[Savivaldybés logotipas] Sogndalio
Savivaldybe Jaunimo skyrius

Patarimai tévams dél savo paciy ir vaiky psichinés sveikatos

Daugeliui Korona epidemija kelia nerima ir susirtpinimg. Daug kas yra neaisku, nurodymai visg laikg keiciasi
ir mus visa laikg bombarduoja informacija i jvairiy kanaly. Seimos staiga turi biti kartu visg parg,
nebeturédamos ty socialiniy kontakty, prie kuriy mes buvome priprate. Visiskai normalu, kad dabar iSaugo
stresas ir susirtpinimas ir kai kam gali atrodyti, kad jie nebegali su tuo susidoroti.

Cia pateikiame kelis bendrus patarimus, kurie gali padéti jums, kaip tévams, skirti démesj savo psichinei
sveikatai:

1. Jsigilinkite j valdZios patarimus — tiek 3alies, tiek vietinés valdZios. Ypac didelj démesj skirkite tam,
kam naudotuméte informacija i$ patikimy Saltiniy. Ar skaitytuméte socialinius tinklus, internetinius
puslapius, ar kalbétuméte su draugais ar giminaiciais, bukite kritisSki informacijos kilmei.

2. Ribokite laikg, kurj praleidZiate besirGpindami ir atnaujindami Zinias apie pandemijg (pakanka 20
min. per dieng).

3. Laikykités normalaus paros ritmo, kalbant apie miegg, maistg ir jvairius uzsi€mimus. Tai yra pats
svarbiausias patarimas, kurj galima duoti, siekiant kad jasy ir vaiky psichiné ir fiziné sveikata bty
gera.

4. Bati aktyvas, uzsiimkite kokiu nors jiems patinkanciu uzsiémimu. Internete yra daug patarimy arba
paklauskite veiky darzelio/mokyklos. Savivaldybés internetiniame puslapyje taip pat bus pateikta
pagalbiné medziaga.

5. Ziarékite j priekj —kada nors visa tai pasibaigs.

6. Pasikalbékite su kuo nors apie tai, kas jums kelia susirlipinima (draugais, partneriu, vietiném
tarnybom — kontaktine jy informacijg rasite pabaigoje).

Vaikams taip pat reikia informacijos, jie taip pat gali iSgyventi augantj stresg ir susirlipinima. Vaikai labai
greitai isgirsta komentarus, kurie yra skirti ne jiems, bei pajunta Seimos nuotaikas. Yra labai svarbu, kad jus,
tévai, apgalvotuméte kaip jis iSsireiskiate, bei aktyviai paklaustuméte vaiky, kaip jie suprato, kad galétuméte
paaiskinti nesusipratimus. Cia yra svarbis punktai padedantys jums, tévams, pasiriipinti savo vaiku $ioje
situacijoje:

1. Kalbékite su vaiku apie jy jausmus, suteikite jiems informacija, kurig jie supranta, ir perduokite viltj.
Zemiau pateikiame formuluo¢iy pavyzdZius.

2. Stenkités bati ramds, vaikas tai pastebi.

3. Vienas i$ geriausiy dalyky, kuriuos jus galite duoti savo vaikams, yra jlsy kantrybé ir geri kasdieniniai
jprodiai.

4. Visai naturalu, kad, badami tévais, galite jausti, kad tai yra sunki situacija. Todél skambinkite ir
kreipkités dél pagalbos, kontaktine informacijg rasite Zemiau.

Gery klausimy vaikams pavyzdiiai:
MaZiems vaikams:
e Pavyzdys, kaip jis galite patvirtinti vaikui, kad suprantate jo jausmus ir tuo paciu suteikti teisingg ir

pritaikytg informacija: vaikas klausia ar mes sunkiai susirgsime. ,, Ar bijai, kad nes galime susirgti? AS
suprantu, tu greiciausiai girdéjai apie tai kalbant suaugusius. Dauguma ty, kurie uzsikrés, sunkiai
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nesusirgs. Keletas, ypac senesni Zmoneés, gali sunkiai susirgti, bet jiems pagelbés gydytojai, kurie juos
iSgydys. Mes patys galime padéti plaudami rankas ir nesiartindami prie kity”“.

Gincijantis/suirzus suaugusiems: ,,Dabar mes labai daug laiko praleidZiame kartu ir a$ pastebéjau,
kad mama/tétis ir as dazniau ginéijamés, pavyzdZiui kaip neseniai, kai mes nesutaréme, kad turi
tvarkytis. Kaip tu tuomet jauteisi?“ , Tu nusiminei, tai visai nestebina. Sunku klausyti, kai kiti blna
pikti. K3 tu galvoji, kai girti mus barantis?“ ,Tai, kad mes nesutariame, néra labai blogai, mes vis tiek
mylime vienas kitg“.

Kaip jautiesi, kai negali Zaisti su kitais vaikais, kuriuos mes susitinkame lauke?

Kaip tau patinka visg dieng bati namie kartu su mumis ir seserim/broliu?

Kas tave Siandiena nudZiugino? Kas tave Siandiena supykino/nulitdino/isgasdino ir t. t.

Gal galvoji dabar apie kg nors ypatingo ir norétum apie tai pakalbéti?

