Herojy darbai

Nuosirdziy pokalbiy su vaikais vadovas,
skirtas naudoti skaitant
~Mano herojus - tai tu. Kaip vaikai gali
prisidéti prie kovos su COVID-19!"
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Vadovas

Vadovg ,Herojy darbai” sukdré Nuolatinio agentiry bendradarbiavimo komiteto Psichikos
sveikatos ir psichosocialinés pagalbos ekstremaliyjy jvykiy metu Atskaitiné grupé (IASC MHPSS
RG). Tai pagalbiné medziaga skaitant vaikams skirta knygele ,,Mano herojus - tai tu. Kaip vaikai
gali prisidéti prie kovos su COVID-19!"

Knygelé ,,Mano herojus - tai tu” pasakoja, kaip vaikai gali apsisaugoti nuo koronaviruso bei nuo jo

apsaugoti Seimg ir draugus. Be to, joje aiskinama, kaip valdyti sudétingas emocijas, susidirus su

nauja ir sparciai kintancia realybe. Knygelé buvo iSversta | daugiau nei 135 kalbas ir pritaikyta
multimedijai. Ja perskaityti arba nemokamai atsisiysti galite apsilanke IASC interneto svetainéje.

Sio vadovo gale rasite reikiamas nuorodas.

Rekomenduojame suaugusiesiems knygele skaityti KARTU su vaikais. Skaitymo metu vadovas
~Herojy darbai” suaugusiesiems patars, kaip nuosirdziai $nekétis su vaikais apie COVID-19 (dél to
tam tikros leidinio dalys vadinamos PASNEKESIAIS) ir mokyti juos tinkamai susidoroti su
pandemijos keliamu stresu bei pokyciais. Leidinyje suaugusiesiems paaiskinama, kaip sukurti
saugig erdve, kurioje vaikai galéty atvirai pasakoti apie koronaviruso ir nepageidaujamy kasdienio
gyvenimo pokyciy keliamus jausmus (taip pat ir baime bei nerimo priezastis). Be to, Sis vadovas
moko suaugusiuosius, kaip paskatinti vaikus imtis juos pacius ir kitus apsaugoti padésianciy
veiksmy.

Leidinys ,Herojy darbai” yra ,Mano herojus — tai tu” papildymas, suteikiantis pastarajg knygele
kartu su vaikais skaitantiems globéjams ir mokytojams naudingos informacijos. Kuriant $ig
intervencija, buvo intensyviai konsultuojamasi su IASC MHPSS RG narémis. Be to, kuriama
medZziaga buvo nuolatos realiai iSbandoma $Salyse, kuriose naudojamas leidinys ,,Mano herojus —
tai tu”. Nuosirdziai tikimés, kad Siais iSskirtiniais laikais masy leidinys padés vaikams, jy tévams /
globéjams ir mokytojams.

IASC MHPSS RG dékoja Nancy Baron uz paruosta teksta, o Helen Patuck — uz leidinio publikacijas.
Vertimai, galimi formatai ir adaptacijos

Dél vertimy koordinavimo ir skirtingy formaty prasome kreiptis j IASC Psichikos sveikatos ir
psichosocialinés pagalbos Atskaitine grupe (MHPSS) (mhpss.refgroup@gmail.com). Visi baigti
vertimai bei leidinio versijos bus skelbiami IASC Atskaitinés grupés interneto svetainéje.

Jei nusprendéte §j leidinj versti arba adaptuoti, pagarbiai primename, kad:

¢ Leidinyje negalite naudoti savo (arba finansuojancios organizacijos) logotipo.

* Jei karinj adaptuojate (t. y. keiciate jo tekstg ar paveikslélius), negalite naudoti IASC logotipo.
Naudojant §j kdrinj bet kokiu budu, niekada neturéty bati sudaroma nuomoneé, kad IASC remia
kokig nors konkrecig organizacija, produktus ar paslaugas.

* Vertime turéty buti $is atsakomybés apribojimas: ,,Sj vertima / adaptacija atliko ne Nuolatinio
agentury bendradarbiavimo komitetas (IASC). IASC neatsako uz Sio vertimo turinj ar tiksluma. Tik
originali karinio versija angly kalba ,,Nuolatinio agentiry bendradarbiavimo komitetas. Herojy
darbai. Nuosirdziy pokalbiy su vaikais vadovas, skirtas naudoti skaitant ,Mano herojus — tai tu” yra
autentiskas ir teisiskai jpareigojantis leidinys.”

Norédami perziareti visus leidinio , Herojy darbai. Nuosirdziy pokalbiy su vaikais vadovas, skirtas
naudoti skaitant ,Mano herojus — tai tu” vertimus ir galimus formatus, prasome apsilankyti Siuo

adresu: https://interagencystandingcommittee.org/actions-for-heroes.
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PASNEKESIU temos

PRIES pradédami skaityti knygele su vaikais, praSome perskaityti §j
vadova - ,Herojy darbai” - ir net jg baigus, toliau naudotis cia
pateikiamais patarimais.

Geriausia, kai vaikams tikslig informacijg apie koronavirusa, jo keliamus pavojus ir badus
apsisaugoti nuo Sios infekcinés ligos suteikia suaugusieji, kuriuos jie pazjsta ir kuriais pasitiki, pvz.,
tévai / globéjai ir mokytojai. Aiskinant svarbius faktus, kalbéti reikia paprastai ir tiesiai Sviesiai bei
kalba pritaikyti vaiky, kuriems tai aiSkinama, amziui. Jei vaikams nesuteikiama tiksli ir reikalinga
informacija, tikétina, kad jie nezitrés j apsaugos priemones rimtai, todél rizikuos patys apsikrésti ir
apkresti kitus. Be to, nezinodami, kaip yra i$ tiesy, ir jausdami, kad nuo jy slepiama tiesa, vaikai
gali pernelyg jaudintis. Kadangi nuo labai ankstyvos vaikystés vaikai jaucia aplink vykstancius
pokycius, svarbu net su paciais maziausiaisiais kalbétis apie tai, kas vyksta.

Kadangi knygelé skatina vaikus imtis herojy vaidmens ir aktyviai ripintis viruso sklaidos prevencija,
suaugusieji turi pasirlpinti reikiama pusiausvyra ir paaiskinti koronaviruso keliamas problemas bei
pavojus, aiskiai apibldindami, kaip suaugusieji apsaugos vaikus ir kg patys vaikai gali padaryti, kad
uzkirsty kelig viruso plitimui ir apsaugoty save bei kitus.

Skaitydami knygele, suaugusieji ir vaikai ras po visa leidinj i§déliotus 9 PASNEKESIY burbulus. Jie
atrodo taip:

Siame vadove aptariamos (O PASNEKESIU temos:

(O 1-as PASNEKESYS:  Kaip nesusirgti 10 psl.
(O 2-as PASNEKESYS:  Kalba vaikai 13 psl.
(O 3-ias PASNEKESYS: Kaip jveikti stresa 15 psl.
(O 4-as PASNEKESYS:  Saugokime vieni kitus 19 psl.
(© 5-as PASNEKESYS:  Problemy sprendimas 22 psl.
(O 6-as PASNEKESYS: Visi turi bti saugis 25 psl.
(O 7-as PASNEKESYS:  Gyvenimas su $irdgéla 27 psl.
(O 8-as PASNEKESYS:  Pasaulio pilieciai 30 psl.
(O 9-as PASNEKESYS: Mano herojus — tai TU 34 psl.



Kaip pasiruosti skaitymui ir PASNEKESIAMS

Ruosiantis skaitymui su vaikais, praSome nepamirsti Siy dalyky:

e |[storijg skaityti galima su vienu vaiku arba jy grupele.

e Puslapj po puslapio gali skaityti suaugusysis arba vyresnio amziaus vaikas.

e Geriausia knygele skaityti létai, o skaitant istorijg Siek tiek dramatizuoti.

e Paveikslélius perzitreéti nori tiek suauge, tiek vaikai, todél suséskite netoli vieni kity, bet ne
per arti, kad baty islaikytas saugus atstumas.

e Vaikus susodinkite taip, kad jie galéty gerai matyti paveikslélius.

e Skaitymui pasirinkite tylig erdve be trikdziy.

e Skaitydami su grupele vaiky, suaugusieji privalo uztikrinti, kad visi vaikai turéty galimybe
saugiai pasidalinti kylan¢iomis mintimis ir jausmais PASNEKESIU metu.

e PASNEKESIAI suteikia gery progy suaugusiesiems pamokyti vaikus veiksmingy bady jveikti
kylancias baimes ir susidoroti su stresinémis situacijomis.

Kad atéjo laikas PASNEKESIUI, rodys $is paveiksliukas

Siame vadove visi skaitantys knygele vaikams ir aptariantys joje aprasomus dalykus yra vadinami
SUAUGUSIAISIAIS. Tai gali bati:

® Tevai

* Seneliai

* Globéjai

® Mokytojai

* Jaunimo grupiy vadovai.

Suaugusieji iSmano ypatingus savo kultdros, aplinkos ir socialiniy normy aspektus.
Rekomenduojama PASNEKESIUS rengti taip, kad jie baty atviros diskusijos, padedancios vaikams
suprasti pozityvius realistiskus ir jy unikalias gyvenimo sglygas ir patirtis atspindincius veiksmus,
kuriy jie gali imtis. Todél tiek PASNEKESIAI, tiek aptariami veiksmai skirsis priklausomai nuo to, ar
dalyvaujantys vaikai gyvena mieste, ar kaimo vietovéje, i$ kokio jie Zemyno, gyvena savo namuose
ar yra apsistoje svetimoje Salyje esancioje stovykloje. |takos turés ir jy ekonominés, socialinés,
religinés ir kultdrinés vertybés.

PASNEKESIAI varijuoja priklausomai nuo suaugusiyjy ir vaiky santykio. Sig knygele su savo vaikais
skaitantys tévai turéty ne tik suteikti informacijos apie COVID-19, bet ir PASNEKESIY metu aptarti,
kokiy veiksmy jie Zzada imtis, kad apsaugoty savo vaikus, ir kaip patys vaikai gali prisideti,
padédami apsaugoti savo Seimg. Kai knygele su vaikais skaitys mokytojai ir jaunimo grupiy
vadovai, jie PASNEKESIU metu turéty kalbéti apie veiksmus, kuriuos patys atliks, kad padety
apsaugoti vaikus, ir kokia atsakomybé jy bendroje veikloje tenka vaikams bei kaip Sie gali padéti
apsaugoti savo draugus ir klasiokus.



Kiekvieno (O PASNEKESIO metu suaugusieji su vaikais kalbésis skirtingomis temomis.
PASNEKESIAI gali vykti dviem badais...

