Vaiky psichiné sveikata

Vaikai yra mastancios ir jauciancios biitybés, tad jie, kaip ir suauge asmenys, gali susidurti
su psichikos sveikatos problemomis.

Vaiko psichiné sveikata apima daugybe veiksniy. Psichikos sveikata- tai:

e Vaiko pozityvus saves vaizdas (,.koks as esu®) ir pasitikéjimas savimi;

e Geb¢jimas bendrauti su bendraamziais ir Seimos nariais (tinkamai pagal jo amziy).
e Geb¢jimas jveikti skirtinguose raidos etapuose iSkylancius uzdavinius.

e Geb¢jimas mokytis ir pasieki rezultaty, kurie atitinka vaiko brandos lygi.

Vaiko psichologinis atsparumas ir jo stiprinimas

Psichologinis atsparumas- gebéjimas greitai atgauti fizines bei dvasines jégas ir tinkamai
adaptuotis prie nemaloniy jvykiy, traumy, grésmiy ar Kity reikSmingy streso Saltiniy.
Psichologinio atsparumo stiprinimas gali padéti vaikui susidoroti su stresu ir nerimu,
nezinomybés jausmu, susidirus su sunkumais. Visgi, buvimas atspariu nereiskia, kad vaikas
nepatirs jokio streso. Emocinis skausmas, litidesys yra neiSvengiamas, kai susiduriame su
didelémis traumomis, svarbiy asmeny netektimis ir kitais mums itin reikSmingais
praradimais.
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1. RysSiu uZmezgimas

Mokykite vaika, kaip susidraugauti, biiti empatiSkam, uZjausti. Padrasinkite savo vaikg biti draugisku
kitiems. Sukurkite stipry Seimos ry$], kad vaikas jaustysi galintis kreiptis ] jus pagalbos, susidires su
neiSvengiamais sunkumais ir nusivylimais. Stiprils ir patikimi rySiai su kitais Zmonémis uztikrina
socialing paramg ir stiprina psichologinj atsparuma.



2. Padékite vaikui padéti kitiems

Vaikams, kurie jauciasi bejégiai, naudinga parodyti, kaip jie gali padédami kitiems. Paprasykite vaiky
pagalbos atlikti darbus, su kuriais jie gali susidoroti. Diskutuokite su vaikais, kokiais buidais jie galéty
Kitiems padéti, biiti naudingi.

3. Kasdienés rutinos laikymasis

4. Atsitraukimas nuo nerimg kelian¢iy dalyky
Mokykite vaika, kaip perkelti démesj nuo to, kuo jis jprastai yra susirtiping, i kg nors kita.

5. Mokykite vaikyg pasiriipinti savimi
Bukite vaikams pavyzdziu, kaip svarbu skirti laiko tinkamai pavalgyti, mankstintis, ilsétis.
Riipinimasis savimi bei gebéjimas atsipalaiduoti padés vaikui lengviau susidoroti su stresinémis
situacijomis.

6. Tiksly siekimas
Mokykite vaikus kurti pasiekiamus tikslus ir judéti link jy igyvendinimo po vieng Zingsnj. Net jei
padarytas labai mazas zingsnis, pagirkite vaika, nes tai sutelkia jo démesj j tai, kas jam pavyko.
Tai padeda stiprinti atsparuma ir judéti j priekj, susidiirus su iSbandymais.

7. Padékite kurti vaikui pozityvy saves vaizdg.
Priminkite vaikui budus, kuriuos pasitelkes jis s€¢kmingai jveiké sunkumus praeityje. Tai po truputj
padés jam suprasti, kad jvairiis iSbandymai suteikia jégy jveikti ateities sunkumus. Drasinkite
vaikg savarankiSkai spresti problemas, apsvarstykite kartu tinkamus sprendimo budus. Mokykite
vaikg matyti pozityvias gyvenimo puses, ugdykite geb&jima su Sypsena zvelgti i tai, kas kartais
nepavyksta (pvz., sakykite nieko tokio, ,,kitag kartg pavyks geriau*). Parodykite vaikui, kaip jo
individualts laiméjimai prisideda prie bendros Seimos geroves.

8. Padékite rasti viltj
Net jeigu vaikas susiduria su labai skausmingais jvykiais, padékite pazvelgti | situacijg platesniu
kontekstu, ilgalaikéje perspektyvoje. Padékite vaikui pamatyti, kad uz dabartinés situacijos laukia
ateitis, kuri gali bati gera. Optimistinis pozitris padeda vaikui pamatyti teigiamus dalykus
gyvenime ir nepaltizti net sunkiausiu metu.

9. Iefkokite galimybiy saves paZinimui
Sunkiu metu vaikai daznai suzino daugiausia apie save. Padékite vaikui suprasti, ko jis iSmoko,
susidires su sunkia situacija.

10.Suvokimas, kad poky¢iai yra dalis gyvenimo

Pokyc¢iai daznai vaikus gasdina. Padékite vaikui pamatyti, kad nauji tikslai gali pakeisti tikslus,
kurie tapo nepasiekiami
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