SAUGUS LAIKAS PRIE EKRANO: KAIP SUSITARTI

Veiklos prie ekrany stimuliuoja smegeny dalis, kurios yra atsakingos uz malonius patyrimus ir motyvacija. Dél Sios priezasties visiems Zmonéms
sunku atsitraukti nuo iSmaniyjy jrenginiy. Dél smegeny vystymosi ypatumy vaikams Sis uzdavinys - ypac sudétingas. Tyrimai rodo, kad aiskiy
susitarimy Seimoje laikymasis padeda vaikams jveikti sj iSSakj.

® O
TEMOS, KURIAS SVARBU APTARTI SU VAIKAIS:

e Kaip suplanuoti ir laikytis sveikos dienos rutinos:
pakankamai iSsimiegoti, pavalgyti ir pajudéti,
pabti lauke.

ITIN ILGAS LAIKAS PRIE EKRANU GALI SKATINTI:

« Depresijos ir nerimo sutrikimus.

e Bendravimo sunkumus ir vieniSumo jausma.

e Kaip pasirfipinti pakankama gyvo bendravimo

« Miego ir valgymo sutrikimus. galimybe

» Galvos ir kitus skausmus. « Kaip puoseléti pomégius be ekrany.

* Probleminj interneto naudojima. « Kada ir kur naudotis ekranais (pvz., atlikus namy
» Susidiirima su jvairiais pavojais internete. darbus ar kitas pareigas).
» Kaip daznai ir kokias daryti pertraukas, leidziant
laikg prie iSmaniyjy jrenginiy.

e Erdvé ir laikas be prietaisy (pvz., mokymasis,
valgymas, valanda prie§ miega).

SUAUGUSIUJY ELGESYS, KURIS PADEDA
VAIKAMS TINKAMAI NAUDOTIS EKRANAIS:

» Rodomas teigiamas iSmaniuju jrenginiy naudojimo pavyzdys.

REKOMENDUQJAMAS LAISVALAIKIO
PRALEIDIMO LAIKAS PER DIENA
PRIE EKRANU PAGAL AMZIY:

) Visais rlipimais klausimais apie vaiky .
¢ Puoseléjamas bendras smagus Seimos laikas be ekrany. elgesj ir savijauta galite nemokamai .
ik ich . e 0-2 m. jokiy ekrany.
. L ) : - pasitarti su psichologu:
» Vengimas naudoti laika prie ekrany kaip apdovanojima. ¢ 2=5m. iki 0.5 val.
« Seimos susitarimy apie ekrany naudojima aptarimas ir uzraSymas. E\/u LINUA e 6-12 m. iki 1 val.
« Pagalba vaikams susiplanuoti dienotvarke. 880090012 ¢ 12-17 m. iki 2 val.
Daugiau informacijos apie emocine .
sveikata: www.pagalbasau.lt .
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Daugiau informacijos apie vaiky sauguma internete: STNTL e Children Support Centre SYEIKATOS g
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PAVOJAI INTERNETE: KAIP JU ISVENGTI

Daugelis mokyklinio amziaus vaiky kasdien leidzia laika prie ekrany ir internete. Cia daug galimybiy, bet gausu ir pavoju.

PAVOJAI INTERNETE:

e Asmeninés informacijos ir duomeny
atskleidimas.

» Amziaus neatitinkantis, zalingas
turinys.

e Internetinés patycios ir smurtas.
e Nuogo kino vaizdy siuntimas.

e Bendravimas su nepazjstamais.

SUSIDURE SU PAVOJINGOMIS SITUACLIOMIS,
VAIKAI IR PAAUGLIAI GALL:

e Jausti nerima, baime, géda. .
e Uzsisklesti ir atsiriboti.
e Patirti mokymosi sunkumuy.

e Nesilaikyti taisykliy ir susitarimy, elgtis agresyviai.

