NUO KARO BEGANTYS UKRAINIECIAI MUSU SEIMOSE

PARAMOS VAIKAMS CENTRO PSICHOLOGU REKOMENDACIJOS,
KA SVARBU ZINOTI PRIES PRIIMANT UKRAINIECIUS IR KAIP KARTU GYVENTI

I NAMUS PRIEMUS UKRAINIECIUS, PASIKEICIA TIEK SUAUGUSIYJY, TIEK VAIKY GYVENIMAS. NUSPRENDE UZLEISTI DAL} NAMU AR SAVO KAMBAR], DALINTIS DAIKTAIS, LAUKTI EILEJE
] VONIOS KAMBAR], GALBUT APSIIMATE GIRDETI SKAUDZIAS ISTORIJAS AR MATYTI NUOLAT ] ZINIY SRAUTA TELEFONUOSE PANIRUSIUS ZMONES. TAD SALIA UZUOJAUTOS IRNORO @i
PADETI, PALAIPSNIUI GALI ATSIRASTI ISSEKIMO, IRZLUMO, PYKCIO, NERIMO, LIUDESIO, KALTES IR PAN. JAUSMAI. SVARBU NEPAMIRSTI, KAD YPATINGOMIS APLINKYBEMIS VISUS 8

SPRENDIMA DEL KARO PABEGELIY APGY-
VENDINIMO APTARKITE IR PRIIMKITE VISA

SEIMA, ATSIZVELGDAMI | SAVO VAIKY/PA-
AUGLIY AMZIY IR POREIKIUS. VISI SEIMOS
NARIAI TURETY ZINOTI IR SUTIKTI, KAD:

* namuose bus daugiau Zzmoniy;
« galbut kazkam reikeés uzleisti savo kambarj;

« teks dalintis bendromis erdvémis, daiktais,
zaislais.

UKRAINIECIAI ATVYKSTA IS SKIRTINGAI
KARO PAVEIKTY TERITORLJY, YRA PATYRE NE
VIENODAS KRITINES SITUACIJAS, TODEL IR

JY REAKCIJOS GALI BUTI JVAIRIOS. VAIKAI IR
SUAUGUSIEJI GALI:

« bati uzsisklende, tylus, nekalbis, naktimis
daznai pabusti, sapnuoti koSmarus;

« neigti ir sakyti: , Nieko cia nevyksta, tuoj grj-
Sime namo” (tikrovés nepriémimas);

« labai daug kalbéti apie kara, ka patyreé ir is-
gyveno;

« vengti temy apie karg;

« Salintis kity Zmoniy, vaikai gali nenoréti
bati arba zaisti su kitais vaikais;

« sunkiau atsiminti kai kuriuos dalykus, su-
telkti démesj, aiSkiai mastyti;

« stipriai reaguoti: verkti, bijoti, jaudintis, ma-
tyti grésmes ir saugioje aplinkoje;

Children Support Centre

® Paramos vaikams centras

JAUSMUS JAUSTI YRA NORMALU TIEK SUAUGUSIEMS, TIEK VAIKAMS.

« iSsakyti jvairius skausmus (pilvo, galvos, kitus);
- vaikai gali noreti, kad artimi suauge buty
visg laika Salia, vaikai gali bati tarsi prilipe;

« bati niuras, priesiski, kaltinti kitus, vaikai gali
zodziais arba veiksmais iSreiksti pyktj;

« iSgyventi artimyjy zutj arba netektj ir su tuo
susijusias reakcijas: Soka, neigima, pyktj, de-
presija.

KAIP PADETI KARTU GYVENANTIEMS
UKRAINIECIAMS?

1. UZTIKRINKITE SAUGUMA. Svarbu pasiri-
pinti, kad karo pabégeéliai ne tik turéty, kur gy-
venti ir ka pavalgyti, bet ir jy psichologiniu sau-
gumu. Aptarkite gyvenimo drauge taisykles,
supazindinkite su aplinka (rajonu, miestu), pa-
grindinémis paslaugomis (socialinés apsaugos,
mokymosi, gydymo, parduotuvémis, bankais).