Dalinimasis informacija

Labai svarbu, kad suaugusieji zinoty visg reikiamg ir tikslig informacijg, kuria PASNEKESIO metu
galéty pasidalinti su vaikais. Nepamirskite, kad net maziausieji kazkiek supranta, kas yra
koronavirusas — juk jdémiai klausytis iSmoksta nuo mazy dieny. Kad ir kokio amzZiaus bebuaty, vaikai
girdi, ka 8neka aplink esantys suaugusieji, ir iSmoksta nuskaityti jy emocinius signalus. Kad vaikai
gerai suprasty, kas yra koronavirusas ir kokius pavojus jis kelia, j vaiky klausimus suaugusieji turety
atsakinéti atvirai ir nuosirdziai. Kadangi atsakymai gali iSgasdinti, suaugusieji turéty naudotis
PASNEKESIAIS tam, kad vaikus nuraminty ir paaiskinty, kokiy veiksmy jie ir vaikai gali imtis, kad
save apsaugoty. Vaikai saugus jauciasi ne tik tada, kai zZino, kad $alia esantys suaugusieji jais
pasiripins, bet ir iSmokdami pajusti savo stiprybe ir gebéjima patiems tapti herojais ir aktyviai
saugoti save ir savo mylimus Zmones.

PASNEKESIUI (O pakrypus antraja linkme, suaugusieji raginami atidziai igklausyti ir idgirsti,
ka jy vaikai jaucia, kalba ir galvoja apie nadienos pokycius pasaulyje.

Vaiky isklausymas

Kad paskatinty vaikus kalbétis atvirai, suaugusieji turi:

* Skirti pakankamai laiko ir déemesio, kad parodyty vaikams, jog jiems
tikrai rapi, kg Sie galvoja ir jaudia.

* Kantriai klausytis, kg vaikai kalba, ir iSgirsti tai, ka jie nori pasakyti, bei
suprasti, kaip jie jauciasi.

¢ Kalbétis su vaikais. Ne kalbéti vaikams ar jiems pamokslauti. Kalbétis
su vaikais.

* Uzduoti klausimy, kad parodyty, jog jiems rlpi, ka vaikai kalba, ir kad
jie supranta vaiky mintis bei jausmus.

¢ Kad vykty abipusé diskusija, komentuoti ir atkartoti tai, kg vaikai sako.
* Atvirai ir nemeluojant Sviesti vaikus apie esamga situacijg ir nuraminti
kylancias baimes.

* Vaikams pasitlyti realybe atitinkancia apsauga.

* Pasitlyti vaikams paramg ir meile.

¢ Skaitant knygele grupéje, visiems vaikams suteikti tas pacias
galimybes pasisakyti.

e Raginti vaikus klausytis vienas kito ir atsakyti j kity vaiky zodzius
pagarbiai.




(> PASNEKESIO, kurio metu suaugusysis ISGIRSTA, ka jam sako vaikas,
pavyzdys:

Tévas skaito knygele kartu su savo desimtmeciu sinumi Sauliumi.

(© 2-0 PASNEKESIO metu tétis nori pasikalbéti su Saulium apie jam koronaviruso keliamus
jausmus.

Tetis: Sioje istorijoje Sara jaudinasi dél savo saugumo. O kokie su koronavirusu susije dalykai
tau kelia nerima?

Saulius:  AS bijau mirti. Kartais naktj sunku uzmigti. Bijau nebeprabusti.

Tetis: Man labai gaila, kad naktimis nerimauji. Nezinojau, kad isgyveni tokius jausmus. Kodél
galvoji, kad gali nebeprabusti?

Saulius:  Girdéjau, kad nuo koronaviruso mirsta ir vaikai. Nezinau, kaip i$ tikryjy yra, tiesiog
girdéjau kazka taip sakant. Ar ir a§ mirsiu, jei apsikrésiu virusu?

Atvirai kalbékite apie faktus.

Tetis: Visame pasaulyje labai nedaug vaiky uzsikréte Siuo virusu smarkiai susirgo ir galiausiai
miré. Taip nutinka itin retai. Tu esi sveikas, o dauguma Siy vaiky dar pries uzsikrésdami
sirgo kitomis ligomis.

Saulius:  Tai as nemirsiu, jei juo uzsikrésiu?

Tétis: Labai nedidelé tikimybe, kad uzsikrétes mirsi. Dazniausiai vaikai smarkiai nesuserga ir
nemirsta.

Saulius:  Ramiau, kai tai Zinau.

Kalbékités apie jausmus ir budus apsisaugoti.

Tétis: Tikiuosi, kad, pradéjes nerimauti, ateisi pasikalbéti su manimi. Sakei, kad daznai
nerimauji naktimis. Pagalvokime, kg galétume padaryti, kad tokiu atveju pasijustum
saugesniu ir greic¢iau uzmigtum. Kaip manai?

Salemo tétis isklausé savo stinaus ir paskatino jj papasakoti, kaip Sis jauciasi. | stnaus
zodzius reagavo gerasirdiskai, palaiké jj ir suteiké tikslios informacijos. Be to, pasisilé
drauge paieskoti budy, galinc¢iy padéti stnui naktimis jaustis geriau ir saugiau. Salema
nudZiugino tokia reakcija. Tai jj paskatino PASNEKES] testi.

(© PASNEKESIO, kurio metu suaugusysis neisgirsta, ka jam sako vaikas,
pavyzdys:
Jsivaizduokim, kad Salemo tétis pasake stai ka:
Tetis: Sioje istorijoje Sara jaudinasi dél savo saugumo. O kokie su koronavirusu susije dalykai
tau kelia nerimg?

Salemas: A$ bijau mirti. Kartais naktj sunku uzmigti. Bijau nebeprabusti.

Deja, vienintelis Salemo técio noras — kuo greic¢iau nuraminti stny, kad sis miegodamas
nemirs.

Tetis: Nesijaudink, tu tikrai prabusi.
Salemas: Gerai.

Salemas nutraukia PASNEKES).



PASNEKESYS ilgai netruko. Akivaizdu, kad jo tikslas nebuvo pasiektas. Salemas nebenoréjo kalbétis toliau,
nes j jo jausmus nebuvo atsizvelgta. Salemo tétis nesugebéjo iSgirsti stinaus ir suprasti jo baimés. Tétis
noréjo, kad stinus suprasty esas saugus, taciau, galbadt, neZinojo kaip kalbétis sudétinga tema, todél reaga-
vo skubotai. Jei Salemo tétis nori suprasti slinaus savijautg ir sukurti aplinka, kurioje Sis dalintysi savais
jausmais, jis turi klausytis, kg berniukas sako, ir reaguoti j jo ZodZius apie savo jausmus taip, kaip tai atspin-
déta pirmajame pavyzdyije.

Sutelkite démesj j pagrindines temas

Tiek kalbédami su vienu vaiku, tiek su jy grupele, kiekvieno PASNEKESIO metu suaugusieji turéty susikon-
centruoti j pagrindines temas ir per daug neissiplésti, kad vaikai emociskai nenutolty nuo skaitomos istori-
jos. Tokie platis klausimai, kaip ,Kas tave liGdina?” gali bati ypac problemiski, nes vieni vaikai gali pradéti
kalbéti apie koronavirusa, tuo tarpu kiti gali prasnekti apie mokykloje patiriamas patycias. Suaugusiyjy
uzduodami klausimai turéty bati apie konkrecias pasnekesio temas, pvz.: ,Kokie dalykai, susije su korona-
virusu, jums kelia liGdesj?” Tuomet vaikai dalinasi savo mintimis. Suaugusieji klausosi, reaguoja j girdimus
odzius ir aptaria kiekvieno PASNEKESIO tema bei svarbiausias idéjas. Vaikams, kurie nori kalbétis kitomis
temomis, galima pasidlyti tai padaryti jau perskaicius knygele.

PASNEKESIO trukmé

Musy tikslas - visiems vaikams suteikti galimybe papasakoti, kg jie galvoja ir jaucia. Taciau vieni vaikai kalbé-
ti mégsta, kiti yra tylesni, o treti kalba net per daug. Kiekvieno PASNEKESIO trukme turi kontroliuoti suau-
gusieji. Jei vaikas Sneka daug, suaugusieji turéty klausytis ir laiku priminti, kad reikia grjzti prie skaitomos
istorijos, bei susitarti, kad kitomis temomis pasikalbéti bus galima jg pabaigus. Vaiky, kurie kalbédami
jaucia diskomfortg, nereikéty spausti ir versti. Svarbiausia yra iSgirsti skaitomg istorijg, o kai kurie vaikai
mokosi tiesiog klausydami - Snekeéti privalo ne visi.

PASNEKESIY unikalumas

Skirtingose kulttrose ir (O PASNEKESIAI bus skirtingi. Be to, jie varijuos ir priklausomai nuo pasnekowvy
asmenybiy bei santykio tarp suaugusiyjy ir vaiky. PASNEKESYS su mokytoju skirsis nuo PASNEKESIO su
vienu is tévy.

Taciau PASNEKESIY paskirtis visada bus ta pati. PASNEKESYS sukuria saugig erdve, kurioje vaikai gali
pasidalinti savo mintimis ir jausmais, iSmokti svarbiy dalyky apie koronavirusg ir suzinoti, kokiais atsakingais
veiksmais jie gali padéti apsaugoti savo Seimg ir pacius save.

ARIJUS: informacija suaugusiesiems

LARIJUS” yra laikrastukas, kuriame suaugusieji ras
nemazai patarimy apie tai, kaip SNEKETIS su vaikais.
Prie$ pradedant PASNEKES|, prasome perskaityti
atitinkama laikrastuko dalj ir atsizvelgti | teikiamus
patarimus. Po visko perskaitykite dar kartg, kad infor-
macijg jsimintuméte.




Skaitydami knygele su vaikais ir joje rade §j simbolj \& suaugu5|ej| kaskart turéty pradeti (O
PASNEKES) toje vadovo dalyje aptariamomis temomis. Sie jrankiai suaugusiesiems padeés
kiekvieng PASNEKES| pakreipti teisinga linkme. I8 viso vadove pateikiami keturi jrankiai:

(© ~ARIJUS": informacija suaugusiesiems

Siame laikrastuke suaugusieji ras naudingy patarimy, padésianciy vesti PASNEKESIUS su vaikais.
Prie$ kiekvieng PASNEKES] prasome perskaityti ,ARIJUJE” pateikiamg informacijg, kad galétuméte
pasinaudoti naudingais patarimais. Baigus knygele, silome Sias rekomendacijas perskaityti dar
kartg, kad jsimintumeéte informacija.

(© Pagrindinés PASNEKESIY temos

Tai pagrindinés kiekvieno PASNEKESIO temos ar perteikiamos Zinutés. Pavyzdziui: 1-oji SVARBI
TEMA: Kaip nesusirgti. Skaitant knygele, Siame vadove aptariamos temos atspindés knygelés
istorijoje nagrinéjamas temas.

(2 PASISNEKEKIME
Tai suaugusiesiems skirta informacija, apie ka su vaikais kalbétis kiekvieno PASNEKESIO metu.