Daugiau informacijos apie vaiky sauguma internete:
www.pvcmokymai.lt

® KAIP APSAUGOTI VAIKUS? @

e Domékités programélémis, bendravimo
platformomis, jrenginiais, kuriuos naudoja
vaikas/paauglys.

e Kalbékités apie tai, ka vaikai veikia prie
ekrany, su kuo bendrauja ir susipazjsta.

o |diekite tévy kontrolés jrankius ir juos
aptarkite su vaikais.

e Laikykités aiSkiy Seimos susitarimy dél
ekrany naudojimo.

e Pasikalbékite su vaiku, kaip jis reaguoty
nesaugiose situacijose.

e Drasinkite vaika kreiptis pagalbos.

e Rlpestingai reaguokite j vaiko praneSima
apie pavojingas situacijas.

e Rodykite tinkama savo elgesio pavyzdj
internete.

e Praneskite apie smurta pries vaika:

Visais rapimais klausimais apie vaikuy
https://vaikoteises.lt/ ir https://epolicija.lt/

elgesj ir savijauta galite nemokamai
pasitarti su psichologu:

EVU, LINUA
880090012

e Informuokite apie netinkama turinj:
https://www.draugiskasinternetas.lt/ ar
https://www.svarusinternetas.|t/

Daugiau informacijos apie emocine
sveikata: www.pagalbasau.lt
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KONFLIKTAI: KAIP TINKAMAI JUOS SPRESTI

Tiek vaikams, tiek suaugusiems tenka susidurti su interesy, nuomoniy, pazitry skirtumais, sukeliandiais stiprius jausmus ir kartais neapgalvotus poelgius.
Vaikystéje ir paauglystéje reikia iSmokti apginti savo pozicijas, susitarti, suderinti interesus ir taip konstruktyviai iSspresti konfliktus.

KA SVARBU ZINOTI APIE KONFLIKTUS?

« Konfliktai - nattirali santykiy dalis. Jie neiSvengiami:
gali kilti visur ir bet kada.

« Konflikty metu Zmonés dazniausiai jaucia diskom-
forta ir tampa gynybiski.

« Konflikto metu reikia spresti problema. Ne Zmogus,
bet problema turi blti démesio centre.

« Reikia spresti dabartinj konflikta ir neiskelti buvusiy
problemy, nuoskauduy, klaidy, kurias padaréte jis ar
vaikas.

« Konflikta reikéty spresti kuo greiciau: kol nejsisené-
jo, nepradéjo kartotis, nesusikaupé daugiau neigiamy
jausmuy ir veiksmy - mustyniy, kersto, apkalby.

« Nesékmingai sprendziamas konfliktas sukelia
apmauda, Eykt[. baime, nusivylima, nepasitikéjima, pa-
Zeidzia vaiky pasitikéjima tévais ir savimi, jy sauguma,
sukelia stresg ir jtampa.

KONSTRUKTYVUS KONFLIKTO SPRENDIMAS

« Konflikto jsisgmoninimas. Svarbu suvokti savo kiino ir
emociju signalus, kurie pranesa apie iSgyvenama jtampa.

KAIP TEVAMS SPRESTI KONFLIKTUS SU
VAIKAIS/PAAUGLIAIS?

e Pirmiausia patys suvaldykite savo emocijas ir jas
jvardinkite.

« Padékite vaikui/paaugliui nusiraminti ir
apibhdinti savo savijauta.

e |vardinkite problema - bus aiskiau dél ko kilo
konfliktas. |vardinkite kaip problema suprantate jds
ir iSgirskite, kaip ja supranta vaikas/paauglys.

* Démesingai isklausykite vaika/paauglj. Tai padés
suprasti jo norus ar motyvus.

s Pasikalbeékite, kaip galétuméte kartu iSspresti
konflikta, koks sprendimas atrodo tinkamiausias.

¢ Paaiskinkite ir pagrjskite, kodél reikéty vienaip ar
kitaip elgtis/nesielgti.

¢ Suklyde patys atsiprasykite ir savo pavyzdZiu
mokykite vaika/paauglj taip elgtis.

KONFLIKTAS SPRENDZIAMAS
BENDRADARBIAUJANT, KAI:

e norima rasti sprendima, esant abiems puséms
stiprioms;

« siekiama abipusio jsipareigojimo ir atsidavimo;
« siekiama islaikyti gerus santykius.

