateikiamos informacijos I nfo rmac |j oS
kontrolés. Vyresniems vaikams reikia

susitarimy, kurie galbut riboty laika sra th o
socialiniuose tinkluose ir/ar apribojima

kai kuriy socialiniy tinkly. Svarbu

suprasti, kad tai neturéty buti visiskas

socialiniy tinkly apribojimas.

5 . I g I a i kYki te ip ras tq Vaikams/paaugliams, kaip ir suaugusiems, svarbu

jausti, kad jie gali kontroliuoti savo gyvenima.
Seimos rutina, Seimos ritualaipadeda

dienotvarke, teskite <y

vaikui/paaugliui jaustis saugesniam, sumazinti
< _.° J itampa — padidina jauciamos kontrolés jausma.
seimos ri tu a I uUs. Kiekviena seima turi savo rutina, ritualus.
Nebutina galvoti nauju, specialiu dalyku.

Vaikui/paaugliui, kuris jaucia nerima, gali

padétine tik sunkiy jausmy aptarimas su

tévais, faktinés informacijos suzinojimas, A o
betir vaiko/paauglio démesio nukreipimas 6 o PCI d e I(l ‘te saQu Ir
nuo karinio konflikto, kkaro. i kitas veiklas.

Jus sauir savo vaikui/paaugliui galite Savo
padétinukreipti démesjnuo karinio

konflikto tokiais budais: iseidami va i kUi / paaug I i U i o

pasivaikséioti, ziurédami filma, Zaisdami
stalo zaidimus, skaitydamiknyga,
darydamikartu valgyti, klausydami
muzikos, grodami, piesdami, spalvindamiir

pan.

Sukurta atmintiné remiantis: ,Paramos vaiko centro", ,Vaiky linijos", ,Safe the Children" pateikta informacija.



Naudingos programos,
kurios yra susijusios su
emocine sveikata

Programeélé ,,Ramu Programélé ,,Atsipusk"

Programélé - tai skubi pagalba panikos Ta: d.eme“SIn? un.lo prakt.l ey b
atakos metu, kuri visada su tavimi. Tuo medfta.‘c"'“ ”.“k'“ys9 kuris tau
paciu tai ir kasdienis pagalbininkas padeésiveiktistresa,

mokantis nurimti, atsipalaiduoti. Cia susvelnins nemalonius

lavinsi savipagalbos jgudzius, kurie emocinius iSgyvenimus ar net
ilgainiui padés savarankiskai jveikti fizini diskomfortabei
panikos atakas bei sumazinti nerimgq. skausma

Programélé ,,Mindletic*

MGsuy tikslas - kurti palaikymo ir
vienybés kultirg, skatinti dialogq ir
motyvuoti nuolatinj ropinimgsi mindletic
savimi. ,,Mindletic" programélé yra

saugi erdvé treniruoti savo protq

m Programélé ,,Pagalba sau"

Si programélé leidzia zymeéti ir stebéti savo
emocine bukle, pateikia naudingos informacijos ir
individualiai, su bendruomene arba pratimy, lavinanéiy emocijas. Taip pat joje galima
sertifikuotu psichologu video rasti psichologinés pagalbos linijy kontaktus, o

skambugio bidu, kad ir kur bebotum. interaktyvus Zemélapis rodo, kur yra jsikore
artimiausi psichologine pagalbg teikiantys centrai.

Tinklalaidé ,,Ai viskas gerai" Tinklalaidé ,,RySys"

v
Po_kalbiai.tylia tem.a - upie_ psichine - ,RySys" - apie Siuolaikine rys ys
muUsy svelkatq'; I-}pu.a tas busen.as',' tévyste ir motinyste, tévy
kai atsakome "ai, viskas gerai...", psichine sveikatg, motinystes
nors gerai nebuna. Kalbésime su ir gimdymo psichologijq,
srities ekspertais, sunkumus kasdienius tévystés issokius.
patyrusiais ir jy artimaisiais. Tam,
kad pazintume save ir padétume
sau.

T 2 bl I A o T e Tinklalaidé ,,Dialogas"

Dialogas - dviejy psichology (Vitalijaus
Gafurovo ir Gedimino Tuméno) podkastas
apie psichologijq ir jvairias jai artimas
temas.

s Tilviko Lizdas" - tinklalaidé apie
psichologija, gyvenimgq ir dalykus.
Taip pat apie santykius su savimi,
kitais ir pasauliu. Paprastai ir kiek
jmanoma visapusiskiau. Tilviko
Lizdg kuria ir veda psichologas
Julius Tilvikas.

Tinklalaidé ,,Kalba Mamos" ¥ W Tinklalaidé ,,Prie lentos"

»Kalba Mamos" - apie motinyste ir | | Lietuvoje tinklalaidé apie Svietimg
pacius jvairiausius jos atspalvius > »Prie lentos*. Tinklalaidé skirta
kasdienybéje kalba mamos. Tinklalaide visiems, kurie kada nors mokési arba
kuria Marija Kersanskiené. vis dar mokosi mokykloje.




