
  PSICHOLOGAS PATARIA 

 

Pagalba vaikams išgyvenantiems nerimą karantino metu 

 

 1. Įvardinkite, kas pasikeitė ir dar gali keistis.  

 

Vaikui bus ramiau jei išgirs konkretų paaiškinimą paprastais žodžiais. Galite 

sakyti: „Jau pastebėjai, kad šiuo metu gyvename šiek tiek kitaip nei įprastai. Tu 

neini į mokyklą (darželį), mes dirbame namuose, nesusitinkame su seneliais ir 

draugais, neiname niekur pramogauti. Taip yra todėl, kad pasaulyje plintant 

Korona virusui, tokiai ligai, šiuo laikotarpiu turime būti atsargesni ir saugoti savo 

bei kitų sveikatą. Tai yra nauja ne tik mums, bet ir visoms Lietuvos bei pasaulio 

šeimoms. Šiuo metu mūsų šeima turi būti ypač stipri bei draugiška ir kartu 

išgyvensime visus naujus dalykus“. 

 

 2. Neverskite vaikų kalbėtis.  

 

Jei vaikas nenori kalbėti apie tai ar jam nekyla papildomų klausimų, nekalbėkite, 

bet pasakykite, kad visada būsite pasiruošę atsakyti į jam kylančius klausimus, 

paaiškinti ko nesupranta. 

 

 3. Stenkitės kuo mažiau kalbėti apie virusą, susirgusių žmonių skaičių, mirtis, 

girdint vaikams.  

 

Vaikui svarbu jaustis saugiam, o nuolatinės kalbos apie tai, ko jis nesupranta, 

kels sumaištį ir baimę. Nepamirškime, vaikams net ir dabar svarbiausia mokintis 

naujų dalykų, skaityti, žaisti, klausytis pasakų, konstruoti, žiūrėti filmukus ir 

daryti visa tai kas ką darė iki šiol. Todėl svarbu išlaikyti dienos rėžimą, laikytis 

taisyklių, dienotvarkės.  

 

 4. Padėkite sumažinti nerimą (dėl artimųjų sveikatos, negalėjimo pasimatyti ir kt.)  

 

Girdėdami neigiamus dalykus vaikai gali atrodyti ramūs, bet išgyventi viduje 

baimę dėl senelių, vyresnių žmonių ar jiems emociškai artimų žmonių sveikatos. 

Geras būdas sumažinti nerimą ir kitus jausmus – juos išreikšti, nupiešiant 

piešinį, parašant laišką jam ir palinkint jam sveikatos. 

  



  PSICHOLOGAS PATARIA 

 

 5. Sudarykite sąlygas reguliariai pasikalbėti su seneliais ar kitais artimaisiais, kurių 

jis ilgisi. 

 

Svarbu, kad bendravimas nenutrūktų, kad vaikas nesijaustų pamirštu ir 

nereikalingu, tad palaikykite jo santykius nuotoliniu būdu su draugais, 

giminaičiais, artimaisiais. 

 

 6. Nuraminkite vaiką, kad jei kas nutiktų visada atsiras kas padeda.  

 

Pasakose ar filmuose atsiranda „superherojus“ kuris gelbsti. Priminkite kad 

gyvenime yra balansas tarp gero ir blogo, tai veiksminga mažylių fantazijai. 

Pasakokite kokių profesijų žmonės šiandien yra tie superherojai. Tai medikai, 

darželių auklėtojai, parduotuvių darbuotojai, viešojo transporto vairuotojai, 

pareigūnai ir kt. 

 

 7. Jei pastebite vaiko elgesyje pokyčius, tai jums signalas jog vaikas slepia 

emocijas.  

 

Atminkite, vaikas gali blogai jaustis, išgyventi sunkius jausmus, kurių įvardinti 

nemoka, todėl visos emocijos išsilieja per netinkamą elgesį. Pasistenkite 

pamatyti ką slepia toks vaiko elgesys, pirmiausia nuraminkite ir aptarkite kuo 

žalingas jis ir kaip jį galima koreguoti/keisti. 

 

 

Visiems tėveliais tai didelis iššūkis, bet ir galimybė pažinti artimiau savo 

mylimą vaiką. Būkite sveiki. 
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