(O KLAUSKITE vaiky
Sie konkretiis vaikams uzduodami klausimai padés suaugusiesiems pradéti kiekvieng PASNEKES).

Knygelé ragina vaikus bdti herojais ir pasaulio pilieciais, savo veiksmais tarsi kurianciais pasaul;
apjuosiancig gerumo grandine, padésiancia visiems jo gyventojams apsaugoti vieniems kitus. Sig Zinute
apie socialine atsakomybe ir veikluma suaugusieji nagrines visy PASNEKESIU metu. Jtraukti pasakojimo,
vaikai mokysis priimti teisingus sprendimus ir taip apsaugoti tiek save, tiek savo mylimus Zmones. Visa tai
jiems suteiks optimizmo ir stiprybés.

PASIRUOSE: METAS PRADETI SKAITYTI IR SNEKETIS

Atversdami pirma knygelés puslapj, stai kg suaugusieji turi PIRMIAUSIA pasakyti.
Suaugusieji SNEKASI su vaikais:

‘ ‘ Zinau, kad glrdejote nemazai Sneky apie koronavirusa. Jis pakeité masy visy
gyvenimus. Si knygelé buvo parasyta tam, kad padéty mums PASISNEKETI
apie koronavirusg ir pasidalinti jausmais, kuriuos jis mums kelia. IS jos mes
suzinosime, kaip nesusirgti ir atsakingai elgtis, kad apsaugotume save ir
kitus. Ar pasiruose klausytis ir SNEKETIS?"

> Perskaitykite Sj ,Mano herojus — tai tu” puslapj




ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

KODEL REIKIA KLAUSYTIS
VAIKY?

KLAUSYMOSI NAUDA JEI VAIKAS SAKQ: ~NE. MAN
Kad paskatinty vaikus papasakoti, ka sie zino apie | NEREIKIA KALBETIS APIE

koronavirusa, suaugusieji turi uzduoti atvirus klausimus. COVID'1 9 ! "

Pamate, kad suaugusieji jy klauso, vaikai noriai kalba
toliau ir lengviau dalinasi tuo, kg galvoja ir jaucia.

Suaugusieji turéty kantriai isklausyti viska, kg vaikai
pasakos zing apie virusg. Kai kurie jy zodZiai atspindés
faktus, kai kurie - ne. Vaikams atsakius | klausimg,
suaugusieji turi juos pagirti uz tai, kad papasakojo tai,
ka zino. Suaugusieji turéty pakartoti tg vaiky perteikta
informacija, kuri isties teisinga. Jie neturéty sakyti tokiy
fraziy, kaip ,NE, tai netiesa”, tiesiog isgirsta netikslig
informacijg pataisyti ir paaiskinti faktus.

Svarbu, kad kalbédamiesi su vaiky grupémis,
suaugusieji uztikrinty, kad visi vieni kity klauso.
PASNEKESIU tikslas - sukurti saugia aplinka, kurioje visi
gali kalbéti laisvai, todél itin svarbu neleisti vaikams
erzinti vienas kito ar ty&iotis. Uz PASNEKESIUS atsakingi
suaugusieji turéty pasirpinti, kad visi vaikai galéty
Snekéti jausdamiesi saugiai.

ﬁ«\/ﬁ"h’” \
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Jsivaizduokime, kad vaikas sako: ,Ne, man nereikia
kalbétis apie COVID-19. AS ir taip viska zinau. AS vaikas,
todél nuo viruso tikrai nemirsiu. Noriu eiti zaisti.”

Kai kurie vaikai vaizduoja esg visaziniai. Tokiu atveju
geriausia jy nejzeidziant priminti, kad jie, visgi, yra
vaikai, todeél, ko gero, visko tikrai nezino. Bet kokiu
atveju, puoseléti reikia visy vaiky saviverte.

Tadiau tuo paciu mes turétume mokyti juos priimti
savuosius ribotumus, kad vaikai suprasty, jog nieko
tokio kazko nezinoti, nieko tokio jaustis neuztikrintam ar
nerimauti ir nieko tokio prasyti pagalbos. Galime jiems
pasakyti, kad apie §j virusg visko nezino net garsiausi
pasaulio mokslininkai.




ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

VAIKAI TURI ZINOTI PAGRINDINIUS
FAKTUS APIE COVID-19

PAPASAKOKITE FAKTUS

Pasnekesius su vaikais pradékite, papasakodami aiskia
fakting informacija apie koronavirusg ir COVID-19. Tik
visiskai suprasdami, kas yra Sis virusas ir kokius pavojus
jis kelia, vaikai galés iSmokti apsisaugoti.

GARSIAUSI PASAULIO
MOKSLININKAI VIS DAR
MOKOSI APIE KORONAVIRUSA

renkame

Mes vis dar
koronavirusg. Mokslininkai dar nezino atsakymuy j visus

informacija apie naujajj
klausimus. Suaugusieji neZino atsakymy | visus
klausimus. Taciau vaikai vis tiek turi aibes klausimy, ir
suaugusieji turi i$ Sirdies pasistengti j juos atsakyti bei
paaiskinti jiems, kad mokymosi procesas dar néra
baigtas.

Jei vaikai pradeda abejoti viruso keliamais pavojais,
atsakykite taip: ,Tu teisus. Vaikai daznai nuo $io viruso
stipriai nesuserga. Taciau kartais taip vis délto nutinka,
todeél pavojus vis vien yra. Daug Zmoniy, jskaitant ir
vaikus, gali virusg nesiotis savyje ir perduoti jj kitiems.
Tavo mazoji sesuté turi problemy su Sirdimi, ir, jei ji
uzsikrésty Siuo virusu, galéty smarkiai susirgti dél kity
sveikatos sutrikimy. Be to, ir mociuté su seneliu turéty
stengtis neuZsikrésti, nes nuo Sio viruso vyresnio
amziaus zmonés gali smarkiai susirgti ir netgi mirti.”

Vaikai turi prisidéti prie kovos su Siuo virusu. Sarai
paklausus: ,AS nenoriu, kad dél manes kas nors
susirgty. Kaip man Zinoti, ar as$ turiu ta virusg savyje?”,
jos mama gali atsakyti: ,Dazniausiai Zmogus to nezino,
nes jauciasi gerai. Skaitykim toliau istorijg, ir
suzinosime, kaip nuo viruso apsisaugoti patiems ir kaip
jo neperduoti kam nors kitam.”

KOKIO ATSTUMO PAKANKA?

Jvairiy Saliy sveikatos priezilros  tarnybos
rekomenduoja bendraujat islaikyti 1-2 metry fizinj
atstuma. Prasome pasitikslinti, koks atstumas
rekomenduojamas jusy Salyje, ir Sig informacijg

perduoti vaikams. Kad vaikai suprasty, kokio ilgio turi
bati atstumas, galite jj pademonstruoti Zingsniais,
liniuote, virvés gabalu arba paprasyti vaiky atsigulus
ant Zemés parodyti, kiek yra 1 ar 2 metrai.
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21 (O 1-as PASNEKESYS

1-o0ji SVARBI TEMA

Kaip nesusirgti

PASISNEKEKIME (O
Prie$ skaitydami istorijg toliau, pasiSnekékime apie koronavirusa ir tai,
kaip nuo jo galite patys apsisaugoti ir apsaugoti kitus. Papasakokite man,
ka jau Zinote apie §j virusa.

KLAUSKITE vaiky Q/@
Papasakokite man: ka jau Zinote apie §j virusg?

Atsakydami vaikai dalinsis jiems Zinoma informacija apie koronavirusa. Pavyzdziui, vaikai gali

sakyti...

.Koronavirusas uzropoja ant taves nuo staly, kedziy ir net popieriaus lapy.”
.Néra jokio koronaviruso.”

,,Koronavirusas zudo Zmones.”

.AS girdéjau, kad tau gali kazka suleisti j ranka, ir tada viskas bus gerai.”

PASISNEKEKIME (O

Acil, kad papasakojote tai, ka jau Zinote. Matau, kad atidziai klausétés, apie ka kalba
aplinkiniai Zmonés.

Koronavirusas sukelig liga, kuri vadinasi COVID-19. Sitas virusas yra naujas, o liga —
uzkreciama. Tai reiskia, kad ja vienas Zmogus gali perduoti kitam. Kadangi si liga greitai iSplito
po jvairias $alis, pasaulyje sukélé pandemija.

Koronavirusas keliauja i§ vieno Zmogaus pas kita per mazycius laselius, kurie sklinda i$
uzsikrétusio Zzmogaus nosies ar burnos jam kalbant, verkiant, koséjant ar ¢iaudint. Pasklide ore,
Sie laseliai gali patekti j Salia esanciy Zzmoniy nosis ir burnas. Tie patys laseliai gali nusileisti ir
ant stalo, kédés ar kokio kito pavirSiaus, ir mes, tokj pavirsiy paliete ir pasitryne akis, nosj ar
burna, irgi galime uZsikreésti.

Pajute bet kuriuos i$ Siy simptomy, t. y. jei pradés skaudéti galvg ar raumenis, imsite koséti,
Ciaudeti, pakils temperatira ar prarasite uoslés ar skonio pojicius, arba suzinoje, kad Siuos
simptomus jaucia kas nors kitas, turite iSkart ateiti pas mane ir pasakyti. Kadangi net vienas i$
Siy simptomy gali rodyti, kad uzsikrététe ir galite perduoti virusg kitiems, mes turime bdti ypac
atsargus. Gera naujiena ta, kad dauguma uzsikrétusiy Zmoniy serga nesunkiai. Taciau, net jei
po keliy dieny ir pasijunta daug geriau, jie vis tiek gali uzkreésti kitus, todél privalo likti namuose
ir su niekuo nebendrauti, kol gydytojai nepatvirtins, kad jie jau nebegali ligos perduoti kitiems.

Sitas virusas yra klastingas, nes daugelis Zmoniy nesupranta turj jj savyje, kadangi jauciasi
gerai. Todél, net to nenorédami, gali jj perduoti aplinkiniams. Zinau, kad visa tai gasdina.
Todél Siandien ir Snekameés apie tai bei skaitome $ig knygele. AS darau viska, kas yra mano
jégoms, kad padéciau jums nesusirgti. Noriu, kad visi Zinotuméte, kaip save apsaugoti ir $io
viruso isvengtil

10



Zinau, kad norite eiti j lauka Zaisti su draugais. Taciau turime elgtis saugiai. Geriausias badas
apsisaugoti nuo uzsikrétusio Zmogaus skleidZiamy laseliy ore - dévéti kauke. Be to, dél tos
pacios priezasties turime ir laikytis atstumo ir nebati salia kity Zmoniy arciau nei per vieng
metra.

Kitas be galo svarbus bladas apsisaugoti - plauti rankas vandeniu ir muilu, todél tai darysime
dazniau, nei anksciau. Be to, jei stengsimés neciupinéti akiy, nosies ir burnos, net paliete
virusg neleisime jam patekti j masy kina.

