Psichologinés rekomendacijos darbui namuose

Susikurkite darbui tinkama erdve ir salygas:
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Pasirinkite nuoSalesng vietg, kurioje biity patogaus auksCio stalas ir kédé. Jokiu biidu
nedirbkite prie kavos staliuko, ant sofos ir pan. Darbo vietos patogumas yra itin svarbus
fizinés sveikatos ir darbo nasumo veiksnys.

Darbo vieta neturéty kisti — kasdien turite dirbti i§ to paties kambario, prie to paties stalo,
tomis paciomis darbo priemonémis. Taip jusy smegenyse uzsimegs nauji reikiami neurony
rySiai, padésiantys greiéiau ir tinkamai nusiteikti darbui.

Uztikrinkite tinkama darbo vietos védinimg — biisite Zvalesni ir efektyviau dirbsite.

Esant triukSmingai aplinkai, naudokite ausines su mégstama muzika arba ausy kistukus.
Pasalinkite ~ visus  galimus iSorinius  dirgiklius  (pvz., telefono nustatymuose
nebeprenumeruokite neigiamy naujieny i§ portaly) ir buities elementus, kuriy jprastai nebuty
jusy kabinete (pvz., neplauty indy stirty, pagundos darbo metu naudotis skalbimo masina ir
pan.). Ribokite neigiamos informacijos srauta.

Uztikrinkite esteting darbo aplinka.

Su tiesioginiu vadovu aptarkite, kaip bus atlickamos uzduotys nuotoliniu biuidu, kg galite
atlikti, kokios uzduotys yra prioritetinés, kokie uzduociy atlikimo terminai.

Darbui naudokite Siuolaikines technologijas, vaizdo skambucius ir konferencijas, skirtas
aptarti iSkilusius klausimus su kolegomis ar ,,drauge iSgerti kavos®.

Jeigu yra galimybé koordinuoti darbus, vadovauti Zmoniy grupéms nuotoliniu bidu —
stenkités tai jgyvendinti.

Laikykités jprastos darbo rutinos:
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Kelkités j darba, prauskités, darykite kavos pertraukélés, pietaukite ir uzbaikite darba kaip
jprastai. Kuo griezéiau laikysités nusistatyty darbo valandy ir rutinos, tuo jisy darbingumas
bus didesnis, o emociné savijauta — geresné.

Pries ir po darbo rekomenduojama pasivaiks¢ioti — juk jisy smegenys yra priprate, kad jis |
darba iSeinate ir i$ jo pareinate.

Darbo metu neuzkandziaukite daugiau nei jprastomis darbo salygomis.

Po darbo valandy nebesitikrinkite elektroninio pasto, nebiikite ,,darbe* fiziskai ir protiskai.
Tinkamai renkités — zmoniy, pripratusiy prie tvarkingy dalykiniy drabuziy darbo nasumui
kenkia namy aplinkai ar laisvalaikiui budinga apranga.

Darbo metu neuzsiimkite tokiomis paSalinémis veiklomis: apsipirkingjimu internete, piety
gaminimu, tvarkymusi ir pan.

Izvelkite darbo namuose privalumus:
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Darbo dieng pradésite be karstligisko skubéjimo ar automobiliy spuséiy.
Patirsite maziau i$laidy dél kuro, pietavimo kavinése ir pan.

Daugiau laiko matysite savo namiskius ir augintinius.

IS naujo jvertinsite savo darbg ir kolektyva.

Laisvalaikiu keiskite aplinka ir veiklas:
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Norint nasiai dirbti, reikia gerai ilsétis. Kadangi Siuo metu namuose praleisite itin daug laiko,
siekdami iSvengti apatijos laisvalaikiu butina keiskite aplinka — pvz., leiskite laikag gamtoje,
pasivazinékite dviraciu, rieduciais ar automobiliu, eikite j parkus ar Zygius, vaziuokite j
sodybas, kaimiskas vietoves, virtualiai aplankykite pasaulinio garso muziejus ir kt.

Bikite fiziskai aktyviis, sportuokite, mankstinkités. Jei esate prate sportuoti sporto klube,
sportuokite su sporto treneriy paruostais vaizdo jrasais.

