Tinkamas ekrany naudojimas
Zinutés

Virtualus pasaulis — realus poveikis. Dziaugsmai Ir ripesciai, su kuriais vaikai susiduria
budami prie ekrany, paveikia juos taip pat stipriai, kaip ir realiame gyvenime. Ekranas gali
buti naudingu jrankiu tyrinéti, mokytis, kurti, bendrauti, bet, kaip ir gatvéje, vaikai ¢ia gali
susidurti su jvairiomis gréesmémis. Zalingas turinys, paty¢ios, sekstingas, viliojimas — tik dalis
pavojy, su kuriais vaikai susiduria internete. Mokykime vaikus tinkamy jgudziy, kaip
sudétingame virtualiame pasaulyje elgtis saugiai. Daugiau informacijos apie emocing
sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,, Tévy linijoje*,
8 800 900 12.

Ar Zinote, koks turinys internete Siandien pasieké Jusy vaika? Norint, kad vaikas
internete isvengty netinkamo turinio, jam turéty bati prieinami tik sauglis jrenginiai Su
jdiegtais tévy kontrolés jrankiais — jvairiais nustatymais, kurie padeda kontroliuoti, kg vaikas
mato internete. Vis délto, internetinéje erdvéje gausu pavojy, tad patikinkite vaika, kad jeigu
susidurty su netinkamu turiniu, kuris trikdo, gasdina, neramina, jis nebus nubaustas ir visada
gali kreiptis j jus. Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje*, 8 800 900 12.

Amziaus ribojimai socialiniuose tinkluose: kodél svarbu laikytis? Visi socialiniai tinklai
ir jy iSmaniyjy telefony programélés turi amziaus apribojimus. Daugeliu populiariy socialiniy
tinkly oficialiai galima naudotis nuo 13 mety. Svarbu laikytis nurodyty amziaus apribojimy,
nes bendravimas socialiniame tinkle reikalauja didelés socialinés ir emocinés brandos,
gebéjimo reaguoti j sudétingas situacijas ar galimai trikdantj turinj, taip pat priimti saugius
sprendimus. Daugiau informacijos apie emocing sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai
su psichologu pasitarkite ,, Tévy linijoje*, 8 800 900 12.

Susitarimai dél laiko prie ekrany — misija jmanoma. Tyrimai rodo, kad aiskiy susitarimy
Seimoje laikymasis padeda vaikams susiplanuoti ir laikg prie ekrany. Padékite vaikams
suplanuoti ir laikytis sveikos dienos rutinos: pakankamai issimiegoti, pavalgyti ir pajudéti,
pabtti lauke. Svarbu, kad vaikai kiekvieng dieng turéty pakankamai ,,gyvo* bendravimo ir
patirty sékme atlikdami savo pareigas. Aptarkite su vaiku, kada ir kur namuose naudojami
ekranai. Bikite vaikams pavyzdziu, puoselékite bendra seimos laika be ekrany. Daugiau
informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu
pasitarkite ,,Tévy linijoje*, 8 800 900 12.

Netinkamas seksualinis turinys ir prievarta internete. Vaikus gali neigiamai paveikti
pornografinis turinys, seksualinis viliojimas, sekstingas (nuogo kiino video, nuotraukos,
seksualinio turinio zinutés). Svarbu, kad vaikai ir paaugliai gauty amziy atitinkanciag
informacijg apie grésmes internete ir pagalbos galimybes susidarus su jomis. Jei vaikas
papasakoja apie patirtg seksualing prievartg, reaguokite rimtai, iSklausykite ir palaikykite jj,
kreipkités pagalbos. Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt, kaip
apsaugoti vaikus — www.pvcmokymai.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,, Tévy
linijoje*, 8 800 900 12.
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Ankstyvyju vaiky emociniy ir elgesio sunkumy atpazinimas bei psichologinés pagalbos
galimybés

Zinutés

Kaip reaguoti j agresyvuy vaiko elgesj? Pasistenkite islikti ramts ir ramiai pasakykite, kad
matote, jog vaikas negerai jauciasi, jam kyla pyktis. Pabrézkite, kad normalu taip jaustis,
taciau svarbu pyktj reiksti tinkamais badais — reikia pasistengti, kad netinkamais zodziais ar
veiksmais nesuzeistum Kito. Padékite vaikui nusiraminti ir paklauskite, koks jo nuomone,
Sioje situacijoje galéty bati geriausias sprendimas. Daugiau informacijos apie emocing
sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje®,
8 800 900 12.

Kas padeda mazinti broliy ir sesiy konfliktus? Vienas svarbiausiy dalyky — pasistenkite
nelyginti vaiky tarpusavyje. Tai menkina jy saviverte, zadina konkurencija, didina
priesiskuma, 0 santykyje su tévais vaikai pradeda jaustis nesaugts ir bando jvairias jsiteikimo
strategijas. Broliy ir sesiy santykiy darnai padeda, kai tévai pastebi jy individualius poreikius
ir gebéjimus, vienodai vertina uz pasiekimus ir laimé¢jimus. Daugiau informacijos apie
emocing sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy
linijoje", 8 800 900 12.

Kokie Zenklai rodo galimus valgymo sutrikimus? Atkreipkite démesj, jei vaikas ar
paauglys atsisako anks¢iau valgyty patiekaly, vengia valgyti kartu su Seima ar draugais,
zenkliai maZzina maisto porcijas, pradéjo itin daug sportuoti, slepia savo kiing po laisvais
drabuziais. Ankstyva pagalba nejkainojama, uzkertant kelig paauglystéje prasidedantiems
valgymo sutrikimams. Daugiau informacijos apie emocing sveikatg — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje", 8 800 900 12.

