Stauksinés taisykles tévams, norintiems,
kad jurvaiku psichika butustvirta
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Kuo ankscCiau pradésime stiprinti savo vaiky psichikos sveikatg, tuo geriau uZaugus jiems seksis
jveikti daugelj kasdieniy iSbandymuy, svetainéje psychologytoday.com tvirtina psichoterapeuté Amy
Morin. Taigi, pasak jos, vaikams batina suteikti tam tikry jgudZziy, o tg padaryti tévams bus lengviau

Zinant penkias auksines taisykles.

1. Pasistenkite, kad psichikos gerovés puoseléjimas tapty Seimos prioritetu
Dauguma tévy kone kasdien vaikams primena
apie tai, kaip svarbu priziireti savo king. Jie
diegia maziesiems jprotj reguliariai valytis
dantis, sveikai maitintis ir bati fiziSkai aktyviems.
Taciau tik nedaugelis tévy su savo mazaisiais

kalba apie tai, kad nepaprastai svarbu ripintis

dar ir psichikos sveikata.

Tarptautiniu mastu pripazinta psichikos sveikatos specialisté A. Morin pabrézia, kad kiekvienam
Zmogui turi rapéti uzsiauginti ne tik kiino, bet ir psichikos raumenis. Ji rekomenduoja Seimos nariams
kartu uzsiimti psichikg stiprinancia veikla ir kuo dazniau kalbétis apie tai, kodél Zmogui naudinga

turéti tvirtg psichikos sveikata.

Pasak autoreés, labai svarbu suvokti dar ir tai, kad kartais deréty apsilankyti ir pas specialistus. Lygiai
taip, kaip retkarciais profilaktiSkai pasirodome odontologui, turétume pasirodyti ir psichikos sveikatos

specialistui.



2. Kalbekités apie jausmus

Kaip rodo tyrimai, 60 proc. koledZo studenty
teigia, kad mokslams koledze jie buvo puikiai
pasirenge iS§ akademinés, taCiau ne iS
emocinés puseés. Dauguma Siy jauny, bet jau

suaugusiy zmoniy teigia, kad buty buve gerai,

jei tévai baty skyre daugiau pastangy ir laiko
tam, kad iSmokyty juos geriau susidoroti su
tokiais neigiamo pobudzio iSgyvenimais, kaip
nusivylimas, nerimas ir vieniSumas. B
Dauguma tévy retai kada garsiai jvardija jausmus — dazniau uzsimenama tik apie tokias blsenas,
kaip pyktis ir nuostaba. Bitent todél vaikai ilgai neiSmoksta aiSkiai pasakyti, kg konkreciai jaucia, ir
suprasti, kokiy jgudziy jiems reikéty jgyti, kad susidoroti su nepatogiais ir kartais pernelyg stipriai

uzvaldanciais jausmais buty lengviau.

Specialisté pataria jtraukti daugiau jausmus apibtdinanciy ZodZiy j savo kasdienj zodyng. Suvokite,
kg jaucCiate patys, ir padekite iSmokti tai suvokti savo vaikams. Kalbékités su jais apie tai, kaip
atitinkamos emocijos gali paveikti primamus sprendimus, ir per praktikg mokykite juos sveikai

reaguoti j uzplUstancias emocijas.
Guillermo Sanchez/Unsplash nuotr.
3. Mokykite vaikus mastyti realistiskai

Jei vaikas pasiguodzia, kad niekada neiSmoks matematikos,
daznam i$ tévy gali kilti pagunda atsakyti mazdaug taip: ,Na
kg tu, zinoma, kad iSmoksi, vaikeli.“ TaCiau méginti jtikinti
vaikg, kad taip nebus, ir nepadaryti nieko, kad vaikas pats
suvokty, jog tai, kg jis sako, nebatinai atspindi realybe, yra
beprasmiska, teigia specialisté.

Jai vaikas nepagrjstai nepasitiki savo jégomis, be pagrindo
save kaltina, prognozuoja katastrofiSkg ko nors baigtj ar
reiSkia per daug neigiamy emocijy, stenkités iSmokyti jj
mastyti kitaip. Paaiskinkite jam, kaip atpazinti destruktyvias
mintis ir kaip performuoti jas taip, kad jos labiau atitikty

realybe.
Vaikui reikia padéti suprasti, kad kylanCios mintys ne visada yra teisingos ir kad retkarciais
smegenys gali klysti. Pateikite pavyzdziy iS5 savo patirties. Pademonstruokite jam, kad ir jusy

smegenys kartais klysta.



PavyzdZziui, pasidalykite su vaiku kad ir tokiais iSgyvenimais: ,Man nuolat sukasi mintis, kad per
pristatymg darbe susimausiu. Bet tada pagalvoju: ei, juk a$ puikiai pasiruoSusi, tad kodél turéciau

susimauti? Jei kaip reikiant pasistengsiu, viskas tikrai bus gerai.”
4. Bukite vaikui teigiamo elgesio pavyzdys

Vaikai turi suvokti, kad jmanoma elgtis %

prieSingai, negu vercia jausmai. Beje, jy elgesys
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gali pakeisti jausmus, tvirtina A. Morin. Jei, “
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pavyzdziui, Siandien vaikui  nepasiseké b
mokykloje, grizes po pamoky namo jis galéty = W
imtis tokios veiklos, kuri padéty jam pasijusti ‘N .

geriau. Arba jei nesiseka treniruotése, jis galéty

|
pradéti daugiau treniruotis namuose, kad ‘ n

paskui ir treniruotése sektysi geriau.

Parodykite savo vaikams, kad kartais ir jus elgiatés prieSingai, negu jus vercCia elgtis uzplide
jausmai: ,Jauciuosi tokia pavargusi, bet Zinau — pagaminti mums vakariene bus kur kas geresnis

sprendimas negu tiesiog susmukti ant sofos ir jbesti akis | televizoriy.”
5. Problemas spreskite aktyviai

Daznai tévai linke jsikisti ir visas vaiky
problemas iSspresti uz juos. Taciau vaikai turi
iSmokti patys ieSkoti iSeities, todél jiems batina
iSsiugdyti problemy sprendimo jgudzius.
Specialisté pataria atsispirti pagundai kaskart,
vaikui susidirus su iSbandymais, pulti tiesti jam

pagalbos ranka.

Ji sitlo vaikg paskatinti patj pamastyti apie tai, koks galéty bati problemos sprendimas. Nebijokite

leisti jam suklysti: natlralUs padariniai gali bati geriausi gyvenimo mokytojai.

ISbandykite ir grupinj problemy sprendimo bldg. Nesvarbu, ar jusy vaikas turi konkreciy elgesio
problemy, ar jam sunkiai sekasi uzmegzti santykius su kitais vaikais, — paméginkite kartu, kaip

komanda, jvardyti bent penkis galimus problemos sprendimus. Tada padékite vaikui vieng iS jy
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pasirinkti.