S g E o 2 Visais rlipimais klausimais apie vaiky
e Jausmy atpazinimas ir reiskimas. Pirmiausia kiekvienas sau ir elaesi | - : ;

Pk e : S . gesj ir savijauta galite nemokamai & .
kitai pusei turi juos jvardyti. Uzuot sake ,Tu mane nuvylei, nes pasitarti su psichologu: KUNF”KTA ASTRINANTYS VEIKSNIAI:

..., naudokite teiginius ,AS nusivyliau, nes ...".

e Tikryjy poreikiy, nory, interesy nustatymas. Kad konfliktas '[\U l_“‘l\JI « PrieStaravimas, nesutikimas, nesiklausymas.
baty issprestas efektyviai, reikia suprasti, ko noriu as ir I\, un o Puiolifias. kaltinimas
iSsiaiSkinti, ko nori kita puseé. To neissiaiskinus konfliktas 8 800900 12 N )
nebus iSsprestas. » I[gnoravimas.
» Problemos sprendimo paieska. Zinant, ko nori abi pusés, « Teisinimasis ar besalygiSkas kaltés prisiémimas.
ieSkoma sprendimo. Daqgiau informacijos apie emocine « Situacijos, nepasitenkinimo prieZasties ar oponento
« Sprendimo priémimas ir susitarimas. sveikata: www.pagalbasau.lt @ menkinimas.
paga Iba
sau Paramos vaikams centras roicnos . BV Leruvos sespusucos
Children SupportCentre SVEIKATOS 4., SVEIKATOS APSALGOS MINISTERIJA
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VALGYMO SUTRIKIMAL: KAIP ATPAZINTI

Paauglystéje keiciasi kiinas, kyla naujy, nepazinty jausmu, norisi pritapti prie bendraamziy, taip pat suprasti savo individualuma.
Jauni Zmonés yra labai jautris socialinéms zZinutéms apie tai, kaip turéty atrodyti, rengtis, elgtis, ka valgyti.
Kai paaugliai susiduria su emociniais sunkumais ir nezino, kaip susitvarkyti, gali juos iSgyventi perkeldami j ripestj maistu bei svoriu.

PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA:

e ISsakomas ar parodomas « Laisvy drabuziy dévéjimas
nepasitenkinimas savo kainu/  ar rengimasis keliais

svoriu. sluoksniais.

e Savivertés siejimas su « Atsiribojimas nuo

svoriu ir figara: ,Sulieknésiu -  bendraamziy, izoliavimasis.

susirasiu draugy”.
+ Perdétai intensyvus

e Diety laikymasis ir kalbos sportavimas, nepaisant oro

apie jas. salygu, nuovargio, ligos ar
susizeidimuy.

e Dazni komentarai apie .

Lstoruma® nepaisant « ReikSmingi svorio

krintancio ar mazo svorio. pokyciai: tiek kritimas, tiek
padidéjimas.

* Maistas supjaustomas

nedideliais gabaléliais ir tik + Chaotiskas valgymas, kai

stumdomas leksteje. ilga laika valgoma maziau, o
véliau nuolat uzkandziaujama

« Nuolatinis alkio neigimas, arba suvalgomas didelis

slépimas, ka ir kada valgé. maisto kiekis.

« Nevalgoma kartu su
visa Seima, atsisakoma
su draugais eiti j kavine,
pasivaisinti.

PAAUGLIO SAVIJAUTA, |SPEJANTI APIE
GALIMUS VALGYMO SUTRIKIMUS:

e« Susiripinimas maistu, jautrumas maisto ir valgymo temoms.
« Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai.
« Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

« Paauglys daZnai atrodo liidnas, neramus ar, priesingai, piktas,
susierzines, patiria nuotaiky svyravimus.

« Galvos svaigimas ir skausmai, silpnumas, nuovargis, miego
problemos.

Visais rlipimais klausimais apie vaiky
elgesj ir savijauta galite nemokamai
pasitarti su psichologu:

EVU, LINUA
880090012

Daugiau informacijos apie emocine
sveikata: www.pagalbasau.lt

KAIP PADETI PAAUGLIAMS?

