Kaip suaugusiems elgtis, kilus panikai dél praneSimy ugdymo jstaigose?

Plintant grasinantiems praneSimams apie ugdymo jstaigose neva padétus sprogmenis ir kilus panikai,
svarbu nusiraminti patiems suaugusiems ir neuzkrésti savo nerimu vaiky. Paramos vaikams centro
psichologai rekomenduoja, kaip reikéty elgtis suaugusiems.

1. Islikite, kiek imanoma ramesni ir susikaupe. PrieS nusprendZiant ko nors imtis, svarbu fiziskai
sustoti kelioms minutéms, jkvépti oro, surikiuoti savo mintis, kiek jmanoma nuraminti jausmus ir tik
tada imtis veiksmy, jeigu jie tikrai reikalingi.

2. Kaip nuraminti vaikus ir paauglius? Vaikai ir paaugliai Sioje situacijoje gali buti taip pat
sunerime, iSsigandg, pasimete, bet kartu ir susidoméje, smalsiis, susikaupe, todél svarbu neiSgasdinti
juy dar labiau. Vaikams galima pasakyti: ,,Taip, darzelis ar mokykla gavo grasinimy dél galimy
sprogmeny padé€jimo, bet suaugusieji zZinojo, kaip elgtis tokioje situacijoje, kad visi iSliktume
saugus®.

3. Priminkite vaikams ir sau, kad Lietuvoje yra daug Zmoniy, kurie riipinasi miisy saugumu:
»Patikimi ir rapestingi policijos pareigiinai bei Kitos institucijos padeda suvaldyti situacija“.
Svarbu vaikams ir paaugliams grazinti saugumo jausma, tik¢jima, kad géris laimi prie$ blogj, nes
gériu ripinasi daugiau patikimy ir draugiSky zmoniy.

4. Jeigu vaikas ar paauglys dalyvavo evakuacijos veiksmuose, pagirkite, kad tinkamai reagavo:
laikési taisykliy, girdéjo mokytojus, bendradarbiavo. Nepaisant to, jog gal¢jo biiti neramu,
stengési islikti susikaupes. Tokiu bidu parodysime vaikams, kad esant krizinéms situacijoms, jie turi
geb¢jimy ir Ziniy reaguoti. Ir taip sumazinsime jy bejégiskumo jausma.

5. Pasistenkite griZti j jprasta ruting. Susiplanuokite ramesnj vakara, daugiau laiko praleiskite su
vaikais. Jeigu jiems norisi pasikalbéti ar kyla klausimy apie Sios dienos jvykius, atsakykite kuo
ramiau, aiSkiau ir jiems suprantama kalba.

6. Pasitarkite su Paramos vaikams centro psichologais ,,Tévy linijoje*“. Nemokamas numeris —
800 900 12. Konsultacijos teikiamos darbo dienomis 9.00-13.00 ir 17.00-21.00 val.