Kaip padéti nerimaujantiems vaikams? Stipry nerimg vaikai gali isgyventi dél artimyjy ir
savo sveikatos, atsiskaitymy mokykloje, santykiy su draugais, bijodami apsikvailinti, patirti
géda ar patycias, dél ateities nezinomybeés ir daugelio kity dalyky. Stiprus nerimas sutrikdo
miega, valgyma, trukdo susikaupti ar dziaugtis jprastai maloniais dalykais. Nerimaujantys
vaikai gali bati issiblaske, atsiriboje, dirglts, verksmingi, elgtis piktai. Pasikalbékite su vaiku
apie ji neraminancias situacijas ir mintis, apsvarstykite, ,,kas bus, jeigu...”. Ismokykite
nusiraminimo techniky: kvépuoti, perkelti démesj j kitus dalykus, medituoti. Padékite
vaikams islaikyti kasdiene ruting ir fizinj aktyvuma, daugiau laiko leiskite kartu, patikinkite,
kad esate Salia. Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje, 8 800 900 12.

Kas padeda spresti konfliktus? Laikantis tam tikry principy ir konfliktus priimant kaip
natiiralig tévy ir vaiky santykiy dalj, juos spresti kur kas lengviau. Pirmiausia reikéty
nusiraminti patiems tévams, tada isklausyti vaika ar paauglj, sugerti dalj jo audringy emocijy
ir ieskoti galimo konflikto sprendimo. Visada naudinga pagalvoti, koks konkretaus konflikto
su vaikais ar paaugliais sprendimo budas biity konstruktyvus, mokyty deramai atstovéti savo
nuomong arba protingai ieskoti kompromisy. Po konflikto visada svarbu pripazinti savo
klaidas ir susitaikyti su vaiku ar paaugliu. Daugiau informacijos apie emocing sveikatg —
www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje*, 8 800 900 12.
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Vaiky psichikos stiprinimo galimybés

Zinutés

Koks vaiko elgesys rodo, kad jis patiria sunkumuy? Atkreipkite démesj, jei vaikas ar
paauglys nustoja dométis anksciau patikusiomis veiklomis, sumazéja motyvacija mokytis,
jam sunku susikaupti, vengia bendrauti su draugais, daznai skundziasi galvos ir pilvo
skausmais, pradeda agresyviai elgtis. Sie Zenklai rodo, kad vaikas ar paauglys susidirée su
sunkumais ir jam reikalinga suaugusiyjy pagalba. Daugiau informacijos apie emocing
sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje®,
8 800 900 12.

Vaiko savijauta, dél kurios reikéty susirapinti. Atkreipkite démesj, jei vaikg ar paauglj
apémé ilgalaiké liidna ar paniurusi nuotaika, jis iSgyvena nerimo, prislégtumo, vieniSumo
jausmus, apie save ir savo gebéjimus atsiliepia neigiamai, tampa gynybiskas, uzsisklendzia
emociskai ir vengia kalbéti apie savo jausmus. Labai svarbu neatidéliojant reaguoti, suprasti
pasikeitusios savijautos priezastis ir padéti vaikui ar paaugliui jveikti jj uzklupusius
sunkumus. Daugiau informacijos apie emocing sveikatg — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su
psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje, 8 800 900 12.

Kaip stiprinti vaiko pasitikéjimg savimi? Dazniau pastebékite ir atkreipkite vaiko démes;j j
dalykus, kurie jam sekasi ir priminkite konkrecius veiksmus, kurie padéjo sékmingai
susitvarkyti su issukiais praeityje. Padékite rasti laiko tarp namy darby uzsiimti kiirybine
veikla, pabrézkite ne rezultata, bet savybes ir pastangas, kurios padéjo kazka sukurti. Jtraukite
vaikg ir paauglj j bendras Seimos veiklas. Daugiau informacijos apie emocing sveikatg —

www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje*, 8 800 900 12.

Kaip mokyti vaika nusiraminti? Uzvaldzius stipriems jausmams, vaikai dazniausiai elgiasi
impulsyviai, neapgalvotai ir netinkamais budais isreiskia emocijas. Pirmiausia iSmokykite
vaikg tris kartus giliai jkvépti ir iskvépti per pilva. Tuomet galima isbandyti 1éta skaic¢iavima
atgal nuo 10 iki 1. Dar vienas biidas — galvoti apie raminancius dalykus. Nusiraminti padeda
ir kalbéjimas mintyse — priminimas sau sustoti, nusiraminti ir pagalvoti, ka daryti toliau.
Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su
psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje, 8 800 900 12.

Kaip kurti artima rysj su vaiku? Daugiau kalbékités ir domeékités vaiko kasdieniais
reikalais, pomégiais ir ripesciais. Susitarkite dél reguliaraus individualaus laiko, kurj leisite
kartu su vaiku ir visg démesj skirsite tik jam. Kartu nuspreskite, kokias uzduotis vaikas galéty
atlikti namuose. Tai padés lygiavertiskai pasidalinti atsakomybémis ir jaustis jam seimos
dalimi. Padékite vaikui ir paaugliui susikurti dienos ruting, kuri suteiks pastovumo ir
saugumo jausmg. Daugiau informacijos apie emocine sveikata — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje*, 8 800 900 12.
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