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Siandien, kai visg pasaulj uzklupo nematomas ir dar nepazinus
prieSas, kiekvienas i§ musy jauCia nerimg. Susiduriame su rimtu
susigyventi ne tik suaugusiesiems, bet ir vaikams. Kad mazieji masy
draugai iSgyvena stresg, gali iSduoti fiziniai ir emociniai jy
negalavimai (pilvo ar galvos skausmas, pykinimas, grieZzimas
dantimis, koSmary sapnavimas, nuotaiky kaita ir pan.) bei pakites
elgesys — vaikai gali tapti irzlesni, nervingesni, pradéti nekontroliuoti
savo emocijy ir kt. Kadangi uzsiteses ilgalaikis stresas palieka
neigiamy pasekmiy zmogaus organizmui, Lietuvos vaiky ir jaunimo
centras pataria, kaip padéti savo vaikams iSmokti lengviau iSgyventi

stresines situacijas.

%+ Priezastys. Pirmiausia reikéty aptarti priezastis dél kuriy Jasy
vaikai gali patirti jtampg. Jau nuo mazy dieny vaikai labiausiai
nerimauja deél iSsiskyrimo su tévais. Pradzioje net keliy minuciy
mamos pasiSalinimas | kitg erdve mazyliui sukelia nerima,
véliau vaikams tenka pabdti be tévy ir ilgiau, kol galiausiai
dauguma vaiky neiSvengia didzZiojo atsiskyrimo — iS€jimo |
darzelj, kuriame prisideda ir kiti stresg keliantys veiksniai:
nepazjstama aplinka, Zmonés, konfliktai su kitais vaikais, ligos
ir kt. Vaikui augant stresiniy situacijy tik daugéja, nes jis tampa

mobilesnis, pledia savo bendravimo lauka. Siomis dienomis

didziausiga nerimg muasy vaikams kelia socialinio gyvenimo

apribojimas. Ypal jautriai j tai reaguoja paaugliai. Jiems




atsiskyrimas nuo draugy tolygus pasaulio pabaigai, tad leiskite
savo atzaloms kuo daugiau jvairiomis rySio priemonémis

bendrauti su savo bendraamziais.

=% Artumas. Stenkités su savo vaikais turéti glaudy rysj, kad
esant bédai, jis noréty su Jumis pasikalbéti. ISsikalbéjimas
vienas iS geriausiy streso valdymo budy. Kalbédamiesi galime
jvardinti dalykus, kurie sukelia stresg ir pagalvoti apie tai, kg
mes galime padaryti, kad jy iSvengtume arba kaip tinkamai
reikéty elgtis pakliuvus | stresine situacijg. Tik jokiu bddu
neverskite vaiko kalbéti, netardykite jo. Pasistenkite sukurti
aplinkg, kad jis pats noréty tai daryti, pvz., zaidziant, spalvinant,
kazka dirbant kartu buityje pasakokite jam apie savo dieng ir lyg
tarp kitko uzklauskite, o kaip jam ji praéjo. Nepasitenkinkite
atsakymu ,viskas gerai“, stenkités sumaniai vynioti sitlg, kad
vaikas po truputj imty atsiverti. O jei Jusy vaikas jau tokio
amziaus, kad zaidimai nebepadeda, pasitelkite jo bendravimo
formg — lapelius, mobiligsias programeles, elektroninius laisSkus,
nuotraukas. Nustebsite, kaip noriai jis atrasinés j JUsy Zinutes
nepaisant to, kad sédés vos uz poros metry. Jei norite

prisibelsti | paauglio Sirdj, Zaiskite pagal jo taisykles.

=%+ Fizinis aktyvumas. Skatinkite vaiko aktyvy laisvalaikio leidima.
Siandien tam sukurtos tobulos salygos! Kadangi dabar
rekomenduojama laikg leisti tik su Seima, vaikai nebeturi

pasirinkimo — norédami bati gryname ore, tai gali padaryti tik su



Jumis. Pasinaudokite Sia proga! Kvieskite visa Seimg
pasivaiksCioti miSke, vazinétis dviraCiais, pazaisti aktyviuosius
Zzaidimus. Besimankstinantys Zzmonés labiau pasitiki savimi, yra
geresnés nuotaikos, todél lengviau iSgyvena stresines
situacijas. Be to, daugiau laiko praleides gryname ore JUusy
vaikas geriau miegos, gal tuomet jj maziau lankys ir koSmarai?
Mankstindamiesi kartu galite iStaikyti momentg atviram
pokalbiui, kurio svarbg jau aptaréme. O po aktyvios veiklos
nepamirskite ir sveikos mitybos — visapusiSkai sveikas zmogus

yra linkes maziau stresuoti.

%+ Meditacija. Kvépavimas vienas i$ svarbiausiy dalyky pajutus,
kad artéja streso priepuolis. Atraskite Jusy vaikui tinkamiausig
kvépavimo technikg (jkvépti giliai ir iSkvépti, o gal kaip tik
kvépuoti greitai, trumpais iSkvépimais, iSkvepiant galima leisti
garsg ,m“ per suspaustas llpas ir pan.). Mokykite savo vaikg
atsipalaiduoti, paskatinkite susierzinus pagalvoti apie kazka
malonaus, pasvajoti, jsijungti raminanCios muzikos, isgerti
arbatos. Svarbiausia, kad vaikas turéty savo nusiraminimo
bldag, jam padéti gali ir mégstamiausios dainelés niGniavimas
ar eilérasCio deklamavimas mintyse. Nesmerkite, jei Jusy
vaikas ,jkrinta“ j kompiuterinius Zaidimus ar serialus, tai taip pat

gali bati jy savotiSka meditacija.

%+ Fizinis artumas. Zmogui reikia Zmogaus. Kad ir kokio amziaus

Jusy vaikas bebuty jam reikalingas fizinis artumas. Nebijokite



apkabinti, glostyti, Sukuoti savo vaiky. Pasijute saugiais ir
mylimais jie atsipalaiduos, negalvos apie stresg kelianCius
dalykus. Batent fizinis kontaktas yra pats geriausias vaistas nuo
streso. Nepagailékite jo. Galite tiesiog paguléti Salia vaiko,
nebdtina kalbétis, bet zZinojimas, kad jis yra ne vienas, yra pati

geriausia dovana zmogui ypac kriziniais momentais.