Sunkiai dirbdami ir be perstojo studijuodami §j virusa, mokslininkai sukdré nuo jo apsaugoti
galincius skiepus.

Zmonés visame pasaulyje - visai kaip mes dabar - skaito $ig knygele, kad suZinoty, kaip
sustabdyti viruso plitima.

KLAUSKITE vaiky (O
Gal norite ko nors manes paklausti apie §j virusg pries
skaitant toliau?

Suaugusieji atsako j vaiky uzduotus klausimus.

PASISNEKEKIME O
Sis virusas apverté misy pasaulj aukstyn kojomis. Skaitykime istorijg apie Sarg toliau, kad
suzinotume, ko galime imtis norédami apsaugoti save ir kitus...

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus - tai tu!” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

KALBA VAIKAI

VAIKAS SAKO: ,MAN
PATINKA BUTI NAMUOSE"”

Vaiky reakcija j viruso sukeltus pokycius jy gyvenime
daznai keiciasi. Kai kurie sako, kad viruso nekencia, nes

jis paverté jy gyvenima nuobodziu, jie jauciasi vienisi,
pyksta ir pan.

Kiti sako, kad jiems patinka namuose leisti laika su savo
seima. Dar kiti pasakoja, kad jiems palengvéjo, nes
nereikia eiti | mokyklg. Kiekvieno vaiko Sios situacijos
sukelti jausmai yra unikalUs.

NESMERKITE. EKSPERTAI SAKO:
,KLAUSYKITES”

Suaugusieji privalo klausytis to, kg sako vaikai — ypac kai
jie kalba apie savo jausmus — ir atsakyti nesmerkdami.
Zinoma, kai kurie vaikai kalbés piktai, bus nusivyle ir
susierzine. Taciau, jei vaika kritikuosime ir jam priestarau-
sime, aiskindami, kaip jis iSties turi jaustis, jis tiesiog
nustos kalbeéti. Jei j tokius vaiko zodzius, kaip: , Tikiuosi,
virusas pas mus bus amZinai, nes nenoriu j mokyklg”,
vienas i$ tévy atsako:

.Mokykla — reikalinga. Jei taip galvosi, niekada negausi
gery pazymiy”, — vaikas paprascCiausiai nutils. Vaikai
kalba laisvai tik tada, kai suaugusieji jy klausosi ir
nesmerkia issakyty minciy.

Vaikai gali paminéti ir kitas nenoro eiti | mokykla priezas-
tis ar nesusijusias problemas. Jei vaikai nori SNEKETIS
apie kitus dalykus, nei tuo metu aptariami knygeléje,
suaugusieji gali susitarti su jais apie tai PASISNEKET]
véliau, skaitant istorijg toliau.

VAIKAI KALBA APIE
SVARBIUS DALYKUS

Gyvename nelengvais laikais. Taciau galime mokyti
vaikus, kaip apsisaugoti, ir raginti juos bati herojais, t. y.
drasiai kalbéti skleidziant svarbig informacijg ir taip
padeéti apsaugoti kitus.




2-0ji SVARBI TEMA

Kalba vaikai

(O 2-as PASNEKESYS

Pasi§nekékime®

Knygeléje aprasytoje istorijoje Sara, matydama, kad
koronavirusas jai jprasta pasaulj apverté aukstyn kojomis,
labai dél to jaudinasi.

KLAUSKITE vaiky Q/C?
Ka jus galvojate apie koronavirusa ir kaip jis pakeité jasy
gyvenima?

Uzdave §j klausima, isgirskite galybe skirtingy atsakymy. Vaikai gali sakyti...

e AS labai dziaugiuosi. Kaip smagu, kai nereikia j mokykla.”
* ,A$ pasiilgau draugy.”

e  Nekendiu to viruso.”

e ,Man nuobodu - visg diena. Kiekvieng diena.”

KLAUSKITE vaiky @9
Siuo metu mes nezinome, kaip kovoti su $iuo virusu ir kaip jj i8naikinti. Bet Sara galvoja, kad yra
ir kity bady padéti. Kg Sara nori daryti?

To paklausus, vaikai gali atsakyti: ,Sara nori rasti blda visiems pasaulio vaikams papasa-
koti, kaip Sie turi saugotis, nes saugodamiesi patys, jie padés apsaugoti kitus Zzmones.”

KLAUSKITE vaiky (O
Taip, Sara drasi. Vaikams kartais stinga drasos kalbeéti ir pakovoti, kad baty isSklausyti. Gal galite
papasakoti kokj nors atvejj, kai jls nusprendéte netyléti ir kalbéti apie tai, kuo tikite?

Vaikai pateikia asmeniniy pavyzdziy. Jei nepavyksta nieko sugalvoti, suaugusieji gali
papasakoti istorijy apie tai, kaip vaikai nusprendé netyléti ir kalbédami ginti savo vertybes.

PASISNEKEKIME (O

Sara nuéjo miegoti, trokS§dama tapti heroje. Sapne jos vaizduoté sukiré Arijy, kad jis padéty
mergaitei sugalvoti, kaip kitus Zmones apsaugoti nuo viruso. Skaitykime toliau ir pamatysime,
kaip Sara nusprendé netyléti ir rado budy kitiems Zmonéms papasakoti, kaip visi turime saugoti
vieni kitus.

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus — tai tu” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

KAIP JVEIKTI STRESA

VAIKAI IR SUAUGUSIEJI
KENCIA NUO STRESO

Siandieniné situacija kelia stresg visiems, nepriklausomai
nuo Salies, miesto ar gatvés, kurioje jie gyvena.

Todeél nerealu tikétis, kad vaikai ir suaugusieji gali stresg
visai panaikinti i$ savo gyvenimo. Geriau ieskoti budy,
kaip ji jveikti ar suvaldyti. Verta atvirai pripazinti, kad nuo
streso kenciame visi — tiek vaikai, tiek suaugusieji — ir
SNEKETIS su vaikais apie realistiskus ir jy amziy, kultira
bei gyvenamajg aplinka atitinkancius streso jveikos
badus. Zinoma, jis — suaugusieji — taip pat kenciate nuo
streso. Matydami ir jausdami jlsy patiriama stresg vaikai
neretai tai atspindi ar atkartoja.

- }

BUKITE ATVIRI IR KALBEKITE
APIE PATIRIAMA STRESA

Kad islaikytuméte ramy prota, turite rasti budy
susidoroti su jauciamu stresu. Be to, matydami jUsy
rodoma pavyzdj, vaikai atkartos jusy elgesj ir patys
ieskos budy savajam stresui jveikti.

KODEL SVARBU SUPRASTI
VAIKY ISGYVENAMA STRESA

Suaugusieji turi padeti vaikams rasti bady susidoroti su
savo jauciamu stresu. Labai svarbu bati kantriems ir
stengtis suvokti Sio streso priezastis. Kadangi stresas i§
karto nedings, svarbu vaikus girti uz visas jdedamas
pastangas jj jveikti ir neprarasti kantrybés.

GALI PADETI KVEPAVIMO
PRATIMAI

Suaugusieji gali pamokyti vaikus jiems atsipalaiduoti
padésianciy kvepavimo pratimy. Buty puiku, jei pries tai
suaugusieji patys iSbandyty Siuos pratimus ir suprasty jy
nauda. Mokydami vaikus Siy metody, suaugusieji turéty
kalbéti létai, ramiu Zemu balsu. Pratimai nepadeés, jei
vaikai kvépuos per greitai. Jei kvépuos per létai — jausis
nepatogiai. Be to, suaugusieji gali paraginti vaikus Siuos
kvépavimo pratimus naudoti ir véliau — ypac tada, kai
atsipalaidavimas padéty nugaléti jauciama baime.

Kai kurie vaikai gali sakyti: ,Kvépavimas niekuo
nepadéjo.” Tuomet suaugusieji turéty patarti tg patj
pratimg pakartoti tada, kai Sie vaikai jausis smarkiai
isigande. Negana to, vertéty paraginti vaikus
pamastyti, kas dar galéty padéti atsipalaiduoti, kai to
reikia.



3-ioji SVARBI TEMA

Kaip jveikti stresa

8 (O 3-iasis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O ¥
Ant Arijaus sparny Sara ir Salema skrenda per visg pasaulj.
Kai kuriems Zmonéms sunku patiketi, kad visi, susirge
COVID-19 liga, kencia nuo ty paciy simptomy, ir kad visi turi
laikytis ty paciy saugumo priemoniy. Todél nusprende su
Arijumi keliauti po pasaulj, kad skleisty Zinig apie tai, kaip
visi galime apsisaugoti ir nesusirgti, Sara ir Salemas elgiasi it
tikri herojai.

KLAUSKITE vaiky (O
Ka Zmonéms pataria Sara ir Salemas?

Vaikai sakys: ,Jie visus Zmones perspéja saugotis viruso. Ir sako, kad jie turi bati namuose, o,
iSéje laukan, nespausti kitiems Zmonéms rankos, laikytis atokiau nuo aplinkiniy, plautis rankas
vandeniu su muilu ir koséti j alkinés linkj.”

PASISNEKEKIME (O

Sara sako, kad jai ,baisu”. Jai baisu net sapne, ir mergaité labai jaudinasi, kad
koronavirusas taip smarkiai pakeité pasaulj, kuriame Si gyvena. Net ir Arijus — milziniskas
slibinas — ir tas bijo koronaviruso.

KLAUSKITE vaiky (O
Tiesa ta, kad koronavirusas isties baisus. Kas vyksta jasy kine, kai jauciatés iSsigande?

Vaikai gali sakyti:

,AS pradedu prakaituoti.”

~Man pradeda skaudéti galva.”
.Mano kojos nenustygsta vietoje.”
,AS pradedu krapcioti.”

~Mane pykina.”

PASISNEKEKIME (O

Kai mes iSsiggstame, musy kidnai, smegenys ir Sirdys kalbasi tarpusavyje. Musy
smegenys vis i$ naujo ir i$ naujo galvoja apie tg gasdinantj dalykg. Masy Sirdys irgi jaucia
baime. | tai masy kinai reaguoja... [pakartokite vaiky iSvardintus pozymius].

Koronavirusas ggsdina mus visus. Kai esi iSsigandes, sunku bati herojumi bei apsaugoti
save ir kitus.

Net kai gasdinantis dalykas niekur nedingsta, vis vien galime padéti sau atsipalaiduoti.
Atsipalaidavimas palengvina streso sukeliamus pojicius musy kiane. Juk kai stresa
sumaziname musy kdno viduje, smegenys taip pat pristabdo gasdinancias ir nerima
kelianc¢ias mintis, o su rimstancia Sirdimi rimsta ir masy jauc¢iama baime.