Kuo dazniau ir daugiau uzsiimkite veiklomis, gerinanCiomis emocing savijautg: augaly
priezitra, sodininkyste, medzio darbais ir kitomis veiklomis, kurios jums yra malonios.
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Nusibrezkite aiskias ribas tarp darbo, laisvalaikio ir namy ruo$os. Pasitelkite tam tvarkarastj
ar dienotvarke, jau esantj jisy gyvenimo ritmg (pvz., kuriuo metu iSvedate j lauka Sunj) ar
kitas jums priimtinas priemones.

Kasdien eikite miegoti tuo paciu metu ir miegokite pakankamai.

ISvenkite galimy nesklandumy su namiSkiais ir itampos, susikurdami Seimos taisykles:
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Pasikeitusi kasdienybé pareikalaus susikurti aiskias taisykles, kurios jums padés iSsiskirstyti
pareigas, atsakomybes ir pasidalinti riipesCiais: sudéliokite aiSkig dienos / savaités ruting,
sutartiniais Zenklais vieni kitiems parodysite savo norg ar bitinybe pabiiti vieniems.
Apgalvokite, kokiu grei¢iausiu bidu nurimsite, kilus tarpusavio konfliktui, kad galétuméte jj
spresti.

Uztikrinkite ne tik savo, taciau ir vaiky dienos / savaités rutina, tinkama uzimtuma ir aprangg.
UZztikrinkite vaiky edukacines veiklas ir pakankamg buvima lauke.

Svarbu, kad vaikai jaustysi saugis, dél to jie turi elgtis taip kaip pridera jy amziui: Zaisti,
kalbéti apie juokingus dalykus, mokytis kazko naujo.

Kaip sumazinti neigiama emocinj poveikj vaikams?

Vaikams troksta ziniy, brandos, jguidziy ir patirties, kad galéty visiskai suprasti, kas vyksta $iuo
metu, jie linke trikstamg informacijos dalj uzpildyti baimingomis nuogirdomis. Jau¢iama ilgalaiké ar
labai stipri baimé ir nerimas néra palankiis vaiko raidai, juolab, kad vaikams labai sunku suvokti savo
jausmus ir baimes, o dar sunkiau su tuo susitvarkyti — vadinasi, daryti tai, kam jie néra subrende. Sioje
situacijoje vaikai gali patirti nematomo pavojaus ir nezinomybés baime, kas gali sukelti itin stipry
nerimg — ,,Jei nematau to ir nezinau, kas tai yra, vadinasi, tai gali biiti labai pavojinga“. Be to, jie taip
pat gali patirti ir stiprig baime¢ iSnykti, mirti ar netekti tévy, kity artimyjy. Todél Seimos nariai ar kiti
vaikams reikSmingi artimieji turéty Svelniai pabandyti iSsiaiskinti, ka vaikai galvoja apie Sig situacija,
ka dél jos jaucia, kokius jausmus iSgyvena ir pabandyti jiems padéti:
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nedemonstruokite savo paties susijaudinimo: kalbékite ramiu balsu tonu, pokalbio metu
nevaiks$ciokite, neuzsiimkite kitais darbais. Venkite kalbéti su vaikais apie virusg, biidami
patys susijauding — kitaip zodiné informacija, kurig pateiksite vaikams, prieStaraus jiisy
nerimastingai kiino kalbai, vaikai §ig prieStarg pastebés ir tai gali tik dar labiau padidinti jy
nerimastinguma, baime, nepasitiké¢jima ar kt. Savo paciy patiriamg nerima zmonés gali
perduoti tiek Zodine, tiek kiino kalba, todél kontroliuokite, kg ir kaip (su kokiomis
emocijomis) apie susiklos¢iusig padétj kalbate ne tik vaikams, bet ir jiems girdint.

neneikite savo paties susijaudinimo: jei vaikas vis délto pamaté jus verkiantj, pasimetusj,
nezinantj, ka daryti, neneikite to ir jokiu biidu netvirtinkite, kad ,,Viskas yra gerai“. Viena
vertus, tai leis vaikui jsisamoninti ir savo paties jausmus, ir galimybe juos iSreiksti, kita
vertus, nesukels nepasitikéjimo ir jtarumo jisy atzvilgiu. PaaiSkinkite, kodél verkiate
(pavyzdziui, ,,Esu susijaudines...) ir ¢ia pat patikinkite, kad viskas bus gerai, nes jis zinote,
ka daryti toliau ir yra pagalbininky, kurie jums padés.

pokalbio metu palaikykite su vaiku akiy kontakta tame paciame lygyje, kuriame yra vaikas
— pritupkite, priséskite ar pasisodinkite vaikg ant keliy.