2. NURAMINKITE. Svarbu biti jautriems kito
zmogaus poreikiams. Pasiulykite, jeigu jie
nori, pasikalbéti. Jeigu nenori, priimkite tokia
ju reakcija. Pastebeéjus, kad suaugusiems ar
vaikams labai sunku ilgesnj laikq adaptuotis,
pasiulykite specializuotg psichinés sveikatos
pagalba (https://pagalbasau.lt/ukraina/).

3. UZTIKRINKITE RYSIUS SU KITAIS. Skatinki-
te testi normaly gyvenima ir integracija, kad

Lietuvos Respublikos
socialinés apsaugos
ir darbo ministerija

vaikai eity j darzelius, mokyklas, birelius, o su-
auge surasty bendruomenes arba pazjstamus,
kurie galbat irgi gyvena Lietuvoje. Jei turite
nora ir galimybe, jtraukite j savo socialinj rata.

4. SKATINKITE INICIATYVA IR SAVIREALIZA-
CUJA. Suaugusiems padékite ieskoti darbo ir
laikino uzimtumo, kity savirealizacijos for-
my. Vaikams paruapinkite priemoniy karybai
ir zaidimams.

5. PALAIKYKITE VILT]. Padékite orientuotis j
labai trumpalaikius ir pasiekiamus planus (ap-
gyvendinimo, aplinkos pazinimo, naudojimosi
vieSuoju transportu ir pan.). Skatinkite vertinti
kasdienius pasiekimus.

KAIP GALI PAVEIKTI GYVENIMAS KARTU
SU UKRAINIECIAIS?

Nuo karo béganciy Zzmoniy iSgyvenimai gali sti-
priai paveikti ir sukelti jvairias reakcijas. Todél
svarbu stebéti savo savijauta ir laiku ja pasira-
pinti, kad ir toliau galétuméte padeti kitiems.
Ypac svarbu atkreipti démesj, jei atsiranda ne-
budingas:

« issiblaskymas, jums sunku koncentruoti dé-
mesj, kyla jkyrios mintys, sunku susikaupti;

» padidéjes jautrumas, kyla stiprus jausmai,
kurie uzsitesia, sunkiau save nuraminti, norisi
vengti temy arba nuolat apie jas kalbétis, sekti;

» miego sunkumas, sunku uzmigti, dazni pabu-
dimai naktj arba noras daug miegoti.

Atkreipkite démesj, kai jusy vaiky elgesyje at-
siranda nekantrumo, priesiskumo, nerimo, nu-
sivylimo ir apatijos. Paguoskite savo vaikus,
neiSreikskite nusivylimo ir nekaltinkite dél
priesiSsky pasisakymy, mazesniy vaiky nenoro
dalintis savo daiktais ar zaislais. Leiskite tureti
savo nesidalinamy zaidimy ar zaisly. Paaiskin-
kite, kiek ir kaip toliau su jusy Seima gyvens
globojami nuo karo pabége Zzmonés.

Labai svarbu, kad nekeltuméte sau nerealis-
tisky lukesciy buti visada prieinami, gelbs-
tintys ar padedantys. Po pirminio vieningo
entuziazmo padéti ir patys iSgyvensite nuo-
vargj ir nuliidima, kas yra natarali reakcija
po pradinés mobilizacijos. Leiskite sau pail-
séti, dalinkités patirtimi su draugais ir kitais
Zzmonémis, globojanciais karo pabégélius.

! NELIKITE VIENI SU SAVO JAUSMAIS AR
KLAUSIMALIS. Pasitarkite patys ir pakvieskite
ukrainiecius tévus pasikalbéti su psichologu
~Tévy linijoje”. Skambinkite tiek karty, kiek
reikia 8 800900 12,

darbo dienomis 9-13 val. | 17-21 val.
Antradieniais 17-21 val. ir rusy kalba.
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