Psichologo patarimai

Biidami namuose vaikai gali toliau mokytis taisyklingai
naudotis stalo jrankiais, serviruoti stalg; laikytis asmens
higienos; zaisti stalo zaidimus, vartyti ir skaityti jvairias
knygutes,  kurti  pasakojimus;  sodinti  sodinukus,
eksperimentuoti.

Vaikas namuose! Kuo jj uzimti?
Pateikiame keleta pavyzdziy, kaip prasmingai, Siomis ypatingomis
salygomis, praleisti laikg namuose.

Rekomendacijos darzelinuko, pradinuko ir paauglio dienotvarkei
Karantinas — ne atostogos, todél labai svarbu susidélioti aiskig dienotvarke. Susitarkite, kada vaikas
kelsis, kuriuo metu atliks uzduotis ir ilsésis, kada skirsite laiko bendrai seimos veiklai, kelinta valanda
jis eis miegoti. Zinojimas ir ribos suteikia vaikams (tiek maziems, tiek paaugliams) aiskumo, o tai padés
lengviau istverti karanting.

Kaip galéty atrodyti darzelinuko, pradinuko ir paauglio dienotvarké?
Saltinis: http://www.pve.lt/.../9-.../564-vaiku-dienotvarke-karantino-metu

Zinoma, dienos ritma galima koreguoti pagal vaiko ar Jasy poreikius, bet pasistenkite tuo
nepiktnaudziauti — tegul vaikas mokosi laikytis taisykliy, susitarimy (Jiisy bendrai sukurto ,,Dienos
ritmo*). Neuzmirskite numatyti, kada vaikas turéty: keltis, valgyti, gulti piety miego, susitvarkyti
zaislus ir t. t.
Labai svarbu rasti laiko paskaityti knygele, atlikti keleta uzduociy, suzinoti kg nors naujo (skaiciy,
raidziy, gyviiny ar darzoviy pavadinimy ir kt.). Kiirybiniai darbeliai lavina smulkigja motorika, pirStuky
mikluma, spalvy pazinimg. Tai ugdo démesinguma, mastyma, gebéjima susikaupti, atsakomybe.

Aktyvios jveikos kalendorius balandzio ménesiui, kurio pagalba atsiminsime savo paciy poreikius.
Galbut nepavyks jgyvendinti visko, bet jeigu tai bus dalis i$ pateikty svarbiy uzduotéliy - bus saunu!
Nepasimeskime tarp daugybés i$sukiy karantino metu

AKTYVIOS JVEIKOS KALENDORIUS
NUSIRAMINK BUK KURYBINGAS MANDAGIAI ELKIS
Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis Seétadienis Sekmadienis
. . L . | 3. Paradyk 10 dalyky, | 4. Iigerk pakankamai _ "
1. Sudaryk plana. kuris | 2. Mégaukis. kai plauni uﬁ;?: E tiylfl! Sier 111521)_ 5. Bk aktyvus: $ok.
A uz kuriuos jautiesi vandens (1.5-2D)ir | . . : .
padeda nusiraminti rankas J judek ar atlik pratimus

