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Vaikai dazniausiai save
nerimgq isgyvena per kino
pojucius: ,,skauda galvg”,

,skauda pilvg“.

aikams jteigti baimes,
pvz.: , Neik j kitg kambarj ten tamsu®“, ,,Jei
neklausysi ateis baubas®, ,,Neimk tos
baisios varlés”. Vaikai save formuoja
pagal informacijq is isores, todéel tevy
hypergloga, perdétas nerimavimas del
vaiko saugumo ar geroveés gali padidinti
vaiko nerimo lygi.



Nuolat nerimaujantys tévai del vaiko, jam siuncia signalg, kad pasaulis yra
nesaugus, kiti Zmonés pavoijingi, o jis yra bejégis susidoroti su issikiais. Stai,
kaip tai vyksta:

Vaikas parodo nerimg — ,,Mano vaikui reikia
pagalbos” — Pasivlome pagalbg — Neismoksta
pats jveikti stresines situacijos.

Taigi, reikia leisti vaikui paciam susidoroti su jo gyvenimo issukiais ir |
pagalbqg vaikui ateiti fik tfada kai tai yra butina.

Klaidos, kurias daro tévai, bandydami vaikams padeti jveikti nerimgqg:
-  Sumenkina vaiko baime ir nerimq, pvz.: ,,Néra ko bijoti tokio mazo voriuko", ,,Tikri
vyrai nebijo tamsos*, ,,Kas gali buti baisaus darzelyjee*. Tokie tévy pasakymai
dar labiau sumenkina vaiko saviverte.

Imeta vaikg per prievartq | baime kelianciqg situacijq, pvz.: vaikas bijo Suns, tévai
nuperka sunj. Kartais tokia taktika suveikia, bet daug dazniau vaiko baimé
sustipreja keleriopai. Be to, vaiko pasitikejimas tévais susvyruoja, pasaulis tampa
dar labiau nesaugus gyventi.

Pastiprina vaiko vengiantj elgesj, pvz.: vaikas atsisako kilti liftu, nes bijo uzdary
erdviy, tévai sako: ,,Tai gerai, gal ir baisus tas liftas, uzstrigti galima, tu visqg laikg
lipk laiptais®. Taip vaikui uzsifiksuoja, kad jo baimé reali, tévai jg palaiko. Tada
vengiantis elgesys yra jtvirtinamas ir kartojasi.



Kaip tévai gali padéti vaikams
symazinti savo nerimgq:

- Jeivaikas nedrgsiai
jauciasi naujoje aplinkoje.
PacCiam modelivoti
tinkamq elgesj, dziaugtis
nauvja aplinka, zmonémis.
Jei vaikas sedi ant keliy, jo
nelinksminti, o kaip tik
kalbéti Auobodzius
dalykus. Apdovanoti uz
bet kokj drgsos zenklg.

Vaikams svarbi rutina. IS mokyklos ar
darzelio pasiimti visada tuo paciu laiku.
Pamacius auklétojg ar mokytojg parodyti
dziaugsmaq. Atsisveikinant ilgai neuzsibuti.
Atéjus pasiimti iskart nebégti, o tfrumpai
pabUti, parodyti, kad buti ugdymo vietoje
yra saugu ir smagu.

Skatinti pozityvy kalbéjimq su savimi ,,AS
drgsus”, ,,AS tai padarysiu®.

Pagirti vaikg uz bet kokj drgsos
parodyma.

Leisti vaikui atvirai iSpasakoti ko ir kodél jis
bijo, kodél nerimauja.




Mokinti vaikg problemy sprendimo
igudziy. Aptarti su vaiku kq ir kaip jis
gali daryti nerimqg keliancCiose
sifuacijose.

Galima pasitelkti stebuklingus daiktus,
pvz.: jei vaikas bijo jsivaizduojamos
pabaisos esancios po lovq, vaikuiigalima
pasiUlyfti jsivaizduojomag kardq, su kuriuo
vaikas galés gintis nuo pabaisos.

- [Smeéginkiterelaksacijas. Jos padeda
atpalaiduoti kingirsumazina nerimo
simptomus:

= Pilvo atpalaidavimas: jsivaduok, kad esi
labai prisivalges meskutis, kuris nebegali
isljsti IS zuikio olos. Pamégink iSpUsti pilvel;
kaip Miké Pukuotukas. Kojy
atpalaidavimas: |sivaizduok, kad savo
kojas sukisti j dumblg, koks jausmas, o
dabar pamégink su kojy pirstais surankiofi
NUO Zemes frupinius.

=  Ranky atpalaidavimas: jsivaizduok, kad
abiejuose rankose turi po apelsing ir
pamegink is visy jégy tuos apelsinus
suspausti, kad istryksty visos jo sultys. Jrdar
kartg. Veido atpalaidavimas: |sivaizduok,
kad ant nosies tupi muse ir pemégink jg
nuvyti. Jirauk kaklg kaipveézlivkas, o
dabar pasideiryk kaip zirafa. |Jsivaizduok,
kad suvalgai rugsciqg citring.




