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KAIP PADETI VAIKAMS IR PAAUGLIAMS

TVARKYTIS SU NERIMU BEI STIPRINTI
SAVIVERTE?

T NERIMAS
F Nerimas yra kognityvinis baimés komponentas, apimantis
pasikartojanCias mintis ir vaizdinius, orientuotus | galimas
neigiamas bUsimy jvykiy pasekmes. Tyrimai rodo, kad daugelis
vaiky ir paaugliy, kuriems net ir néra nustatyty nuotaikos ar
nerimo sutrikimy, naujose ar jiems svarbiose situacijose daZnai

patiria nerimo jausm3g.

NERIMAUTI IR BIJOTI YRA * Vaikai augdami nuolat susiduria su daugybe naujy

NORMALU, TA ESAME dol)fklf!: jie mok?si mokykloje,_ mezga rySius su
naujais  draugais, lanko  bdOrelius, sportuoja,
PATYRE KIEKVIENAS, TA dalyvauja varZybose ir t.t. Patirdami naujus dalykus,

PATIRIA IR MUSU VAIKAL vaikai daZnai vienu metu jauCia daugybe skirtingy

emocijy, tame tarpe ir nerimg (,Ar aS pasiruoSes/-
usi? Kas nutiks? Ar man pavyks? ir t.t.).

NEDIDELIS NERIMAS KAI VAIKAS PER DAUG NERIMAUJA:

 skatina vaikg ieSkoti iSeiiy e gali tapti sunku mokytis bei mégautis
ir  savarankiSkai  elgtis kita veikla ar bendravimu su
naujose / sudétingose draugais;
situacijose; e gali pradéti vengti dalyky, kurie yra
e jgytas patyrimas stiprina nauji ar atrodo sudétingi.

vaiko  savarankiSkumg ir
padeda ugdytis

pasitikéjimg savimi.

Nerimas gali blti naudingas tol, kol netampa per intensyvus arba

netrunka per ilgai.



KAIP SUAUGUSIEJI GALI PADETI VAIKAMS

TVARKYTIS SU NERIMU BEI UGDYTI JU
SAVIVERTE?

TEVY - VAIKY SAUGUS RYSYS

Pakankamas savarankiSkumo suteikimas ir buvimgs tinkamu
pavyzdZiu, gali padéti vaikams lengviau jveikti neri
Sulauke tévy palaikymo ir kartu apmastydami,
nerimauja, vaikai gali sé€kmingai tvarkytis su nerimu ir pasiruoSti
blsimiems jvykiams.

REKOMENDUOJAMA

o skirkite vaikui pozityvaus démesio kiekvieng dieng, net jei tai trunka tik keliolika minuCiy;
« mokykite vaikg paZinti jausmus ir jais dalintis;

 padékite sukurti palaikanCias mintis;

« pasirlpinkite pastovia dienotvarke, kuri suteiks saugumo jausmg;

o nekelkite vaikui per aukSty reikalavimy;

« girkite vaikg. Pagirkite vaiko pastangas ir paZangg;

« buUkite kantrOs ir démesingi, kai vaikas nori pasikalbéti;

o neskubékite duoti patarimy ir skatinkite vaikg paliam atrasti sprendimg, kaip elgtis;

« mokykite vaikg paZinti savo stiprybes ir silpnybes;

« padekite vaikui mokantis naujy dalyky;

o skatinkite vaikg susidurti su nemaloniomis situacijomis palaipsniui, jj palaikydami;

« j vaiko nerimg reaguokite ramiai, nenuvertinkite jo;

o leiskite vaikui kalbéti apie savo nerimg ir baime;

o pasitikékite vaiko jégomis pamaZu adaptuotis nemaloniose situacijose;
« padeékite vaikui matyti gerus dalykus;

e pasirlpinkite, kad vaiko gyvenime likty laiko sportuoti, draugams, laisvalaikiui.
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