dekingas

sveikai maitinkis

6. Pasiulyk savo
pagalba artimiesiems

7. Pasidalink, savo
jausmais ir paprasyk
pagalbos

8. Ramiai atsisésk ir
pakvépuok 5 min.

9. Paskambink draugui ir
aktyviai jo klausykis,
kaip jam sekasi

10. Eik miegoti pries
tai nesinaudojant
telefonu ar kompiuterin
(2 val)

11. Pastebék 5 grazius
dalykus aplink save

12. Atrask ir pasinerk |
navjg knyga

13. Bilk teigiamai
nusiteikes
bendraudamas su kitais

14. Suzaisk mégstama
vaikystés Zaidima

15. Patobulék tau
svarbioje srityje/
dalyke

16. Atrask muzika. kuri
pakelia tau nuotaika

17. Padaryk kazka
nawjai ar kirybingai

18. Pasportok fizidkai
bent 15 min.

19. Padaryk 3 mazus
gerumo darbus kitiems

20. Pamalonink save
kazkuo

21. Parasyk laiska/
Zinute tam, su kuriuo
negali bitti Siuo metu

22. Surask ar sukurk
pozityvia istorija ir
pasidalink su kitais

23. Pamatyk savo
nerima laiko
perspektyvoje ir paleisk
i

24. Pastebék artimojo
teigiamas savybes ir
stiprybes. Pagirk ji.

25. Sustok narSes FB
ir interneto navjienas

26. Padékok 3
asmenims, kuriems esi
dekingas

27. Zenk zingsnelj link
tau svarbaus tikslo

28. Sudaryk susitikimy
sarasa su svarbiais
asmenimis, su kuriais
noreési susitilkti
pasibaigus karantinui

29. T8eik | gamta ir
pajusk jos kvapa

30. Atmink, kad visi
jausmai ir situacijos
praeina su laiku

Viskas gali i$ milsy atimta, bet tik ne vienintelis dalykas:

laisvé pasirinkfi savo nuostatq mums duofose aplinkybése. V. Franklis

Verté psichologé Joana Buténaité

pagal www.actionforhappiness.org



http://www.pvc.lt/lt/pradzia/9-naujienos/564-vaiku-dienotvarke-karantino-metu?fbclid=IwAR0Z0WmqM5tq_W5gHgXrlTnQR6VXDSr9nWCDKhPoTcsuSKW264sTrr9NU4Y

Artéjant Sv. Vélykoms, naudodami spalvota popieriy, laikra$¢ius, Zurnaly skiautes,
krepinj popieriy, galite pasigaminti kiauSiniy mozaikas, pvz.: vaikai atgnybia nedidelius
popieriaus gabalélius ir klijuoja prie Jisy nupiesSto kiauSinio arba velykinio kiskucio
Sablono ar kito, pasirinkto darbelio.

Maziausieji gali tapyti vandeniniais dazais (taskuoti)
kempinéle ar pirstukais.

Kvieciu Mielius Tévelius §f penktadienj 18.00 prisijungti prie psichologo Evaldos
Karmazos paskaitos transliacijos perZiiiros.

Evaldo Karmazos paskaita ,, Motyvacija veikti, mokytis ir siekti*

https://www.facebook.com/events/s/evaldo-karmazos-paskaita-motyv/554004575222179/



https://www.facebook.com/events/554004575222179/?acontext=%7B%22source%22%3A3%2C%22source_newsfeed_story_type%22%3A%22regular%22%2C%22action_history%22%3A%22%5B%7B%5C%22surface%5C%22%3A%5C%22newsfeed%5C%22%2C%5C%22mechanism%5C%22%3A%5C%22feed_story%5C%22%2C%5C%22extra_data%5C%22%3A%5B%5D%7D%5D%22%2C%22has_source%22%3Atrue%7D&source=3&source_newsfeed_story_type=regular&action_history=%5B%7B%22surface%22%3A%22newsfeed%22%2C%22mechanism%22%3A%22feed_story%22%2C%22extra_data%22%3A%5B%5D%7D%5D&has_source=1&__tn__=K-R&eid=ARDbBBlKqgNniJbMkBHc8XGRwegs5fsbsE1whTSXl1I2gNp_5fzmoNszOwK6EdGp1rpsiO6foQbaFluW&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARAtWuVvgPL0cMhyiOCbsifs30smojTrqpFeG8CH2rYC5ORtOa8EcS0jx7jOipjGGChmcq0lOnIr_gNIQfbvt-b10oNeWohOJffC1Q9zRpYBpH_kvBVghaldw2a5qyBdgzMxKDGlZX4qIammQW3WEafQxRlzvmfxXfUA0c-IKOKbpdYnZPXBMJZOKAIKZwQdw0zm0JG3yGTjOE1nbSrcGo5_CjciDwDvogdnScKnysk1YnQJKUiq16EQ_lH5pnXyhQyyuEfmIkdYUFYWJrk8ey26IVhBIVC12pMP41NeWvcn9WTGyohsJwQld-lrOnYtGgVkyXQLSb1oJYl8jnQTiHU

