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” UZGAVENES - ZIEMOS PALYDU SVENTE

Uzgavénés — iSskirtiné mety diena, viena linksmiausiy Svenciy. Nors
Siemet $alciai anksti pasitrauké ir seniai iStirpo sniegas, skyriaus ,,Pusaité*
bendruomené pasiruo$é tradiciniam, triukSmingam Ziemos 1svarymu1
Kiekvienoje grupeje vyko dziugi ir § '
¢ Zaisminga pramoga ,,Ziema, bék i3 kiemo®, &
v _ ¥ kurios metu auklétojos kartu su vaikais,
persuengq jvairiais personazais: ¢igonais, zydeliais, velniukais linksmai
Soko, dainavo, pokstavo, jvairiais burtais ir uzkalbé&jimais Vijo ziema i$
kiemo, vyko Lasininio ir Kanapinio kova, kuri vaikams suteiké teigiamy ir
dziugiy emocijy.
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METU KARUSELE

IR KAZIUKAS VEL ATEJO...

savait¢ gaminti, ruo$ti vaikuciy, mamy¢iy, sesiy,
mocdiuciy rankdarbiai pagaliau atsidiré mazyjy
pirkéjy krepseliuose.

Kazyté su Kaziuku aplanké visus - didelius ir
mazus. Skambé¢jo dainos, zaidimai, skambant
muzikai  kojos  pacios kilnojosi.  Kiekvienas
iSeidamas i$sine$é ne tik puikiag nuotaika, Sypsena, bet ir ,,Kaziuko” pirkin;.
Pasibaigus mugei, ir pirkéjai, ir prekiautojai, liko patenkinti, o darzelyje dar &
ilgai sklandé Sventiné nuotaika.

Kovo 11 dieng 10 valanda skyriaus ,,Pusaité bendruomené dalyvavo
pilietin¢je iniciatyvoje ,,Gyvasis tautos ziedas“. PasipuoSe¢ trijy
Lietuvos véliavos spalvy — geltonos, zalios ir raudonos géliy
karunélémis, vaikai ir mokytojos sustoj¢ sudar¢ ,,Gyvaji tautos
ziedg®, taip iSreiSké tautos vienybe.




osios — 30-metj buvo organizuota akcija ,,30 ,,Ac¢ia“ Lietuvai*. Vaikali,
paéme | rankas iskirptas Sirdeles, giedojo Lietuvos Valstybés himng,
déklamavo eilérascius ir linkéjo Lietuvali ilgiausiy mety.
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Tinka medeliui.

Baltas — ramunei,
Zydras — upeliui.
Skaisciai geltong
Nupiesiu saule.

Tezydi gélés,
Vabaléliai te dZiaugias.
Ryskiai raudona -
Lauky aguona.

Juodi jos grudeliai
Man primena duona.
Mélyna — dangui,
Arkliukui — ruda.
Oranziné — morkai,

O kiskiui — pilka.
Spalvos graziausios
DzZiugins visus.
I3piesiu Zeme, -
Dangy, namus. 9z
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Psichologo patarimai ir rekomendacijos — prisitaikymas karantino metu

Siuo metu visko gauname didelémis dozémis — informacijos srauto, emocinio kriivio, pasikeitiny.
Zvelgiant i§ psichologinés perspektyvos, karantino dienos i§ pagrindy pasikeitusioje kasdienybéje —
kitokio darbo, kitokio Seimyninio ir net visuomeninio gyvenimo — svarbu. Juk tai ne Siaip sau naujovés,
tai neiSsemiami streso bei jtampos Saltiniai. Atrodo, Sjkart apie adaptacijg ir jos sunkumus tenka kalbéti
ne vaiky, o suaugusiyjy kontekste.

Jeigu vieniems per $j laikg galbiit jau tapo aisku, kaip susidélioti kasdienybe, kaip biiti namuose, dirbti
ir uzimti vaikus, tai tikrai dar yra zmoniy, kurie jauciasi visiSkai pasimet¢ ir neZino, kaip ,,normaliai*
gyventi. Zodis ,,normalu ¢ia gali bati labai svarbus — tik ne tam, kad issiaidkintume, kas yra normalu, o
kas ne. Tam, kad pasakytume sau, jog viskas, kas dabar su manimi vyksta yra normalu. Nutiko tai, ko dar
niekada nebuvo, kam nelabai turé¢jome laiko pasiruosti. Todel yra visiSkai normalu: jausti nerimag
susidiirus su kazkuo, ko dar neteko patirti; baimintis to, kas laukia (ypac, kai nezinia, kas laukia); pykti
ant kity (ar net visy?); kaltinti; liudéti ir apgailestauti, kad taip nutiko. Normalu priimti klaidingus
sprendimus, nesusitvarkyti ir gyventi chaose, kuriame ,,i§ proto kraustosi ir vaikai, ir tévai.