« Venkite komentary apie savo kiina ir savikritikos.

e Venkite komentavimo apie paauglio ir kity Zmoniy
kina bei isvaizda.

o Padeékite suprasti, kokius jausmus slepia kalbos apie
kina.

e Skatinkite uzsiimti mégstama veikla.

e Blkite pavyzdziu, kaip pagarbiai rapintis savo kanu ir
jo poreikiais: skirti laiko miegui, jvairiai ir pakankamai
maitintis, maloniai pajudeti.

e Priminkite, kad kinas - ne tik iSoré, bet ir tai, ka
jis gali. Skatinkite teigiama pozirj j savo kiina, jo
galimybes.

e Padékite paaugliui pazinti savo jausmus ir spresti
gyvenimiskus sunkumus, su kuriais jis susiduria.

« Ugdykite gebéjima kritiSkai vertinti ir naudotis
Ziniasklaida bei socialiniais tinklais. Skatinkite jais
naudotis bendravimui, o ne kaip erdve, kurioje
varzomasi dél pasiekimy ir iSoriniy standarty.

e Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to,

koks jis yra, ka gali, kuo domisi, o ne uz tai, kaip atrodo
ar ka pasiekia.

pagalba
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ELGESIO IR SAVIJAUTOS ZENKLAI, KELIANTYS NERIMA: KAIP REAGUOTI

Tévai - pirmas 3altinis, pagal kurj vaikas formuoja teigiama saves vaizda, patiki savo gebéjimais ir mokosi jvairiy jgadziy. Siekiant atliepti vaiky poreikius ir
padéti jiems gerai jaustis, svarbu bati atidiems vaiky savijautai ir nedelsiant reaguoti, pastebéjus nerima kelianciy zenkly.

® o
KAIP REAGUOTI TEVAMS?

e Parodykite susiripinima, pasakykite kokius
dalykus vaiko elgesyje ir savijautoje pastebéjote.
Padékite vaikui/paaugliui jvardinti savo jausmus ir
apibadinti blisena.

VAIKO/PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA:

» Nustoja dométis anksciau patikusiomis veiklomis.
« Sumazéja motyvacija mokytis.

» Atsiskiria nuo draugu, vengia bendrauti.
e Padékite atrasti raminancias veiklas: skaityti,
klausyti muzikos, piesti, rasyti dienorastj, Zaisti su
augintiniu, pasikal’t:;éti su patikimu Zmogumi.

e Atsisako dalyvauti bendraamziy veiklose.

» Staiga pasikeicia miego arba valgymo jprociai.
¢ Mokykite vaika nusiraminimo bady, kurie

Eali padéti apémus stiprioms emocijoms:
vépuoti, skaiciuoti atbuline seka, galvoti ka nors

raminancio. Pasidalinkite savo patirtimi, kas jums

padeda nusiraminti.

» Skundziasi galvos, pilvo ar kitais skausmais.
« Elgiasi agresyviai.

¢ Sunku susikaupti ir islaikyti démesj.

VAIKO/PAAUGLIO EMOCINE BUSENA,
KELIANTI NERIMA:

« Palaikykite vaiko socialinius poreikius: skatinkite
Ealalk\/tl rysj su svarbiais Zmonémis, uzsiimti
endra veikla su draugais.

o Stiprinkite vaiko saves vaizda: padékite
isivardinti stipriasias savybes, dalykus, kurie jam
sekasi, jgtidzius, kurie padéjo iSspresti sunkumus
praeityje.

e |lgalaikeé liidna ar paniurusi nuotaika.
« Skatinkite susitelkti j dalykus, kuriuos vaikas gali

* ISgyvenamas nerimas ir prislégtumo jausmas. Visais riipimais klausimais apie vaiky ® kontroliuoti, o sunky i33tkj suskaidyti j mazesnius
« Vienisumo jausmas. Sla!l;sei:;ritri s;tvgiiuctﬁo ggag nemokamai Zingsnelius ir jveikti palaipsniui.
« Neigiamas saves vertinimas: nuomoné apie save ir savo gebéjimus. % ;pzriggliiksltj;igz;agetl\l/gcﬁ'pr;es?rec!;lf:lfitgaslg;%ireawas /
« Padidéjes gynybiskumas. VU,, UNUA paauglys Zinoty, kokios yra pagall'aos galimybés
o B i ! o 8 80090012 - informuokite apie jvairias telefonines pagalbos
¢ Emocinis uzsisklendimas, vengimas kalbéti apie jausmus. linijas, skirtas vaikams ir jaunimui.
Daugiau informacijos apie emocine .
sveikata: www.pagalbasau.lt .
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VAIKY PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS: KAIP STIPRINTI