pasakykite, kad kazko bijoti yra normalu: patikinkite, kad suauge Zmonés taip pat Kkartais
kazko bijo. Padrgsinimui galite papasakoti, ko vaikystéje bijodavote jis (pavyzdziui, tamsos).

iSsiaiskinkite, ko vaikas bijo labiausiai: venkite abstrakciy klausimy (pavyzdziui, ,,Kas yra
blogai?*), taip pat klausimy, kurie tarsi vercia teisintis (pavyzdZiui, ,,Tai kodél Tu bijai?). Tiesiog
paprasykite papasakoti, ka vaikas zZino apie virusg. Vaikui gali biiti labai sunku tiksliai jvardinti
jausmus, kuriuos jis iSgyvena, todél patartina stebéti ir vaiko kiino kalbg — galbiit jis,
pasakodamas, pradeda giiztis, kramtyti nagus, nudelbia akis ar kt. Pokalbio metu pasistenkite
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atspindéti ir jvardinti vaiko jausmus, sakydami ,,Matau, kad Tu nerimauji...*, ,,Galbiit Tu bijai
del...?«

neignoruokite vaiko baimiy, jausmu ir nemenkinkite, negédinkite dél Siy iSgyvenimy,
sakydami, kad ,,Nieko ¢ia tokio*“, ,, Tik mazi vaikai taip bijo*. Neslopinkite vaiko jausmuy,
sakydami ,,Negalvok apie tai®, ,,Geriau eik paZzaisti* ir kt.

venkite pasakoti apie nerima keliancias detales: jei vaikas bijo, nes nesupranta, kas
atsitiko, kuo papraséiau paaiskinkite, kas nutiko.

atsakinékite j vaiko uzduodamus klausimus: atsakinékite paprastai ir suprantamai,
nesakykite ,,Neklausinék nesgmoniy* ar ,,Tu to mangs klausei jau Simtg karty... Juk mes apie
tai jau kalbéjome* — kartojimas ramina vaikg, mazina jo neZinomybés jausma, todél bukite
kantrs.

apkabinkite vaika, $velniai pastipuokite, kartokite, kad ,,Tu esi saugus®, ,,A$ Tave saugau®,
»AS Tau padésiu“. Moksliniai tyrimai patvirtina, kad apkabinimai mazina stresg, nerima,
baime, vieniSuma ir suteikia saugumo jausmo.

skatinkite vaikus nugaléti savo baimes jvairiais Zaidimais: sukurkite apie tai pasaka,
papraSykite nupieSti savo baime ar baime keliancia situacija, o tada nugalékite ja —
»iSnaikinkite® suktire stebuklingus nuodus, patikimg vaiky ar pasaulio gelbétoja, leiskite
Siame zaidime vaikui pasijusti herojumi, pagaminkite jj saugantj talismang, kt. Atminkite, kad
siekiant jveikti baime, su vaiku kurti tg pacia pasaka ar Zaisti tg patj zaidima gali tekti kur kas
daugiau nei keleta karty. Bukite kantriis.

priminkite vaikui apie baimes, kurias jis jau sékmingai jveiké: pavyzdziui, akcentuokite,
kad jis nebebijo darzelio auklétojos, Suny ar odontologo — taip suteiksite jam pasitikéjimo
savimi, kuris labai svarbus, jveikiant naujas baimes.

saugokite vaika nuo neigiamos informacijos: atkreipkite démesj ir j tai, kokia informacija
apie virusg vaikus pasiekia i§ ziniasklaidos bei kritiskai jvertinkite, ar vaikams §i informacija
i$ tiesy yra reikalinga, padedanti i$laikyti ramybe ir emocing pusiausvyra. Rekomenduojama
vaikus saugoti nuo neigiamos vie$osios informacijos, nes moksliniai tyrimai atskleidzia, kad ji
gali padidinti vaiky baimes ir nerimastinguma, sukelti miego ir kitas problemas, be to, dél
nuolat ziniasklaidoje kartojamos tos pacios informacijos, mazesni vaikai gali pradéti manyti,
kad nelaimé vél pasikartojo. Jei vaikas savarankiS$kai naudojasi internetu, tévai turéty
pasidométi, kokiuose interneto puslapiuose lankosi jy vaikas, kokia informacija domisi ir
kritiskai jvertinti jos poveikj vaikui.

leiskite vaikams biiti naudingiems: pavyzdziui, liepkite patikrinti ir suskai¢iuoti naminio
gyviinélio maisto atsargas, turimas baterijas ar kazkuo jums padéti, kt.

ramybe ir emocine pusiausvyra vaikams padeda iSlaikyti jprastas gyvenimo ritmas:
vaikams svarbu sudaryti galimybes Zaisti, atsipalaiduoti, uzsiimti mégstamomis veiklomis,
laikytis jprasto dienos rezimo ir elgesio taisykliy, daznai bti priglaustiems ir apkabintiems.

