KAIP PADETI VAIKAMS JVEIKTI STRESA?

,Neskubék. Nesiriipink. Cia esi tik trumpam. Tad biitinai stabtelk pauostyti géliy*.
[Walter Hagen]

Stresas - tai visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijy,
atsirandanciy, kai Zmogus suvokia harmonijos triikumgq tarp jam taikomy reikalavimy ir jo
sugebéjimo tuos reikalavimus patenkinti.

Kaip pasireiskia stresas? Kickvienas stresinis jvykis sukuria vidinés jtampos biisena. Si jtampa
pasireiskia jvairaus stiprumo neigiamais iSgyvenimais:

 susierzinimu-pyk¢iu-jtiziu;

e nerimu - baime - panika;

« liidesiu - nusiminimu - depresija;

« planavimo, susikaupimo sunkumais.

Vaikas mokykloje susiduria su Siais streso Saltiniais:
» prasti mokymosi pasiekimai;
* neatpazintos mokymosi negalés;
* mokyklos reikalavimai ir nusivylimo/nepasitenkinimo biisena;
* menkavertiSkumo jausmas;
+ grasinimai ( pvz. pritaikyti bausme, palikti kurso kartoti, pasalinti i§ mokyklos ir pan.);
» priekabiavimas ir smurtas;
» santykiy su mokytojais problemos;
» santykiy su bendraamziais problemos;
* brendimo ypatumai, dideli skirtumai lyginant su bendraamziais:
* nesaugi aplinka;
* mokyklos keitimas/persikraustymas;
» per didelis kriivis ir papildomas uzimtumas;
» tévy skyrybos;
* ligos ir gilios Seimos problemos;
e artimo mirtis;
» Seimos finansinés problemos.

Kaip sumazinti streso poveikj vaikui?

* Vaikams reikalinga gera dienotvarke, reguliarus maitinimasis ir fiziniai pratimai.

* Sveika gyvensena. Biitina formuoti neigiamas nuostatas ] kofeino, tabako, alkoholio,
narkotiky vartojima.

» Atsipalaidavimo pratimy (kvépavimo, raumeny atpalaidavimo) naudojimas.

* Mokymas(is) kalbéti apie jausmus, pasakyti ,,ne*.

» Reikalingas mokymas(is) valdyti situacijas sukeliancias stresg ir nerimg (pvz. mokymas(is)
kalbéti pries klase).

» Reikalingas mokymas(is) jvertinti savo pastangas, biiti patenkintu atliktu darbu.

Vaiky streso maZinimo galimybés:

* Leiskite Zinoti, kad pastebéjote.
Pasakykite vaikui, kad pastebé&jote, jog ji kazkas neramina. Jei galite, jvardinkite tg jausma, kurj,
jisy manymu, vaikas patiria. (,,Man atrodo, kad tu vis dar pyksti dél to, kas jvyko klas¢je.”) Jisy
pasteb¢jimas neturi skambéti kaip kaltinimas (,,Na, tai kas nutiko dabar? Vis dar Sirsti?”) ar


http://lt.wikipedia.org/wiki/Stresas

gédinimas. Tai turi bti tik paprastas pastebéjimas, rodantis, kad norite daugiau suzinoti apie vaiko
ripesti. Atjauskite ir parodykite, kad riipinatés ir norite suprasti.

« ISklausyKkite.
Paprasykite, kad vaikas papasakoty, kas negerai. Klausykités atidziai, ramiai, kantriai, rodykite
susidoméjimg ir riipestj. Venkite teisti, kaltinti, moralizuoti, sakyti, kad reikéjo elgtis kitaip. Sio
pokalbio esmé - iSklausyti vaiko riipesCius. UZzduokite klausimy, kad susidarytuméte visa pilng
vaizda (,,0 kas nutiko po to?”’). Neskubékite ir neskubinkite vaiko.