Atsipalaidavimas gali mums padéti iSmokti gyventi su savo jauciamu stresu.
Atsipalaidavus mintys tampa aiSkesnés ir lengviau sugalvoti, kokiy veiksmy galime imtis.
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KLAUSKITE vaiky <O

Kai apima baimé dél koronaviruso, ko imatés, kad greiciau atsipalaiduotumete?

Vaikai gali sakyti:

.AS | tai nekreipiu démesio.”
.AS supykstu.”

LAS einu zaisti.”

AS verkiu.”

KLAUSKITE vaiky <O
Ar, darydami Siuos dalykus, pasijauciate geriau?

Vaikai gali sakyti:

e Taip, kuriam laikui.”
.Ne, jokio skirtumo.”
,Nezinau.”

PASISNEKEKIME (O
Visi Sitie budai tinka. Jei jie padeda jums atsipalaiduoti — puiku. A$ jums pasitlysiu daugiau
idéjy, ka galima daryti, kai jauc¢iamés issigande.

Pirmiausia, kai jauciatés iSsigande, svarbu man ar kitam suaugusiajam papasakoti, kokie jausmai
yra apéme. PASISNEKETI galime visada — ne vien $iandien, kai skaitome knygele. Tikiuosi,
pasakysite man, kai apims baime. Tada galésime kartu pagalvoti, kas galéty padéti atsipalaid-
uoti. Pavyzdziui, daznai atsipalaiduoti padeda pokalbiai. Pasakodami apie savo problemas tarsi
sumaziname jas per puse. Yra daug ir kitokiy budy atsipalaiduoti. Galima mankstintis, pabégio-
ti, Sokti, dainuoti arba melstis.

Arijus pasakoja, kad, norédamas atsipalaiduoti, jis létai kvépuoja, ir tada i$ jo burnos pasirodo
liepsna. Nors liepsna gali ir iSgasdinti, letas kvépavimas padeda Arijui nusiraminti. Mes irgi
galime pabandyti giliai kvépuoti, iSpusdami pilvelj, ir be baugios ugnies.

Pabandykime visi kartu. Létas ir gilus kvépavimas
daznai padeda atsipalaiduoti. Turime létai jkvepti. O
jkvépdami mintyse skaiciuoti: 1...2...3..4...5. Tada
sulaike kvépavimg dar suskai¢iuojame: 1...2...3.
Tuomet létai iSkvepdami veél mintyse skaiciuojame:
1...2..3...4...5. Pabandykime visi drauge. Jei norite,
galite uzsimerkti. AS skaiciuosiu garsiai, o jus skaiciuo-
kite tyliai mintyse. Pratima kartosime tris kartus.

Pasiruose?
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KLAUSKITE vaiky "

Suaugusieji sako: ,Kad patikrintume, ar mums padés létas kvépavimas, pabandykime Siek tiek
iSsigasti. |sivaizduokime ta baisy visur sklaidancio koronaviruso paveikslélj. Matykime jj mintyse
ir tuo paciu letai kvépuokime.” Pasiruoskite, tuoj pradesim.

Suaugusieji tesia: ,Prasau klausyti mano balso ir daryti tai, kg a$ pasakysiu. Man skaiciuojant
letai ir giliai jkvepkite, 1...2...3...4...5. Dabar sulaikykite kvépavimg, 1...2...3... Man skaic¢iuojant
letai iskvepkite, 1...2...3...4...5.

Pakartokime dar kartg. Man skaiciuojant létai ir giliai jkvepkite, 1. ..4...5. Dabar sulaikykite

2.3,
kvepavimg, 1...2...3... Man skaiciuojant létai iskvepkite, 1...2...3...4...5.
O dabar trecia karta. Man skaiciuojant létai ir giliai jkvépkite, 1...2...3...4...5. Dabar sulaikykite
kvepavimg, 1...2...3... Man skaiciuojant létai iskvepkite, 1...2...3...4...5."

KLAUSKITE vaiky (O
Suaugusieji turéty paklausti: ,Ka jauciate savo kine? Kas atsitiko su tuo koronaviruso
paveiksléliu, kurj matéte mintyse?”

Vaikai gali sakyti:

- ,Pajutau, kaip nustojo dauzytis Sirdis.”
- ,Koronavirusas padare ,atia, atia.”

- ,Pasidaré ramiau.”

- ,Uzsimaniau miego.”

PASIENEKEKIME (O
O dabar paskaitykime, ka daro Sara, kai nori nusiraminti ir pasijusti saugiau.

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus - tai tu” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

SAUGUMO JAUSMAS
GIMSTA SIRDYJE

KAIP PADETI VAIKAMS
JAUSTIS SAUGESNIEMS?

Pasauliui bandant jveikti COVID-19 keliamus isstkius,
visiems vaikams reikia palaikymo. Vaiky saugumo
Saltinis daznai yra suaugusieji — mamos, téciai, seneliai,
auklés, mokytojai ir dvasiniai vadovai. Gyvenamoji
vieta, turimy pinigy kiekis, Zaislai, maistas ar ribai,
gaunami i§ suaugusiyjy, vaiko saugumo jausmo
negarantuoja.

Saugumo jausmas pirmiausia gimsta Sirdyje. Vaikai
jauciasi saugiausi, apsupti nuosirdzia ir atjautos kupina
suaugusiyjy parama. Jausdamiesi saugls, vaikai
lengviau susidoros su Siy dieny keliamais issukiais.

KAIP SNEKETIS SU VAIKU,
KURIS TURI PROBLEMUY

Skaitydami knygele su grupe, suaugusieji turi skirti
ypatingg démesj vaikams, kurie pradeda kalbéti apie
savo asmenines problemas visiems girdint. Jei vaikas
uzsimena apie konkrecig asmenine problemg, geriausia
pakviesti jj pasi$nekeéti su jumis apie tai baigus skaityti. Su
tokiu vaiku pasikalbéti apie tai, kaip jis galéty jaustis
saugiau, visada bus geriausia susédus dviese, atskirai
nuo kity vaiky.

Ypac svarbu suklusti, jei vaikas sako, kad niekada
nesijau¢ia saugiai. Gali prireikti nemazai laiko
aplinkybéms issiaiskinti ir suvokti, kaip toliau elgtis ir ka
daryti.

Tiek tévai, tiek mokytojai tokiu atveju turéty reaguoti
panasiai. Kadangi tg akimirkg su grupe skaitote knygele,
geriausia tokiam vaikui pasakyti: ,Man labai gaila, kad
taip nutiko. Noréciau daugiau pasisnekeéti apie tai, kodél
taip jautiesi, ir kuo a$ galéciau Siuo atveju padeti. Dabar
skaitykime istorijg toliau, o baige iSkart pasisnekékime.”
Po to butinai pasikalbékite su vaiku apie jj kankinancias
baimes ir kartu paieskokite budy jam padéti.

AR APSIKABINIMAI
REIKALINGI?

Fiziniai budai palaikymui parodyti skirsis priklausomai
nuo jusy ir vaiko santykiy. Kad vaikai pasijusty saugesni
skaitant knygele ir baigus skaityti, tévai ar globéjai gali
daug sykiy savo atzalas apkabinti.

Mokykloje vaikai dévi kaukes, todél sunkiau pamatyti jy
emocijas. Todél negalime pasikliauti vien jy kino kalba
— turime klausti, kaip jie jauciasi.

Ne visi mokytojai gali laisvai apkabinti savo mokinius,
tad reikia ieskoti konkreciai kultirai priimtiny budy
palaikymui isreiksti. Vaikams galima sakyti: ,Dabar
apkabinkime patys save.” Rodydami pavyzdj, mokytojai
gali iSmokyti vaikus save apglébti. Vaikams reikia
priminti, kad kai Sie yra iSsigande ir nulitde,
apsikabindami save gali pasijusti geriau.




4-oji SVARBI TEMA

Saugokime vieni kitus

t1 (D 4-asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Sara ir Salemas pasakoja, kaip jy seneliai padeda jiems jaustis
saugesniems. Deja, gyvendami $alia koronaviruso, visi
jauciameés Siek tiek iSsigande. O saugumo jausmas leidzia
mums su palengvéjimu atsidusti ir pasijusti geriau —lyg mus kas £
baty apkabines. Net tada, kai niekas prie masy nesilie¢ia, =t
jausdamiesi saugiai tarsi atsiduriame kazkieno glébyje. Yra Y
daug visokiy bidy pasijusti saugiu. Kai kurie vaikai, kai jiems
sunku, pasijunta saugiau pamate jiems besiSypsancia mama.
Kiti saugesni pasijunta zaisdami su savo broliais ir seserimis
namie, kur jy niekas neerzina. O saugumo jausma dar labiau-
padidinti gali ir prie zaidimy prisijunges tétis.

KLAUSKITE vaiky q@
Su kokiais Zzmonémis budami, jauciatés saugis? Kokie ty zmoniy zodziai ir veiksmai padeda
jums pasijusti saugesniems?

Vaikai gali sakyti:

»Mano tétis neturi darbo. Dabar jis visa dieng blna namuose. Ir jis visada blogos nuotaikos.
Vakar visi uzsidéjome kaukes ir iSéjome | lauka. Bégiojome ir gaudéme vienas kitg, bet
nesilietéme. Zaisdamas su téciu jaudiausi saugus.”

,AS jauciuosi saugus, kai visi kartu su Seima valgome vakariene.”

.AS jauciuosi saugus, kai su visa Seima sédime prie lauzo.”

PASISNEKEKIME .

Koronavirusas mus vercia jaudintis ir dél kitokio saugumo. Dabar nerimaujame, kad galime
susirgti, ir galvojame, kaip savo kiinus apsaugoti nuo COVID-19. Arijus gyré Sasg uz tai, kad ji
bldna namuose. Kadangi jos tétis serga COVID-19 ir virusu gali uzkreésti kitus Zzmones, jis izoliavo
save nuo kity ir laikg leidZia blidamas savo kambaryje, toliau nuo aplinkiniy. Sara jauciasi gerai
ir skina prie namy augancias géles. Bet pries téciui susergant ji gyveno tuose paciuose
namuose, kaip ir jis.

Kartais net ir tada, kai virusas patenka j Zzmogaus kiing, Zmogus ir toliau jauciasi gerai. Taciau
toks Zmogus vis tiek gali apkreésti kitus. Sasa, kuri gali nesioti §j virusg savyje, yra tikra herojé, nes
neina niekur i namy, nenorédama susargdinti aplinkiniy. Jie su téciu visg laikg bina namuose,
nuo Sios ligos saugodami kitus.

Kai tenka izoliuotis, kartais aplanko vienatvé. Bet yra aibé dalyky, kuriuos darydama Sasa gali
pralinksminti sergantj tétj. Visai nesvarbu, ar Sasa sédi nejgaliojo vezimélyje, ar vaiksto pati, ar
yra i$ tos pacios Salies, kaip ir mes, ar i$ kazkur kitur — mes visi galime pralinksminti savo mylimus
Zzmones. Ir tai ypac svarbu, kai misy artimajj istikusi béda. Pavyzdziui, savo sergantj tétj Sasa
gali pralinksminti, padainuodama jam dainele po jo kambario langais.

