Vieniems vaikams jveikti nerimg pakanka tévy pagalbos ir
paramos. Kitiems dél intensyvaus ir ilgalaikio nerimo gali prireikti specialisty
pagalbos. Svarbu, kad tévai jvertinty vaiko ir savo galimybes bei nuspresty,
kaip vaikui geriausia padéti.

Saugumo jausmas vaikystéje yra pagrindas stipriai asmenybei
vystytis. Kuo anksc¢iau bus pastebétas nerimas, tuo lengviau bus jj jveikti ir
neleisti kontroliuoti vaiko gyvenimo. Svarbiausia, kad jusy vaikas Zinoty,
jog esate Salia, visados pasirenge jam padéti. Artimas rySys su bent vienu
suaugusiuoju, pasitikéjimas savimi, vaiko tikéjimas, kad yra mylimas ir vertas
meilés, geri santykiai su suaugusiaisiais uz Seimos riby, tikéjimas, kad gali
susidoroti su sunkumais padeda susidoroti su nerimg ir stresg kelianciomis
situacijomis.
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Daugelis vaiky yra susidiirg su baime, nerima, stresg kelian¢iomis
situacijomis. Vaikai Sias emocijas iSgyvena skirtingai. Vaiko baimés ar
nerimas visada turi prieZastj, kurig tévai gali ir turi pareigg rasti. Ko nors
bijoti nebiitinai yra problema. Nerimauti d¢l objektyviy priezaséiy, reikSmingy
jvykiy (egzaminas, pasimatymas, kontrolinis, liga...) yra normalu. Kylantis
nerimas ir jtampa padeda mums sutelkti psiching energija tikslui pasiekti.

Nerimas ir baimé problema tampa tada, kai, iSgyveng Siuos
jausmus, susiduriame su nepageidaujamomis pasekmémis. Pavyzdziui, labai
Suns iSsigandes vaikas bijo eiti j laukg arba kategoriSkai atsisako vaziuoti pas
giminaicius, kurie augina Sunj.

Ka vadiname pernelyg dideliu nerimu?

Trikdo jprastg gyvenima;

Gali kilti be aiSkios priezasties;

e Sunkiis jausmai ir mintys ilgai neatsliigsta;

e Gali pasireiksti jvairiomis somatinémis, pakitusio
elgesio formomis;

e Sunku ,,persijungti®.

Pernelyg didelio nerimo simptomai (svarbu Ziairéti visuma ir
nedaryti skubotu i§vadu), vercéiantys sunerimti révus:

e Vaikas sunkiai uzmiega ir sunkiai keliasi;

e Kitos miego problemos;

e Vaikas daznai baiminasi nesudétingy situacijy;
e Daznai buna irzlus ir itin jautrus;

e [tin uzsidares;

e Perfekcionizmas;

e Vaikas daug muistosi, nenustygsta vietoje;

e Suprastéjusi démesio koncentracija;

e Tikai, pirStuko Ciulpimas, daikty, nagy kramtymas;
e Umiai reaguoja j jtemptas situacijas;

e Pykcio, litidesio, agresijos proverziai;

Vaikas daznai jauciasi pavarges;

Daznai jaucia silpnuma;

Atsiskyrimo nerimas;

Vaikas bijo, kad nutiks kazkas baisaus (mirs jis ar jo artimieji, iStiks
katastrofa, ] namus jsilaus plésikai, ir pan.)

Somatiniai nusiskundimai, kai néra fiziologiniy priezasciy (dazniausi:
galvos svaigimas, skausmas; pykinimas, vémimas, viduriavimas,
raumeny skausmai, pilvo skausmai, alpimo jausmas)

Kaip padéti vaikui:

Nepamirsti fizinés sveikatos svarbos:
pakankamas miegas, racionali mityba,
pakankamas vitaminy kiekis, aktyvumo-poilsio
rezimas, sportas, grynas oras, I'T naudojimo
ribojimas, atsipalaidavimo ritualai;

Atspindéti ir priimti vaiko jausmus, leisti
iSsikalbéti. Nesijuokti ir nesumenkinti net jei
vaiko baimé sunkiai suprantama. Parodykime,
kad jei reikés, mes visada biisime $alia;
Riipintis savo paties emocine gerove — vaikai stipriai perima tévy
jausmus (ir neiSsakytus); Dalinkimés savo patirtimi, nerimo jveikos
budais;

Kokybiskas individualus laikas su vaiku;

Padékime vaikui rasti ir jgusti naudoti tinkamus emocijy iSveikos
budus;

Padéti vaikui rasti jam malonias veiklas; skatinti fizinj aktyvuma
Kurti ir laikytis nuosekliy ir pastoviy taisykliy, pastovios rutinos;
Parodyti, jog suauge taip pat klysta ir pasidalinti, kaip mes tai
jveikiame. Suklyde atsipra§ykime;

Ugdyti vaiko trukstamus jgidzius ir savarankiskuma;

Stabdyti netinkamg elgesj, aptarti jj, leisti patirti pasekmes, taciau
atsisakykime bausmiy ir moralizavimo;

Stebéti savo kuino kalba.



