Ankstyvyju vaiky emociniy ir elgesio sunkumy atpaZinimas bei psichologinés pagalbos
galimybés

Zinutés

Kaip reaguoti j agresyvy vaiko elgesj? Pasistenkite islikti ramis ir ramiai pasakykite, kad
matote, jog vaikas negerai jauciasi, jam kyla pyktis. Pabrézkite, kad normalu taip jaustis,
taCiau svarbu pykti reiksti tinkamais biidais — reikia pasistengti, kad netinkamais Zodziais ar
veiksmais nesuzeistum kito. Padékite vaikui nusiraminti ir paklauskite, koks jo nuomone,
Sioje situacijoje galéty buti geriausias sprendimas. Daugiau informacijos apie emocing
sveikata — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje*,
8 800 900 12.

Kas padeda mazinti broliu ir sesiu konfliktus? Vienas svarbiausiy dalyky — pasistenkite
nelyginti vaiky tarpusavyje. Tai menkina jy saviverte, zadina konkurencija, didina
priesiSkuma, o santykyje su tévais vaikai pradeda jaustis nesaugts ir bando jvairias jsiteikimo
strategijas. Broliy ir sesiy santykiy darnai padeda, kai tévai pastebi jy individualius poreikius
ir gebéjimus, vienodai vertina uz pasiekimus ir laim¢jimus. Daugiau informacijos apie
emocine sveikata — www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite , Tévy
linijoje", 8 800 900 12.

Kokie Zenklai rodo galimus valgymo sutrikimus? Atkreipkite démesj, jei vaikas ar
paauglys atsisako anksciau valgyty patiekaly, vengia valgyti kartu su Seima ar draugais,
zenkliai maZina maisto porcijas, pradéjo itin daug sportuoti, slepia savo kiing po laisvais
drabuziais. Ankstyva pagalba nejkainojama, uzkertant kelig paauglystéje prasidedantiems
valgymo sutrikimams. Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,, Tévy linijoje", 8 800 900 12.

Kaip padéti nerimaujantiems vaikams? Stipry nerimg vaikai gali iSgyventi dél artimyjy ir
savo sveikatos, atsiskaitymy mokykloje, santykiy su draugais, bijodami apsikvailinti, patirti
géda ar patycias, dél ateities nezinomybés ir daugelio kity dalyky. Stiprus nerimas sutrikdo
miegg, valgyma, trukdo susikaupti ar dziaugtis jprastai maloniais dalykais. Nerimaujantys
vaikai gali biiti iSsiblaske, atsiriboje¢, dirgliis, verksmingi, elgtis piktai. Pasikalbékite su vaiku
apie ji neraminancias situacijas ir mintis, apsvarstykite, ,kas bus, jeigu...“. ISmokykite
nusiraminimo techniky: kvépuoti, perkelti démesj j kitus dalykus, medituoti. Padékite
vaikams iSlaikyti kasdien¢ ruting ir fizinj aktyvuma, daugiau laiko leiskite kartu, patikinkite,
kad esate Salia. Daugiau informacijos apie emocing sveikata — www.pagalbasau.lt.
Nemokamai su psichologu pasitarkite ,,Tévy linijoje, 8 800 900 12.

Kas padeda spresti konfliktus? Laikantis tam tikry principy ir konfliktus priimant kaip
nattralig tévy ir vaiky santykiy dalj, juos spresti kur kas lengviau. Pirmiausia reikéty
nusiraminti patiems tévams, tada iSklausyti vaikg ar paauglj, sugerti dalj jo audringy emocijy
ir ieSkoti galimo konflikto sprendimo. Visada naudinga pagalvoti, koks konkretaus konflikto
su vaikais ar paaugliais sprendimo biidas biity konstruktyvus, mokyty deramai atstovéti savo
nuomon¢ arba protingai ieSkoti kompromisy. Po konflikto visada svarbu pripazinti savo
klaidas ir susitaikyti su vaiku ar paaugliu. Daugiau informacijos apie emocing sveikata —
www.pagalbasau.lt. Nemokamai su psichologu pasitarkite ,, Tévy linijoje®, 8 800 900 12.
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VALGYMO SUTRIKIMAL: KAIP ATPAZINTI

Paauglystéje keiciasi kiinas, kyla naujy, nepazinty jausmuy, norisi pritapti prie bendraamziy, taip pat suprasti savo individualuma.
Jauni Zmonés yra labai jautriis socialinéms zZinutéms apie tai, kaip turéty atrodyti, rengtis, elgtis, ka valgyti.
Kai paaugliai susiduria su emociniais sunkumais ir nezino, kaip susitvarkyti, gali juos iSgyventi perkeldami j rlipestj maistu bei svoriu.

PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA:

e ISsakomas ar parodomas e Laisvy drabuziy dévéjimas
nepasitenkinimas savo klinu/  ar rengimasis keliais

svoriu. sluoksniais.

» Savivertes siejimas su e Atsiribojimas nuo

svoriu ir figira: ,Sulieknésiu -  bendraamziy, izoliavimasis.

susirasiu draugy”.
e Perdétai intensyvus

e Diety laikymasis ir kalbos sportavimas, nepaisant oro

apie jas. salygy, nuovargio, ligos ar
susizeidimy.

e Dazni komentarai apie .

,storuma“ nepaisant o ReikSmingi svorio

krintancio ar mazo svorio. pokyciai: tiek kritimas, tiek
padidéjimas.

e Maistas supjaustomas

nedideliais gabaléliais ir tik o Chaotiskas valgymas, kai

stumdomas lékstéje. ilga laika valgoma maziau, o
véliau nuolat uzkandziaujama

 Nuolatinis alkio neigimas, arba suvalgomas didelis

slépimas, ka ir kada valgé. maisto kiekis.

e Nevalgoma kartu su
visa Seima, atsisakoma
su draugais eiti j kavine,
pasivaisinti.

PAAUGLIO SAVIJAUTA, |SPEJANTI APIE
GALIMUS VALGYMO SUTRIKIMUS:

e Susirfipinimas maistu, jautrumas maisto ir valgymo temoms.
e Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai.
e Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

e Paauglys daznai atrodo litidnas, neramus ar, priesingai, piktas,
susierzines, patiria nuotaiky svyravimus.

e Galvos svaigimas ir skausmai, silpnumas, nuovargis, miego
problemos.

o Sunkumai susikaupti ir islaikyti démesj pamoky metu.

KAIP PADETI PAAUGLIAMS?

o Venkite komentary apie savo kiing ir savikritikos.

e Venkite komentavimo apie paauglio ir kity Zmoniy
kdna bei iSvaizda.

o Padékite suprasti, kokius jausmus slepia kalbos apie
kdina.

e Skatinkite uzsiimti mégstama veikla.

o Blkite pavyzdziu, kaip pagarbiai rlpintis savo knu ir
jo poreikiais: skirti laiko miegui, jvairiai ir pakankamai
maitintis, maloniai pajudéti.

e Priminkite, kad kiinas - ne tik iSoré, bet ir tai, ka

jis gali. Skatinkite teigiama pozidrj j savo kiina, jo
galimybes.

e Padékite paaugliui pazinti savo jausmus ir spresti
gyvenimiskus sunkumus, su kuriais jis susiduria.

o Ugdykite gebéjima kritiskai vertinti ir naudotis

Visais rapimais klausimais apie vaiky . Ziniasklaida bei socialiniais tinklais. Skatinkite jais
elgesj ir savijauta galite nemokamai naudotis bendravimui, o ne kaip erdve, kurioje
pasitarti su psichologu: varzomasi dél pasiekimy ir iSoriniy standarty.
E\/u L'NI\JA e Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to,
koks jis yra, ka gali, kuo domisi, o ne uz tai, kaip atrodo
8 80090012 ar ka pasiekia.
Daugiau informacijos apie emocine ’
sveikata: www.pagalbasau.lt .
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KONFLIKTAI: KAIP TINKAMAI JUOS SPRESTI

Tiek vaikams, tiek suaugusiems tenka susidurti su interesy, nuomoniy, pazidry skirtumais, sukelianciais stiprius jausmus ir kartais neapgalvotus poelgius.
Vaikystéje ir paauglystéje reikia iSmokti apginti savo pozicijas, susitarti, suderinti interesus ir taip konstruktyviai iSspresti konfliktus.