KLAUSKITE vaiky "
Ka dar gali padaryti Sasa, kad pralinksminty savo sergant;j tétj?
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Vaikai gali sakyti:
.Sasa galéty piesti piesinius ir pakisti juos po técio kambario dury apacia.”
.Sasa galéty ant padéklo, ant kurio sukraunamas maistas téciui, padéti géliy puokstele.”
»Ji galéty Snekétis su téciu, stovédama uz dury.”

KLAUSKITE vaiky QEQ
Jsivaizduokime, kad mes — Sasos tétis. ISgirdes Sasg dainuojant, kokiais zodziais jis galéty

iSreiksti savo jausmus, kuriuos jam sukélé jos dainos?

Vaikai gali sakyti, kad Sasos tétis sakyty:

.|18girdes tave dainuojant, pasijauciau geriau.”
e ,Tavo dainelés man labai pakélé nuotaika. Acia. Myliu tave.”

PASISNEKEKIME O
Per COVID-19 pandemijg jaustis saugiam labai svarbu. Svarbu ir jausti tvirtg rysj su kitais

zmonémis. Jei kasdien nepamir§ime stengtis daryti dalykus, kurie pralinksmina kitus Zzmones ir
padeda mus pasijusti saugesniems, jausimes taip, lyg kazkas ateity ir mus apkabinty.

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus — tai tu” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

SUVIENIJE JEGAS, SEIMOS
KOVOJA SU COVID-19

DIENA PO DIENOS SEIMOS
LEIDZIA NAMUOSE

Prie§ pandemijg svajodavome, kad galétume daugiau
laiko praleisti su $eima. Dziaugdavomeés dienomis, kai
mamos ir téciai bldavo laisvi nuo darbo ir kity reikaly, o
vaikams nereikdavo | mokyklg. Tada laikg leisdavome visi
kartu. Deja, COVID-19 pandemija Siuos norus ispildé su
per dideliu kaupu. Dabar, priversti dieng po dienos leisti
drauge, svajojame apie kitokias veiklas. Taciau, atrodo,
kad teks priprasti laikg leisti namuose, $eimos apsuptyje.
Kasdien keltis bijant ateinancios dienos — ne iSeitis.
Geriau ieskoti naujy budy pagerinti namuose leidziamo
laiko kokybe.

SUKURKITE DIENOTVARKE
,,/—qr"‘:f"f\

/7

Patartina Seimoje turéti dienotvarke, t. y. keltis, valgyti ir
eiti miegoti sutartu laiku. Puiki mintis ir pasidalinti darbus
bei sutarti, kas atsakingas uz gaminama maista, kas — uz
Svara ir t. t. Turime aiskiai suplanuoti, kaip vaikams suteik-
ti mokslui reikalingg erdve, o suaugusiesiems — tinkamg
aplinka darbui. Kadangi jprastos veiklos namie gali greitai
nusibosti, patartina, kad visa $eima suplanuoty ir laisva-
laikio uzsiémimus. Sédéjimas ir nieko neveikimas daznai
buna Zzalingas, todél gera mintis bty pasimankstinti ir
iSeiti pakvépuoti grynu oru. Tadiau, kaip mus moko ir pati
Sara, reikia nepamirsti, kad asmeniné erdvé ir laikas,
praleistas su paciu savimi, taip pat reikalingi ir naudingi.

NEPAMIRSKITE KALBETIS

Didziuma laiko praleidziant drauge, seimoje gali greitai
prasidéti pykciai ir nesutarimai.  Suaugusiesiems
rekomenduojama susitarti su vaikais, kokiais konkreciais
budais bus sprendziamos kylancios problemos. Pavyzdzi-
ui, konfliktui eskaluojantis — kai zodziai ir veiksmai padét;
dar labiau blogina - geriausia kuriam laikui atsiskirti.
Daznai konflikto jkarsStyje pasakyty Zodziy ir padaryty
dalyky tenka véliau gailétis, todél to tikrai reikéty vengti.
Tokiu atveju geriausia iSeiti j kitg patalpg ar atsitraukti |
tolimesnj kampa ir, létai kvépuojant, leisti emocijoms
atslagti.

Gera mintis — paprasyti treciosios Salies patarpininkauti ir
padéti surasti sprendima. Tada, emocijoms atvésus,
lengviau grjzti prie bendravimo ir pradéti vel Snekétis.
Nuosirdis pokalbiai — tinkamiausias bldas bédoms
sprestil

Visiems konflikto dalyviams — vienam po kito — turi bdti
suteikta galimybé pasisakyti, kol kiti klausosi nepertrauk-
inédami. Kadangi visy bendras tikslas yra iSspresti kilusj
nesutarima, reikia stengtis islaikyti geranoriska pozidrj,
nekaltinti bei nesmerkti kity ir nesilaikyti jsikibus nuoskau-
dos. Kai visi jausis iSklausyti, bus lengviau ieskoti kompro-
miso. Tai, savo ruoztu, padés drauge isspresti problemg
ir bent i$ dalies patenkinti visy norus.



5-0ji SVARBI TEMA

Problemy sprendimas

1 (D 5.asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Visa laikg biti namuose su $eima gali bati ir puiku, ir tikrai sudétinga. 13
pradziy pasisnekékime apie tai, kas gali bati puiku. [Suaugusieji
pradeda pokalbj, pasakydami kokie drauge leidziamo laiko aspektai
jiems atrodo puikds].

KLAUSKITE vaiky (O
O kas tau atrodo puiku, kai visi kartu biname namie dazniau, nei
anksciau?

Vaikai gali sakyti:

Vaikai gali sakyti:

»Buna puiku, kai tu man padedi ruosti pamokas. Kai mes mokomés dviese, a$ viska
geriau suprantu.”

»Puiku, kai tétis bina namie, o ne visa laikg darbe.”

»Puiku, kai nereikia eiti anksti miegoti kiekvieng vakarg.”

PASISNEKEKIME (O

Salemas ir Sasa kalbéjo apie drauge su Seima leidziamus vakarus. Kartais Seimos nariai
sunervina vienas kitg ir pradeda pyktis. Kartais jie pradeda pyktis dél to, kad yra pavarge,
nuobodziauja, arba nesupranta, kad jiems tiesiog triksta laiko pabuti vieniems. Sasa davé gery
patarimy. Ji sake, kad jos Seimoje problemas lengviausia spresti tada, kai Seimos nariai
prisimena, jog: ,Visi turime bdti kantresni, nei paprastai, stengtis geriau suprasti vienas kitg ir
ilgai nelauke atsiprasyti.” Man patinka Sitas Sasos patarimas, kaip Seimoje nesipykti.

Kai susipykstame su §eimos nariais, po to visada jauc¢iameés blogai. Visi kartu pagalvokime, kaip
tokius pykcius galima numalSinti. Turiu idéjg. Kai supykstame arba susinerviname, geriausia
Siek tiek atsitraukti vienam nuo kito. Nueiti j atskirg kambarj arba kampg ir pasakyti: ,,Man reikia
pabdti vienam.” Ir visi turime gerbti tokj prasyma. Po 10 minuciy galime paklausti: ,Ar jau
pasiruoses pasikalbéti?” Susipykus Seimos nariams, geriausia palaukti, kol emocijos atsligs,
visi nurims ir bus pasirenge bendrauti. Tada tie Seimos nariai, kurie susipyko, turéty suseésti
drauge ir pasi$nekeéti. Kai kalba vienas Zzmogus - kiti turi sédeti ir klausytis. Visi turi viena tikslg
— iSspresti problemg, todél reikia elgtis geranoriskai ir nepulti kaltinti vienam kito.
Kad tg problema iSsprestume, kiekvienas turés kazkiek nusileisti. Galbat, net
visai nesusipyktume, jei visada i$ pradziy stengtumeémes ramiai pasikalbéti.

KLAUSKITE vaiky (O
Kaip manai, kg dar galétume padaryti, kad iSvengtume pykdiy ir rastume budy
problemai iSspresti?

»Man patinka tavo pasitlymas. Niekas neklauso, kg sakau, kai supykstu. Tai
mane dar labiau supykdo.”

~Mano mokytojas turi iSklausyti, kg sako visi susipyke vaikai, ne tik vienas jy.”
.Kai supykstu, mano mama turi klausytis, kg a$ sakau.”
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PASISNEKEKIME (O

Sasos patarimg galime pritaikyti ir mokykloje. Ji saké: jei norime lengvai spresti
problemas ,visi turim buti kantresni, nei paprastai, stengtis geriau suprasti vienam kitg ir
ilgai nelauke atsiprasyti.” Kartais mokykloje vaikai pradeda pyktis. Bty puiku, jei,
paklause Sasos patarimo, bltume kantresni ir supratingesni — tada ir pyk¢iy bty maziau.
Kai kas nors ant masy supyksta, nepamirskime to Zzmogaus isklausyti, kad suprastume
pykcio priezastis. Jei tai jusy kalte, tiesiog pasakykite ,Atsiprasau”. Jei kitas Zzmogus
negraziai su jumis elgiasi, jus erzina arba i$ jlsy tyciojasi, butinai apie tai pasakykite
suaugusiajam. Nesivelkite j konfliktg. Papasakokite, kas nutiko, suaugusiam Zmogui — jis
padés tg problema iSspresti.

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus - tai tu” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIA SUAUGUSIESIEMS

COVID-19 SIENOS NEBAISIOS

GYVENANT STOVYKLOSE, APSAUGOTI
SAVE SUNKIAU

COVID-19 valstybiy sienos — né motais. Sia liga uzsikre¢ia zmonés visame
pasaulyje. Knygeléje Arijus atskraidino vaikus j stovykla, kurioje susigride j
viena vieta gyvena daugybé zmoniy.

Suaugusieji turéty paaiskinti vaikams, kodél Leila su kitais vaikais ten gyvena.
Zmonés gali biti priversti persikraustyti j stovykla dél pavojingy kariniy ar
kitokiy konflikty jy gyvenamojoje vietoje arba jei gimtinéje triksta maisto,
jvyko potvynis, gaisras ar kitokia gamtiné katastrofa. Kad galéty gyventi
saugiai, kai kurie Zzmonés yra priversti persikraustyti j kitoje valstybéje jkurta
stovyklg, kiti sauguma randa stovyklose jy Salies viduje. Didzioji dauguma jy
svajoja kada nors grjzti j gimtuosius namus, taciau tai ne visada jmanoma.

Tokiose stovyklose kyla didesné rizika uzsikrésti COVID-19. Gyvenant
sausakimgose erdvése, kur neretai truksta muilo ir vandens, vaikams sunkiau
laikytis juos nuo Sio viruso sauganciy taisykliy. Tokiose situacijose vaikai
tampa herojais, ieSkodami karybingy bidy apsaugoti save ir kitus. Jie gali
dalintis praktiniais patarimais, kaip net ir stovyklos sglygomis laikytis
saugumo priemoniy.