* Pakomentuokite jausmus, kuriuos, jisy manymu, vaikas patiria.

Galite pasakyti: ,,Tikriausiai tave tai labai nuliidino”, ,,Nenuostabu, kad supykai, kai tau
neleido....”, ,, Tikriausiai tau tai atrodé¢ labai neteisinga”. Taip parodysite vaikui, kad suprantate jo
jausmus ir kad jums tai rapi. Jei vaikas jausis iSklausytas ir suprastas, jis zinos, kad ji palaikote. Tai
ypac svarbu, kai vaikas patiria stresg.

 Padékite jvardinti jausmus.
Daugelis vaiky nezino, kokiais Zodziais jvardinti patiriamas emocijas. Jei jusy vaikas atrodo
nusimings ir piktas, garsiai jvardinkite Siuos jausmus ir padékite iSmokti jy pavadinimus. Jausmy
jvardijimas padeda vaikams bendrauti ir atpazinti savo emocines biisenas. Vaikai, kurie moka tai
padaryti, bus labiau linke susikaupusias emocijas iSsakyti zodziais, o ne pademonstruoti veiksmais.

* Padékite vaikui apsvarstyti sprendimy biidus.
Jei stresg kelia tam tikra problema, pasikalbékite apie tai, kg reikéty daryti. Padrasinkite vaika
pasitlyti keleta idéjy. Galite uZvesti jj ant kelio, taciau leiskite mastyti paciam. Aktyvus
dalyvavimas ieSkant sprendimo padés vaikui jgyti pasitikéjimo savo jégomis. Palaikykite ir
iSplétokite geras idéjas. Paklauskite: ,,Kaip, tavo manymu, tai padés iSspresti problemg?”

* ISklausyKkite ir judékite j prieki.
Kad vaiko riipesCiai sumazety, kartais tereikia jj iSklausyti ir suprasti. Po pokalbio pakeiskite temg
ir uzsiimkite malonesne veikla. Paklauskite vaiko, kg jis noréty daryti, kad jo nuotaika pageréty.
Neskirkite problemai daugiau démesio nei ji verta.

* Kai jmanoma, apribokite stresg.
Jei stresg kelia tam tikros situacijos, pazitirekite, ar negalétuméte ko nors pakeisti. Pavyzdziui, jei
dél daugybés biireliy vaikas nebeturi jégy paruosti pamoky ir tai jam kelia stresa, apribokite
uzklasine veikla, kad jis turéty energijos namy darbams.

* Bukite Salia.
Vaikai ne visada meégsta kalbéti apie tai, kas jiems neduoda ramybés. Kartais tai nieko blogo.
Taciau leiskite vaikams zinoti, kad jei jie norés pasipasakoti, jiis tikrai iSklausysite. Net tuomet, kai
vaikai nelinke atvirauti, jie nenori, kad juos palikty vienus. Vaikui galite padéti vien savo buvimu
Salia - palaikydami jam ar jai kompanija, kartu leisdami laikg. Tad jei matote, kad jusy vaikas
nusimings, apimtas streso, susinervings, bet nenori apie tai S$nekéti, sugalvokite, ka drauge
galétuméte nuveikti. Jums irgi bus lengviau, jei zinosite, kad padedate savo vaikui vien budami
Salia.

* Bukite kantris.
Skaudu matyti, kad vaikas yra nelaimingas ir apimtas streso. Bet pasistenkite atsispirti pagundai
viska padaryti uz jj. Vietoj to létai, bet uztikrintai padékite jam paciam iSmokti i§spresti problemas,
susidoroti su gyvenimo isSikiais, jvardinti jausmus zodziais, kai reikia - nusiraminti, ir kartg
nepavykus bandyti i§ naujo.

Mes negalime isspresti visy problemy, su kuriomis susiduria miisy vaikai, taciau galime iSmokyti
Jjuos susidoroti su stresais, kurie laukia ateityje.
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