Paramos vaikams centras

Children Support Centre

Islikite ramus ir suvaldykite stresa

Dabar jtemptas laikas. Pasirapinkite savimi, kad galéetuméte padéti vaikams.

~ Jis ne vieni Klausykites

(>) Tokios pat baimés kamuoja milijonus Zmoniy. Susiraskite su kuo pasikalbéti savo Valkl.!

apie tai, kaip jauciatés. Venkite socialiniy tinkly, kurie kelia panika. e i s s ()

savo vaiky. Vaikai tikésis

. g ; jusy paramos ir paguodos.

Padaryklte pertraUkele " _, ISklausykite vaikus, kai jie

(>) Visiems kartais reikia pertraukélés. Kai vaikai miega, s dalijasi jausmais. Priimkite
padarykite kg nors, kas smagu ar padeda atsipalaiduoti : A jiems kylancius jausmus ir

jums paciam ar paciai. Sudarykite sveiky uzsiemimy, ; — ; paguoskite.

kuriuos mégstate JUS, sgra$g. Jus to nusipelnéte!

Stabtelekite © 1 zingsnis: Pasirengimas 3 zingsnis: Sutelkite démesj j kvépavima
+ Patogiai atsiséskite, padékite kojas ant grindy, + Klausykités savo jkvépimy ir iSkvépimy.
TS rankas - ant keliy. + Galite uzsidéti ranka ant pilvo ir justi, kaip jis
atsipalaidavimo + Jei norite, uzsimerkite. kyla ir leidziasi kvépavimo ritmu.
pratimas + Galbit noreésite sau kartoti: ,Viskas gerai. Kad
o galite' (>) 2 zingsnis: Mastyti, jausti, justi king ir kas benutikty, man viskas gerai.”
o + Paklauskite saves: ,Kg dabar mastau?" + Kurj laika tiesiog klausykités savo kvépavimo.
a“'k.t'. ‘"sfda' + Pastebékite savo mintis. Pastebékite, ar jos
kai jauciate teigiamos, ar neigiamos. (>) 4 Zingsnis: GrjZimas
jtampg ar + Pastebékite, kokie jusy jausmai. Pastebékite, ar + Pastebékite, kaip jauciasi visas jusy kinas.
ripestj jausmai malonis, ar ne. + Klausykités garsy kambaryje.
+ Pastebékite, kg jauciate kunu. Pastebékite, ar
kur nors jauciate skausma ar jtampa. <>> 5 Zingsnis: Apmastymas
+ Pagalvokite: ,Ar dabar jauciuosi kaip nors kitaip?“
+ Kai panorésite, atsimerkite.

Atsipalaidavimo pratimas taip pat padeda, kai ima atrodyti, kad
vaikas jus erzina arba padareé ka nors blogo. Tai suteikia galimybe
tapti ramesniam ar ramesnei. Net ir keli gilus jkvépimai ar
susitelkimas j tai, kaip po savimi jauciate grindis, gali padéti.

Atsipalaidavimo pratima galite atlikti ir kartu su vaikais! ‘ Parenting tips
' | from WHO

Daugiau patarimy tévystés klausimais rasite Cia:
Parenting tips In worldwide )

g %
unicef & ‘ o eSafety ( End Violence

World Health for every child " ououmounomns 4 Commissioner \_/ Against Children

Organization

SEERY

[} NTERNET @ Str y UNIVERSITY OF \
cHlv @mem Maestral v (ﬁm c e \ID

PPARENTING FOR
LIFELONG HEALTH

The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by the LEGO Foundation, the philanthropic donors to the University of Oxford’s COVID-19 Research Response Fund, and the UKRI GCRF Accelerating Achievement for Africa’s Adolescents (Accelerate) Hub.
Research on Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerate Hub, the Oak Foundation, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation Programme, the
Global Alliance for Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, UNICEF, WHO, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research Council, CIDA, the National
Research Foundation of South Africa, llifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs
www.pvc.lt