VISI MOKOMES
TY PACIY
NAUJY
TAISYKLIY

Suaugusieji turéty paaiskinti,
kad  kiekvienoje  stovykloje
gyvena daugybé Zmoniy, todél
jiems ypac sunku laikytis nuo
COVID-19 sauganciy
reikalavimy. Nors Leilai tai daryti
sunkiau nei kitiems vaikams, ji vis
tiek i$ visy jegy stengiasi laikytis
ty paciy saugumo taisykliy — tai
daro ir dél saves, ir dél kity.




6-oji SVARBI TEMAt
Visi turi buti

saugus

(O 6-asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Arijus nuskraidino Sara ir Salema j tolimus krastus.
COVID-19 nepripazjsta valstybiy sieny.
Sargdindamas Zmones kur tik pasirodo, Sis virusas
keliauja po pasaulj — i$ vieno krasto j kitg, kirsdamas
valstybiy sienas ir uzkrésdamas namuose arba
stovyklose gyvenancius Zmones. Jam nesvarbi
zmogaus odos spalva, amzius, religija ir tai, ar
zmogus turtuolis, ar vargsas. Atidziau pazvelge |
paveikslélj, matysime, kad Arijus nusileido j tirstai
zmoniy apgyvendintg stovykla.

KLAUSKITE vaiky (O
Kaip manote, su kokiais sunkumais priversta
susidurti stovykloje gyvenanti Leila, kuri nori
apsisaugoti nuo viruso?

Vaikai gali sakyti:

e ,Galjai triksta vandens rankoms nusiplauti.”

e Jeiten vienoje vietoje gyvena daug Zzmoniy, jiems gali bati sunku laikytis atstumo.”

e ,Jeijos mama susirgs, jie neturés kaip izoliuotis vienas nuo kito — juk gyvena toje pacioje
palapinéje.”

PASISNEKEKIME (O
Palapinéje gyventi — nelengva, todél Leilai bus daug sunkiau apsaugoti save nuo koronaviruso.
Leila uzdavé klausimg, j kurj man sunku atsakyti. Ji klausé: ,Ar tiesa, kad galima mirti nuo

koronaviruso?” AS taip noréciau, kad jums gyvenime netekty patirto didelio skausmo.
Paskaitykime toliau, kad suzinotume, kg j Leilos klausimg atsakeé Arijus...

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus - tai tu” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIA SUAUGUSIESIEMS

KAIP JVEIKTI
SIRDGELA?

SUAUGUSIEJI GALI PADETI
VAIKAMS PASIRUOSTI
NETEKCIAI

Sis PASNEKESYS - pats sunkiausias. Ginti vaikus,
uztikrinti jy fizinj sauguma ir visais jmanomais budais
apsaugoti nuo didziulio dvasinio skausmo yra
suaugusiyjy atsakomybé. Deja, tai ne visada pavyksta.
Realiame gyvenime suaugusiesiems daznai tenka mokyti
vaikus gyventi toliau net su be galo skaudancia Sirdimi.
Nusprende 3 PASNEKES| praleisti ir nepadéti vaikams
saugiai susitaikyti su realybe, suaugusieji jy tinkamai
neparuos susiddrimui su netektimi ir paliks vienus dorotis
su sunkiais gyvenimo klausimais.

+AR TIESA, KAD GALIMA
MIRTI NUO KORONAYVIRUSO?"
- KLAUSIA LEILA

Sunkus ir slegiantis atsakymas j Leilos klausima , Ar tiesa,
kad galima mirti nuo koronaviruso?” yra ,TAIP”. Labai
svarbu, kad suaugusieji j tokius klausimus atsakyty
nuosSirdziai ir atvirai, nes taip ugdomas vaiky
pasitikéjimas — jie Zinos, kad jiems nebus meluojama.
Kad ir kaip sunku buty, suaugusieji turi kalbétis su vaikais
apie tai, kaip gyventi, kai Salia — mirtis. Kai kurie Zmonés
tam pasitelks tikéjimg ir dvasingumg. Todél suaugusieji
$io PASNEKESIO metu gali kalbéti ir apie jy kultdros,
tradicijy ir religijos kontekste svarbius budus netekdiai
isSgyventi.




7-o0ji SVARBI TEMA

Gyvenimas su Sirdgéla

221 (D 7.asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Leila uzdave klausimg, j kurj atsakyti man tikrai sunku. Ji paklausé: ,Ar tiesa, kad galima mirti
nuo koronaviruso?” Stai kaip Arijus jai atsaké: ,Vieni zmonés susirge beveik nieko nepajunta,
bet kiti gali labai stipriai sunegaluoti. Kai kurie i$ jy — ir mirti.”

Labai noreciau, kad jums gyvenime niekada netekty jausti Sirdgélos. AS, kaip ir visa tavo Seima
bei kiti tave mylintys Zmoneés, darysime viska, kas misy galioje, kad tave apsaugotume. Taciau,
deja, mirtis yra gyvenimo dalis. Ir anksciau ar véliau mes visi su ja susidursime. AS negaliu taves
nuo to apsaugoti. Tai visy masy gyvenimo realybe, kuri kelia didelj skausmg. Gyvenime daznai
nutinka jvairiy netikety ir sudétingy dalyky, bet as padésiu tau susidoroti su jais visais.

Taip, kai kurie Zmonés mirsta nuo COVID-19. Dazniausiai tai vyresnio amziaus zmonés arba
zmones, kenciantys dar ir nuo kity negalavimy. Todél turime labai stengtis juos apsaugoti nuo
uzsikrétimo. Kartais nuo COVID-19 mirsta ir mamos, téciai, vyresnieji broliai ar seserys, net ir
mazi vaikai. Nors ir retai, bet taip kartais nutinka. Kartais, net ir labai saugodamiesi, zmonés vis
délto suserga ir mirsta. Niekas dél to nekaltas. Visiems mums anksciau ar véliau teks patirti
mylimo Zmogaus mirt;.

Kai kas nors mirsta, labai gerai apie tai pasikalbéti su artimu Zzmogumi. Gera mintis ir apkabinti
vienas kitg. Pasidalinti prisiminimais apie tg, kuris miré. Kai Zmonés mirSta, mes jy ilgimeés.
Taciau, kai su kuo nors dalinameés prisiminimais apie su tuo Zmogumi patirtas grazias akimirkas,
jo nepamirstame. Taip jis lieka gyvas musy Sirdyse.

Dabar suzinosime, kokiy bldy susidoroti lilidesiu, baime ar nesaugumo jausmu Sara ir Salema
pamoké Arijus. Arijus pataré jiems galvoti apie vietg, kurioje jie kada nors jautési laimingi.
Mintyse ziGreti j jg, pajusti, prisiminti tos vietos kvapa. Be to, Arijus sake, kad jsivaizduodami,
jog 3ig vieta aplankéte su draugu, galite pasijusti dar geriau. Mintyse j ta vietg pasikviesti galite
bet ka. Taigi pagalvokite, su kokiu svecdiu norétuméte ten apsilankyti. Kad labiau
atsipalaiduotume, kol taip klajojame mintimis, sitilau kelis kartus atlikti léto kvépavimo pratima,
kurio anksc¢iau mokémeés.

Sis jsivaizdavimas gali padéti pasijausti geriau, kai esame nuliide ar kankina nerimas. Dabar
skaitome knygele, ir mums smagu. Todél prisiminkime tg pabaisg koronavirusg su visomis jo
kojomis — jis mums visiems kelia baime.
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PASISNEKEKIME (O

O dabar pabandysime suvaldyti nerimastingus jausmus, kurie apémé. Prasau uzsimerkti.
Pradékime kvépavimo pratima.

Man skaiciuojant létai ir giliai jkvépkite, 1...2...3...4...5. Dabar sulaikykite kvépavima, 1...2...3...
Man skaiciuojant létai iskvépkite, 1...2...3...4...5.
Prisiminkite momenta, kada jautétés saugis. Mintyse matykite tg paveikslélj, prisiminkite, kaip
toje vietoje jautétés, koks buvo jos kvapas. O dabar jsivaizduokite, kad j tg ypatinga vieta
atsivedeéte svecia. Leiskite sau pasijusti saugiems. Dabar jsivaizduokite, kaip toje vietoje su
savo sveciu smagiai leidziate laikg. |sivaizduokite, kad savo sveciui Sypsotes.

Man skaiciuojant létai ir giliai jkvépkite, 1...2...3...4...5. Dabar sulaikykite kvépavima, 1...2...3...
Man skaiciuojant létai iskvépkite, 1...2...3...4...5.

Nepamirskite — as ¢ia esu tam, kad padéciau jums pasijusti saugiai. Visada prisiminkite — kai tik
jauciatés nelaimingi, i$sigande ar pasimete, visada galite ateiti pas mane PASISNEKETI.

Dabar visi atsimerkime. IS tos mintyse lankytos vietos grjzkime cia, pas vienas kita, pas Sarg,
Salema ir Arijy. Misy knygeléje Arijus Leilai pasake, kad ji - kaip ir Sara su Salemu - ripi Arijui
ir daugybei kity Zmoniy. Paskaitykime, kg Leila atsake.

> Perskaitykite Siuos ,Mano herojus - tai tu!” puslapius
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ARIJUS

INFORMACIJA SUAUGUSIESIEMS

_ KADA ANKSCIAU UZSIKRETES
ZMOGUS MUMS NEBEPAVOJINGAS?

SVEIKI SUGRJZE PO
COVID-19 LIGOS

Uzsikréte koronavirusu, kai kurie Zmonés smarkiai
suserga, bet dauguma greitai pasveiksta. Kai jie
nebegali uzkrésti kity, pavojaus aplinkiniams nebekelia.
Remiantis logika, turétume dziaugtis, galédami vél su
jais pasimatyti, kartu valgyti, Zaisti ir bendrauti — visai
taip, kaip pries jy ligg. Kodél tai ne visada kelia
dziaugsma? Kodel kai kuriuos koronavirusu praeityje
uzsikrétusius Zmones atstumia jy Seimos nariai, draugai
ir bendruomenés?

MOKSLAS TURETY BUTI
STIPRESNIS UZ BAIME

Nors mokslas sako, kad su tokiais Zmonémis vél saugu
bendrauti, daug aplinkiniy nenori rizikuoti ir laikosi nuo
jy atokiau. Kartais praeityje sirgusius Zzmones atstumia jy
bendruomenés. Kadangi niekam néra malonu bdati
atstumtam, tai matydami Zzmonés kartais net sirgdami
COVID-19 apsimeta esa sveiki, toliau eina j darbga,
mokyklg ir bendrauja su aplinkiniais. Kitiems reikia
iSmaitinti Seimas, todél, net ir sirgdami, jie nusprendzia
dirbti toliau.