Pastarieji keli metai ne tik suaugusius, bet ir vaikus/paauglius skatino ieskoti savyje naujy resursy, kurie padéty isSbati su nerimu, neZzinomybe, atlaikyti
dél staigiy pokyciy kylancius jausmus. Siekiant sumazinti Sio laikotarpio zala ir skatinti sveika vaiky raida, svarbu stiprinti vaiky psichologinio atsparumo
gebéjimus. Atsparumas - tai asmens gebéjimas jveikti sudétingas situacijas pasinaudojant stiprinanciais psichologiniais, socialiniais ir fiziniais resursais, kurie

padeda jveikti sunkumus ir net sustipréti.

KAIP KURTI FIY§§IR STIPRINTI
BENDRUMO JAUSMA?

e Domeékités vaiko/paauglio kasdieniais
reikalais ir leiskite suprasti, kad jis

jums ripi. Toks Zinojimas didina vaiko
pasitikéjima tévais ir kuria artumo jausma.

e Dazniau leiskite laika kartu su vaiku ir
paaugliu. Nuoseklus, iS anksto sutartas
ir pasikartojantis bendravimo, valgymo
kartu ar Seimos zaidimy laikas padeda
vaikams jaustis svarbiais, reikalingais ir
suteikia erdvés visiems Seimos nariams
patirti gery emocijy.

e Sutarkite, kaip vaikas gali jums padéti
namuose ir uz ka bus atsakingas,
pavyzdziui, pasiripins augalais, neSvariais
indais, Siukslémis ar pan. Sékmingai
igyvendintos nedidelés uzduotys leis
vaikui pasidziaugti savo sékme ir labiau
didZiuotis savimi.

o Padékite vaikams susikurti dienos rutina,
kuri padeda saugiau jaustis ir lengviau
pereiti nuo vienos veiklos prie kitos.

Visais rlipimais klausimais apie vaiky
elgesj ir savijauta galite nemokamai
pasitarti su psichologu:

EVU, LINUA
880090012

Daugiau informacijos apie emocine
sveikata: www.pagalbasau.lt .
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EMOCINES SVEIKATOS LINK

KAIP TEVAI GALI PADETI STIPRINTI VAIKO/
PAAUGLIO PASITIKEJIMA SAVIMI?

e Sudarykite vaikams sglygas turéti laisvo
laiko nuo kasdieniy veikly ar namy darby
ruoSimo ir uzsiimti karybine veikla. Tai
padeda geriau pazinti ir iSreiksti save.

e Dazniau pastebékite ir atkreipkite

vaiko démesj j dalykus, kurie jam sekasi
ar pavyksta. Tai jvardinant naudinga
pabrézti ne patj rezultata, o vaiko savybes
ir pastangas, kurios padéjo to pasiekti.
Pavyzdziui, galite pastebeéti ir jvardinti,
kad jums padaré jsptdij vaiko kantrybe,
karybiskumas, gebéjimas nepasiduoti.

e Pastiprinkite vaiko tikéjima savimi

ir gebéjima susitvarkyti su isSakiais
primindami, kaip sékmingai jis jveiké
sunkumus praeityje ir priminkite
konkrecius dalykus, kurie jam padéjo.

e Rimtai kalbékités su vaiku ir paaugliu
apie jo rapescius. Ypac naudinga
pasikalbéti apie reakcijas j pokycius.

Jie gali kelti nerima ir gasdinti, nes
nezinomybé visada baisi, taciau pokyciai
padeda iSmokti naujy dalyky ir gali
atnesti net smagiy atradimuy, tiek apie
save, tiek apie kitus.
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