Ka daryti, jei vaiky reakcijos j stresa yra labai stiprios?

Vaikams, kuriems staiga pasireiSkia tokie streso pozymiai kaip sutrikes miegas (prabudinéjimai,
blogi sapnai), apetito praradimas, nuotaiky svyravimas, nerimastingumas, baikStumas, atsiskyrimas
arba perdéta baimé atsiskirti nuo tévy, pykcio protrikiai, iSsiblasSkymas, Slapinimasis i lova,
mikciojimas, pasireiSkia nebiadingos alerginés reakcijos ir pilvo ar galvos skausmai, nagy
kramtymas, plauky peSimas ar grjZta seniai pamirstas jprotis Ciulpti pirStus, deréty skirti papildomo
démesio ir $velnios globos, o jy tévams ar artimiesiems — nedelsiant pasikonsultuoti su vaiky psichologu.
Tévai ar kiti artimieji gali suzinoti, kaip padéti vaikams, pasikonsultave su VS] ,,Paramos vaikams centro®
Tévy linijoje dirbanciais profesionaliais psichologais nemokamu telefono numeriu 8 800 90012 (daugiau
informacijos rasite adresu www.tevulinija.lt).



http://www.tevulinija.lt/

Vaikai apie tai, kas jiems kelia nerima, taip pat gali pasiSnekéti su ,,Vaiky linija“ pagalbos
vaikams linijos konsultantais nemokamu trumpuoju numeriu 116 111 (daugiau informacijos rasite
adresu www.pagalbavaikams.lt) ar emocinés paramos tarnybos ,Jaunimo linija“ konsultantais
nemokamu telefono numeriu 8 800 288 88 (daugiau informacijos rasite adresu www.jaunimolinija.lt).

Psichohigienos ir emocinés paramos svarba suaugusiems

Siuo laikotarpiu suaugusiy zmoniy iSgyvenamas stresas yra kompleksinis — jam jtaka daro
iSoriniai veiksniai (COVID-19, ekonominé padétis, dél karantino kintancios gyvenimo ir darbo
salygos, jvairiis kiti su Siais veiksniais susij¢ poky¢iai, kt.) bei vidiniai veiksniai (individualus
Zmogaus emocinis atsparumas ir per gyvenimg sukauptas psichologinis ,kapitalas“; pozityvus,
kritiskas, alternatyvus arba destruktyvus, inertiSkas ir susiauréjes mastymas; polinkis dziaugtis
mazomis kasdienémis smulkmenomis ir iSlaikyti viltj; iSlavintas gebéjimas prisitaikyti prie kintanciy
salygy, iSlaikyti jprasta ruting, skirti démesj dalykams, kuriuos pakeisti / kontroliuoti yra Zzmogaus
valioje, taip pat — gebéjimas atsigauti po patirty nesékmiy ir kt.).

Siuo laikotarpiu psichologigkai labiau paZzeidziami tampa sirge ar sergantys nerimo sutrikimais
(kuriems budingas nuolatinis jaudinimasis, dirglumas, biigS§tavimas dél ateities, nemiga, jvairios
fobijos, jkyrios neigiamos mintys, panika, hipochondrija ir pan.); depresija, taip pat pasizymintys itin
jautria asmenybés prigimtimi; iSreikStu polinkiu viskg savo gyvenime kontroliuoti ir planuoti iki
smulkmeny; patenkantys ] rizikos uzsikrésti ir sirgti sunkesne ligos forma gretas; ekstravertiskos, itin
daug bendrauti linkusios asmenybés ir kt.

Todél biikite atidiis savo ir aplinkiniy emocinei savijautai, uzsiimkite veiklomis, kurios padeda
atsipalaiduoti (meditacija, joga, autogeninémis treniruotémis ir pan.), 0 nerimu ir kylanciais jausmais
dalinkités su tais, kuriais pasitikite. Kylant stipriam nerimui, kreipkités i psichikos sveikatos
specialistus.
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