Saviizoliacija sergant padeda stabdyti viruso plitima.
Vaikai gali bati herojais ir mokytis tapti atsakingais
visuomeneés nariais, laiku praneSdami apie suprastéjusia
savijautg, kad suaugusieji galéty jais pasirGpinti.
Sirgdami vaikai turi mokytis rodyti meile ir ripestj
mylimiems Zmonéms per atstuma. Be to, jie turi buti
pasiruose j savo gyvenimus vél priimti draugus ir Seimos
narius, Siems pasveikus ir nebegalint nieko uzkrésti.




8-0ji SVARBI TEMA
Atsakingi pasaulio

pilieciai

21 (O 8-asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Jausdamiesi saugus ir zinodami, kad jai ripinamasi, Sara, Salemas ir Leila lekia aplink pasaulj.
Keliauninkams vél nusileidus zemén, Arijus juos supazindina su Kimu, kuris papasakoja, kaip
jautési pats sirgdamas COVID-19.

KLAUSKITE vaiky (O
Pirma man j galva Sovusi mintis buvo: ,Kaip gerai, kad nebuvau su Kimu, kai jis susirgo.” Kaip
manot, kodél taip pagalvojau?

Vaikai gali atsakyti:

+Nuo Kimo koronavirusas buty galéjes uzsokti ant taves, o tu juk nenori susirgti ir numirti.”
e ,Kaip gerai, kad ir manes ten nebuvo.”
e Niekas nenori bendrauti su zmonémis, kurie sirgo COVID-19."

PASISNEKEKIME (O

Mes zinome, kad koronavirusas — klastingas. Mes nematome, kaip lengvai jis nuo vieno
¥mogaus perdoka ant kito. Sis virusas susargdina zmones skirtingais bidais. Kai kurie stipriai
suserga, o kiti — tik lengvai sunegaluoja. Kartais net visai nesimato, kad Zmogus savyje tg virusa
nesioja. Ne visi apsirge apie tai papasakoja kitiems Zmonéms ir nusprendzia tai laikyti
paslaptyje. Kartais aplinkiniai atstumia susirgusius zmones, todél jie ir slepia savo liga,
nenorédami prarasti savo draugy. Kad visi galétume nuo viruso apsisaugoti ir apsaugoti kitus,
labai svarbu pasakyti: ,AS blogai jauciuosi. Man reikia tavo pagalbos” — i$ karto, kai tik prastai
pasijauciame.

KLAUSKITE vaiky (O
Kaip mes galime visus paraginti, kad tik susirge, i$ karto pasakyty apie tai kitiems?

Vaikai gali atsakyti:

.Galim pasakyti, kad jy neatstumsime.”
e ,Galim pasisillyti padeéti — pavyzdziui, nupirkti maisto jiems sergant.”

PASISNEKEKIME (O

Kaip gerai, kad koronavirusas nelieka Zmogaus kine amzinai. Kai praeina laikotarpis, kai
zmogus dar gali uzkresti kitus, galime bati ramis — koronavirusas i$ jy j misy kiing nebepateks.
Jie tampa lygiai tokiais paciais Zmonemis, kokie buvo pries susirgdami. Vél saugu su jais
kalbetis, zaisti ir leisti laika visiems drauge. Jei kiti Zinos, kad mes juos palaikysime ir padésime
net jiems susirgus, Zmonés nebijos kitiems pasakyti, kad pradéjo negaluoti. Juk yra tiek daug
graziy ir saugiy blidy savo paramai parodyti. Suaugusieji savo palaikymg gali parodyti,
sergantiems zmonéms nupirkdami maisto ir vaisty bei uz juos atlikdami tam tikrus darbus. Tiek
suaugusieji, tiek vaikai gali paskambinti sergantiems Zmonéms ir pasakyti, kad galvoja apie
juos ir jy ilgisi. Vaikai gali elgtis kaip Leila ir jiems po langais dainuoti daineles. Svarbiausia
nepamirsti ligoniais pasirpinti — ypac jei jie yra vyresnio amziaus arba gyvena vieni.
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PASISNEKEKIME O

Grjzkime prie musy istorijos — ji jau eina j pabaiga. Arijus paguldo Sarg atgal j lovele. Mergaités
kelioné aplink pasaulj baigési. Kelionés pradzioje Sara buvo issigandusi ir galvojo, kad
koronavirusas pagrobé i jos visa jos gyvenimag. Bet ji noréjo bdti heroje, apsaugoti save ir
visiems pasaulio vaikams pasakyti, kad jie irgi saugotysi. Eidama miegoti, mergaité dar
nezinojo, kaip tai padaryti. Arijui atsisveikinant, Sara sako: ,Tu esi mano herojus.” Man rodos,
Arijus nusiSypsojo, jai atsakydamas: ,Sara, tu irgi esi mano herojé.”

KLAUSKITE vaiky (O
Ka Arijus ir Sara padaré, kad tapo herojais?

Vaikai gali sakyti:

e Jie viso pasaulio vaikams papasakojo, kaip apsisaugoti nuo koronaviruso ir juo neuzsikresti.”

PASISNEKEKIME (O
Jie buvo herojai, nes nusprendé keliauti aplink pasaulj, kad visiems vaikams pranesty, ka reikia
daryti ir kaip elgtis, kad neuzsikrésty koronavirusu ir nuo to apsaugoty kitus.

KLAUSKITE vaiky (O

Apie kokius apsisaugojimo budus suzinojo visi vaikai?

Vaikai gali sakyti:

e ,Kad reikia plauti rankas vandeniu su muilu.”

e  Bati namuose.”

e Jei einame | lauka, kol nenusiplausiu ranky, negalima ciupinéti akiy ar nosies.”
e Einanti$ namy reikia uzsideti kauke.”
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PASISNEKEKIME (O
Jei norime neuzsikresti koronavirusu, turime nepamirsti laikytis visy Siy saugumo taisykliy:

Daug karty per dieng plauti rankas vandeniu su muilu
Akis ir nos;j liesti tik nuplautomis rankomis

BUti namuose arba netoli jy, jei iSeinate j lauka pazaisti
Vengti Zmoniy susibdrimy

ISeinant i$ namy, uzsidéti kauke

ISéjus i§ namy, laikytis atstumo nuo kity Zmoniy

Grjzus j mokykla, laikytis joje taikomy saugumo taisykliy

Jei vis délto uzsikrésite koronavirusu ar pajusite simptomus (kurie gali tai rodyti, kad
uzsikrététe) — buakite tikri herojai ir elkités atsakingai. IS karto tai pasakykite savo artimiems
zmonéms, kad apsaugotuméte juos nuo uzsikrétimo. Jei zinote Zzmoniy, kurie serga, pasitlykite
jiems parama ir pagalba. Galiausiai — kai jie pasveiks, vél bukite ir bendraukite su jais taip, kaip
anksciau.

KLAUSKITE vaiky (O
Ar norite ko nors paklausti apie tai, kg perskaitéme ir apie ka kalbéjomes?

PASISNEKEKIME (O
Tik suvienije jégas galime apsaugoti save ir kitus. Grjzkime pas Sara. Ji jau lovoje...

> Perskaitykite Sj ,Mano herojus - tai tu” puslapj
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ARIJUS

INFORMACIA SUAUGUSIESIEMS

JUS ESATE HEROJAI!

SUAUGUSIEJI, ACIU JUMS!

Knygelé perskaityta. Vaikams suteikéte daug naudingos
informacijos, kuri padés jiems nuo koronaviruso
apsaugoti save ir kitus.

Galite didziuotis, kad dabar jusy vaikai gali tapti tikrais
HEROJAIS ir padéti apsaugoti pasaulio Zmones.

Prasome nenustoti Snekétis su vaikais Sioje knygeléje
nagrinétomis temomis ir dalintis jos skleidZziamomis
Zinutémis.




9-o0ji SVARBI TEMA

Mano herojus - tai TU

(O 9-asis PASNEKESYS

PASISNEKEKIME (O

Man patinka Sis paskutinis knygelés paveikslélis, kuriame
apsikabinusios Sypsosi Sara ir jos mama. Knygos pradzioje Sara
Snekédamasi su mama, ji pasakoja apie savo patirtus nuotykius
ir kelione aplink pasaulj. Saros mama sako: , Didziausia mano
herojé esi tu.” Sara atsako jai Sypsena. Dabar Sara jauciasi stipri
— it tikra herojé — nes Zino, kaip paciai apsisaugoti nuo korona-
viruso ir kaip ji gali padéti apsisaugoti kitiems.

KLAUSKITE vaiky (O
Gal ir jus galite pasidalinti istorijomis apie tai, kaip elgeétés it
tikri herojai, save ir kitus saugodami nuo koronaviruso?

Vaikai gali sakyti:

.Mociute i$éjo j turgy, bet pamirso pasiimti kauke, kurig pagriebes greitai jai padaviau.”

e Kai mano tétis sirgo COVID-19, maZasis broliukas daznai bandydavo jslitkinti j kambarj,
kad su juo pazaisty. Uzrakings técio kambario duris, nusivedziau brolj prie lango. Mes per
stikla téciui rodéme juokingas grimasas.”

PASISNEKEKIME (O

Kokios puikios jusy istorijos. Jos rodo, kiek daug iSmokote. Dabar, kai jau Zinote, kaip galima
tapti kovos su koronavirusu herojais, galite apsaugoti savo Seimos narius bei draugus ir juos
pamokyti, kaip saugiai elgtis.

JUS esate mano herojai!

> Perskaitykite Sj ,Mano herojus - tai tu” puslapj
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Papildomy ,Mano herojus - tai tu” saltiniy nuorodos

- ,Mano herojus - tai tu. Kaip vaikai gali prisidéti prie kovos su COVID-19!”. Vaikams skirta knygelé
daugiau nei 135 kalbomis:

https://interagencystandingcommittee.org/my-hero-is-you

- ,Mano herojus - tai tu. Kaip vaikai gali prisidéti prie kovos su COVID-19!" knygelés adaptacijos ir
su ja susijusios $aliy iniciatyvos:

https://interagencystandingcommittee.org/adaptations-my-hero-is-you

- Remiantis ,Mano herojus - tai tu. Kaip vaikai gali prisidéti prie kovos su COVID-19!” knygele
Stenfordo universiteto sukurtas animacinis filmukas:

https://www.youtube.com/watch?v=FdO7MHICkys

Saros istorija  atpasakota trumpame
graziame animaciniame filmuke. Jei turite
interneto rysj, §j vaizdo jrasa galite
perzitréti drauge su vaikais, o véliau
pasiSneketi apie tai, kg matéte. Vaikams
galite uzduoti tokius klausimus: ,Kas
patiko Siame filmuke?”, ,Ko isSmokai, jj
pazidréjes?” ir pan.
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