KA SVARBU ZINOTI APIE KONFLIKTUS?

e Konfliktai - natdrali santykiy dalis. Jie neiSvengiami:
gali kilti visur ir bet kada.

o Konflikty metu Zmonés dazniausiai jaucia diskom-
forta ir tampa gynybiski.

o Konflikto metu reikia spresti problema. Ne Zmogus,
bet problema turi biti démesio centre.

o Reikia spresti dabartinj konflikta ir neiskelti buvusiy
problemy, nuoskauduy, klaidy, kurias padaréte jis ar
vaikas.

o Konflikta reikéty spresti kuo greiciau: kol nejsisené-
jo, nepradéjo kartotis, nesusikaupé daugiau neigiamy
jausmuy ir veiksmy - mustyniy, kersto, apkalby.

e Nesékmingai sprendziamas konfliktas sukelia
apmauda, pyktj, baime, nusivylima, nepasitikéjima, pa-
Zeidzia vaiky pasitikéjima tévais ir savimi, jy sauguma,
sukelia stresg ir jtampa.

KONSTRUKTYVUS KONFLIKTO SPRENDIMAS

e Konflikto jsisamoninimas. Svarbu suvokti savo kino ir
emocijy signalus, kurie pranesa apie iSgyvenama jtampa.

KAIP TEVAMS SPRESTI KONFLIKTUS SU
VAIKAIS/PAAUGLIAIS?

e Pirmiausia patys suvaldykite savo emocijas ir jas
jvardinkite.

e Padékite vaikui/paaugliui nusiraminti ir
apibtdinti savo savijauta.

e |vardinkite problema - bus aiskiau dél ko kilo
konfliktas. Jvardinkite kaip problema suprantate jas
ir iSgirskite, kaip ja supranta vaikas/paauglys.

e Démesingai iSklausykite vaika/paauglj. Tai padés
suprasti jo norus ar motyvus.

o Pasikalbékite, kaip galétumeéte kartu iSspresti
konflikta, koks sprendimas atrodo tinkamiausias.

e Paaiskinkite ir pagriskite, kodél reikéty vienaip ar
kitaip elgtis/nesielgti.

e Suklyde patys atsiprasykite ir savo pavyzdziu
mokykite vaika/paauglj taip elgtis.

KONFLIKTAS SPRENDZIAMAS
BENDRADARBIAUJANT, KAI:

e norima rasti sprendima, esant abiems puséms
stiprioms;

e siekiama abipusio jsipareigojimo ir atsidavimo;

e Jausmy atpazinimas ir reiskimas. Pirmiausia kiekvienas sau ir Vlisais ripimais klausiimais apils vaiky « siekiama islaikyti gerus santykius. .
2 arpas ‘ e ; elgesj ir savijauta galite nemokamai &
kitai pusei turi juos jvardyti. Uzuot sake , Tu mane nuvylei, nes pasitarti su psichologu: KUNFL|KTAASTR|NANTYS VEIKSNIAI:

..., naudokite teiginius ,AS nusivyliau, nes ...“.

e Tikryju poreikiy, nory, interesy nustatymas. Kad konfliktas 'EV UNUA e PrieStaravimas, nesutikimas, nesiklausymas.

bity iSsprestas efektyviai, reikia suprasti, ko noriu as ir u « Puolimas. kaltinimas

iSsiaiskinti, ko nori kita pusé. To neissiaiSkinus konfliktas 880090012 > :

nebus iSsprestas. ¢ |gnoravimas.

e Problemos sprendimo paieska. Zinant, ko nori abi pusés, o Teisinimasis ar besalygiskas kaltés prisiémimas.
ieSkoma sprendimo. Daqgiau informacijos apie emocine « Situacijos, nepasitenkinimo priezasties ar oponento
e Sprendimo priémimas ir susitarimas. sveikata: www.pagalbasau.lt ‘ menkinimas.
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