2



Matyt ne veltui, norisi Siek tiek sugretinti vaiky adaptacija darzelyje ir dabarting tévy biitinybe
prisitaikyti. Neraminantys klausimai, kylantys viduje ir zadinantys emocines audras, ¢ia labai panasiis —
kas vyksta, kur mane ,,jmeté*“? Kodél kiti sprendzia uzZ mane? Kas su manimi bus? Ar toliau viskas bus
taip pat gerai, kaip buvo iki $iol? Vaikas pirmomis dienomis (o gal savaitémis, net ménesiais?) darzelyje
verkia, nevalgo, nemiega ir nebiitinai domisi tuo, kuo jj bandoma sudominti. Kitaip tariant, jis tiesiog
nerimauja, o kartu zutbiit bando iSgyventi ten, kur atsidiiré pries savo valig ir norg. Panasiai suaugusieji
dabar pratinasi prie kiek sugriuvusio savo pasaulio — zinoma, daug subtiliau nei dvimeciai, ne taip lengvai
pastebimai 1S Salies, taciau viduje, tikétina, viskas diizta taip pat garsiai. Kaip ir vaikai, taip ir suaugusieji
turi skirtingg jautrumo laipsnj, adaptacinius jgudzius, lankstumg. Todé¢l prisitaikymas, pereinant visas
stadijas, ir ramybés tasko pasiekimas taip pat bus nevienodas. Taciau vél atsiminkime vaikus darzelyje —
absoliuti dauguma jy anks¢iau ar véliau priprato prie pasikeitimy, tereikéjo laiko, kantrybés, kartais — ir
keliy asmeniskai parinkty taktiky. Suaugusieji taip pat viska jveiks. O pradziy pradzia, ieSkant ramybés
tegu btina normalizavimas visko, kg jau¢iame ir kg iki Siol padaréme.

Rekomendacijos streso bei itampos maZinimui

Supratus, ka jauciame, ir tai priémus, jau galima galvoti, kaip sau padéti su tuo biiti. Psichologai bei
kiti sveikatos specialistai pateikia jvairias rekomendacijas, kaip sumazinti patiriamg jtampg S$iuo
pasikeitimy laiku. Stai keletas jy:

e Disciplina ir reZimas. Gelbsti visur ir visada — aiski dienotvarke, islaikyti visi biitini jos elementai
ir kuo daugiau stabilumo. Emocine prasme tiek vaikams, tiek suaugusiems pastovus rezimas
suteikia nuspéjamumo ir zinojimo, kad yra dalyky, kurie nekinta. Kiinui taip pat lengviau
,harmonizuotis“, nurimti ir i§likti sveikam, kai jis gyvena kuo pastovesniu ritmu.

« Darbo-poilsio pusiausvyra. Tiems, kuriems darbas i§ namy iki Siol mazai iSbandytas, gali buti,
jog pradzioje buvimas namuose bus arba iStisas poilsis su prisivertimu §j bei tg padirbti (kas gali
reikalauti stebétinai daug jégy) arba atvirks¢iai — darbas nuo ryto iki vakaro, su chaotiskais
atsijungimais (dazniausiai — nuo protinio darbo prie buitinio). Todél labai svarbu susidélioti
prioritetus ir bitinai aiSkiai atskirti darbo ir poilsio laikg. Negana to, rekomenduojama i$ anksto
jsivardinti, koks bus mano (ar miisy visy, kaip $eimos) poilsis — kg tuo metu veiksiu? Suplanuotas
poilsis — jvykdomas poilsis, nes taip licka maziau erdvés vietoje jo iterpti dar vieng darba. Beje,
reikéty kelti sau adekvacius lukescius — gal ir nebiitina per §j laikg suspéti ir dirbti nuotoliniu btidu,
ir uoliai lavinti vaikus pagal programa, ir i§sikuopti namus, ir pabaigti visus atidéliojamus darbus?

o Darby pasiskirstymas. Vienam palaikyti discipling ir laviruoti tarp darbo, biitino poilsio ir vaiky
prieziliros gali biiti sudétinga. Todél jei Seimoje yra daugiau nei vienas suauges asmuo, deréty
skirti laiko apsitarimui, kas uz kokius darbus atsakingas, pasistengti suderinti savas dienotvarkes,
kad uztekty laiko tam, kam bitina, ir kuriam nors netekty jaustis taip, tarsi viskg daro vienas. Kiek
sunkiau, jei namuose téra tik vienas suauges ir ant jo peciy iS tiesy krenta visa nasta — tokiu atveju
tenka labai rimtai dé¢lioti prioritetus. Norint saves per daug nenuvarginti, matyt reikéty apsiriboti
2-3 biitinaisiais reikalais per dieng (kurie tikrai negali likti nepadaryti) ir keliais mazesniais, kuriy
nejvykde galétuméte leisti sau numoti ranka, jog tai nieko tokio (na, o jei pavyks padaryti ir juos,
tikrai buisite nusipelne pagyry i$ paties saves).

o Veikly jvairové. Norint sumazinti streso sukelta emocing bei fizing jtampg, svarbu uzsiimti kuo
jvairesne veikla. Gana veiksmingi yra kiirybiniai uZsiémimai ir fizinis aktyvumas — iSsirinkite
pagal norus bei galimybes. Pasikliauti galite ne tik savo idéjomis, bet ir darzelio auklétojy bei
ugdymo specialisty sitilomais uzsiémimais. Kiekvieng savaite jie vis kiti, todél turésite uztektinai
varianty, kuo uzimti vaikus ir kaip turiningai praleisti laikg kartu.

e Rekomenduojama ir namuose laikytis dienotvarkés, nes tam tikros ribos, rezimas suteikia vaikams
aiSkumo, o tai padés lengviau iStverti karanting.

Tévy linijos rekomenduojama darzelinuko dienotvarké karantino metu
https://www.tevulinija.lt/darzelinuko-pradinuko-paauglio-diena
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