Vyresniems vaikams/jaunimui:

,Dabar tikrai daugelis pasiilgsta savo draugy, kaip tu jautiesi negalédamas su jais pasimatyti?“
,Daugelis yra dabar susirlpine, kaip toliau eisis su draugais, Seima ir visais kitais. Kaip tu jautiesi?“
,,Bti visg laikg kartu su Seima gali iSvarginti, as jauciu, kad tai smagu, bet kad tai ir vargina. Kaip tau
tai atrodo?”

,Dabar internete yra labai daug informacijos apie Koronavirusg, kg tu skaitei? Gal kas nors tau kelia
susirtpinima, ar norétum apie kg nors paklausti?“

,» K3 tu darai, kad jaustum dziaugsma ir viltj?“

Vietiniy tarnyby, besirGpinanciy psichine sveikata, kontaktiné informacija:

Helsestasjonen i Sogndal (Motinos ir vaiko sveikatos centras): Su vaiky slaugytojomis ir
akuserémis galima susisiekti jy darbo telefonais, arba galite skambinti registrattrai tel. 576
29720.

2. Sogn barnevern (Sogno vaiky ir teisiy apsaugos tarnyba): Tel. dienos metu: 97506095,

budintysis telefonas ne darbo metu: 400 22988. Tévai gali patys kreiptis j vaiky teisiy apsaugos
tarnybg dél patarimy ar konsultacijy ir neuzvedus bylos. Vaiky teisiy apsaugos tarnyba skatina
j juos kreiptis.

3. Psykisk helseteneste for vaksne (Psichiné suaugusiy sveikatos tarnyba): tel. 920 38 250.

Kreipkités tiesiogiai, jei jaucCiate nerimg, baime, nesiliaujancias mintis, miego problemas,
pyktj/nusivylima, kvaisaly/alkoholio vartojimo problemas, nesugebéjimga dziaugtis, iniciatyvos
stoka ir pan. Tai yra nemokama savivaldybés teikiama paslauga, galite kreiptis tiesiogiai, be
gydytojo siuntimo.

Cia yra nuorodos, kur galima resti gerus informacijos apie psichine sveikata ir koronavirusa 3altinius:

Patarimuy, kaip planuoti Seimos dieng, ko reikia jvairaus amziaus vaikams ir kokius uzsiémimus
jiems galima surasti:
https://bufdir.no/Foreldrehverdag/trygge rad til foreldre i korona hverdagen/

Gera ir lengvai suprantama informacija tévams, vaikams ir jaunimui, sergantiems psichine liga bei
bendri patarimai, kaip susidoroti su stresu ir susirGpinimu: https://www.nkvts.no/aktuelt/rad-og-

tips-i-forbindelse- med-korona/
Aftenposten tinklalaidé tévams ir globéjams: «Foreldrekoden — med Hedvig
Montgomery (Tévy kodas — su Hedvik Montgomery):
o «Korona-viruset — fa kontroll pa egen og barnas frykt (Koronavirusas — suvaldyk savo ir
vaiky baime)» https://play.acast.com/s/foreldrekoden/7cc745ea-5458-40db-9968-

Oversettelse til Litauisk — RAd til faresette med fokus pd eigen og barna si psykiske helse


https://bufdir.no/Foreldrehverdag/trygge_rad_til_foreldre_i_korona_hverdagen/
https://bufdir.no/Foreldrehverdag/trygge_rad_til_foreldre_i_korona_hverdagen/
https://www.nkvts.no/aktuelt/rad-og-tips-i-forbindelse-med-korona/
https://www.nkvts.no/aktuelt/rad-og-tips-i-forbindelse-med-korona/
https://www.nkvts.no/aktuelt/rad-og-tips-i-forbindelse-med-korona/
https://play.acast.com/s/foreldrekoden/7cc745ea-5458-40db-9968-e88708391b89

€88708391b89
o «l koronaens tid: Hvordan skape en levelig hverdag for familien? (Koronos laikai: Kaip
sukurti iSgyvenama kasdieng Seimai?)»
https://play.acast.com/s/foreldrekoden/d5eb4bf8-44b1-4bab-b357-b809aed1f84f
e Geri patarimai kaip pasirtpinti Seima i$ Holmestrando savivaldybeés:
https://holmestrand.kommune.no/aktuelt/a-skape-normalitet-i--unormale-for-barna-
vare.3695.aspx

Pagalbos telefonai ir internetiniai pokalbiai jums ir jusy vaikams:

e Vaiky ir jaunimo pagalbos telefonas, veikiantis visg para: tel. 116 111, sms: 41 71

61 11 https://www.116111.no/
e Psichiné sveikata turi kelias visg parg veikiandias linijas https://mentalhelse.no/fa-hjelp:
e Pagalbos telefonas visiems, kurie nori su kuo nors pasikalbéti: tel. 116 123

e Pagalba tévams visais su Seima susijusiais klausimais: tel. 116 123 (spauskite 2), turi taip pat ir
internetiniy pokalbiy linijg!

e Internetiniy pokalbiy funkcija: www.sidetmedord.no
e )vairiy prieinamy telefono ir internetiniy pokalbiy paslaugy
apzvalga: https://psykiskhelse.no/hjelpetelefoner-og-nettsteder

Bakime vieni kitiems dosnis! Teigiamai galvokime apie kaimynus/draugus/parduotuviy darbuotojus/kitus. Visi
elgiasi taip gerai, kaip jie tik sugeba, jei jums keistai atrodo tai, kg daro kiti, pagalvokite, kad jie tai daro remdamiesi
informacija, kuri jums yra nezinoma.
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