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Kai supykstame

Savo vaikus ir paauglius mylime, taCiau jtampa, kurig patiriame dél rapinimosi jais, pinigy ir COVID-19, gali
kelti pykti. Stai kaip galime i$laikyti savitvarda ir reguliuoti savo pykti nejskaudinant kity.

Sustabdykite pykti.

(>) Dazniausiai kaskart susinerviname ir
supykstame dél ty paciy dalyky

<>> Dél ko jis supykstate? Kada tai nutinka?
Kaip paprastai elgiatés?

(>) Uzkirskite pykeiui kelig, kol jis dar Smegeny tyrimai rodo, kad jei suvaldote pyktj arba padarote kg
neprasidejo. Pamiegokite ar pailsékite, nors pozityvaus, paspartinate vaiko smegeny raida.
kai esate pavarge. Pavalgykite, kai o oE . .
pajauciate alkj. PapraSykite kieno nors Tal tlkra Sekme!

palaikymo, kai jauciatés vienisi.

(>) Tausokite save. Idéjy ieskokite
patarimuose “Pertraukélés” ir “Streso

Qi Padarykite pertraukéle | Pasiriipinkite savimi.
- ¥ I I
(>) Kaiima kilti pyktis, 20 sekundziy () Visiems reikia ry$iy su kitais. Kasdien
atveskite. Prie$ kg nors sakydami ar kalbékités su draugais, giminaiciais ar
darydami, penkis kartus létai jkvépkite kitais patikimais Zzmonémis.
ir iSkvépkite
) Saikingai vartokite alkoholj ar iSvis jo
(>) Desiméiai minugiy nueikite kur nors nevartokite, ypac tada, kai jisy vaikai
kitur, kol sutvardysite emocijas. Jei nemiega.

turite saugig vietg lauke, ten ir iSeikite
(>) Arturite ginkly ar kity daikty, kurie gali

(>) Jeigu pradedate jausti pykt] dél to, kad suzeisti kitus? Saugiai juos uzrakinkite,
jasy kadikis niekaip nesiliauja verkes, paslépkite ar iSneskite i namy.
ji GALITE trumpam palikti saugioje
vietoje, pavyzdzii, lovelgje, gulint] ©) Eigiatés tinkamai, jei uztikrinate, kad
saugiai ant nugaros ir Siek tiek vaikai yra saugioje vietoje ar lankosi ten,
atsitraukti. Patikrinkite, kaip jauciasi kur gali gauti pagalbos.

kadikis kas 5-10 minuciy.

COVID-19 krizé netruks amzinai - tik kol kas reikia ja iStverti... vieng dieng po kitos.

ISsamesné informacija — paspaudus $ias nuorodas:
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The COVID-19 Playful Parenting Emergency Response is supported by GO 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.



http://www.covid19parenting.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs
www.pvc.lt



