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Auginant vaikga, ypac¢ tuomet, kai susiduriama su elgesio ar emociniais
sunkumais, tévai natiraliai patiria daug jvairiy jausmuy. Sie iSgyvenimai
néra silpnumo zenklas - tai rlipestingo, jsitraukusio tévystés kelio dalis.

Dazniausiai pasitaikantys jausmai:

- sunku priimti, kad vaikui reikalinga pagalba, gali kilti noras
ieSkoti ,,kalty® aplinkoje.
() Kalté ir baimeé - klausimai ,,ar nepadariau klaidy?“, ,,o0 kas bus toliau?*.
- nuolatinés pastangos padéti vaikui be poilsio sau.
() Pyktis ir liidesys - nusivylimas, neteisybés jausmas, sielvartas del neatitikusiy likesciy.

Visi Sie jausmai yra normalis ir suprantami. Svarbiausia - jy neslopinti, o atpazinti ir su jais
dirbti. Vaikai labai jautriai reaguoja j tévy emocine busend. Ramesnis, supratingesnis
suauges - stipri atrama vaikui.

Rekomendacijos tévams:

1. Leiskite sau jausti
Nesmerkite saves del pykéio, litidesio ar nuovargio. Emocijos néra blogos — jos signalizuoja apie
poreikius.

2. Kalbékite apie sunkumus
Dalinkités savo jausmais su vaiko mokytojomis, specialistais (psichologu, logopedu), artimais
zmonemis. Atviras dialogas padeda rasti sprendimus greiciau.

5. Sutelkite démesj j vaiko stiprybes
Kiekvienas vaikas turi savo gebéjimy. Pastebekite ir jvardykite tai, kas sekasi — tai stiprina vaiko
pasitikéjimag savimi, suteikia progg ,uzsikabinti”, tokiu badu keliant vaiko (ir jlsy) motyvacijg.

Pedagogai ir specialistai yra tie Zmonés, su kuriais kartu ieSkome sprendimy. Bendras tikslas -
vaiko gerove, o ne kalty ar klaidy ieSkojimas.

4. Rupinkités savimi
Net trumpas poilsis, pasivaik§Ciojimas, pokalbis ar laikas sau padeda atkurti jégas. Pailséje tévai —
didesné pagalba vaikui.



Rekomendacijos tévams: kaip pasirilipinti savimi

Rapindamiesi vaiku, daznai pamirStame save. Taciau tévy emociné savijauta tiesiogiai veikia
vaiko gerove. Todél labai svarbu skirti démesio ir savo poreikiams.

e Atraskite jums tinkamus atsipalaidavimo budus.
Tai gali bati kvépavimo pratimai, meditacija, ramus pasivaikSc¢iojimas ar kita veikla, padedanti
sumazinti jtampa.
e Turekite veiklg ar hobj, kuris jus emociskai ,pakrauna®.
Vien miegas ar guléjimas ne visuomet padeda atgauti jégas. leSkokite aktyvios ar kirybinés
veiklos: sporto, Sokiy, rankdarbiy, maisto gaminimo, kultlriniy renginiy, vakary su draugais.
e RuUpinkités naktiniu poilsiu.
Stenkités laikytis miego higienos: reguliarus miego laikas, maziau ekrany prie$ miega, rami
aplinka padeda atkurti jégas.

Kvepuc

Net kelios minutés gilaus, leéto kvepavimo gali padéti nusiraminti stresinése situacijose.

Pokalbiai su draugais, Seimos nariais, Kitais tévais ar specialistais padeda nejausti vienatvés ir
rasti palaikyma.

e Palepinkite savo kuna.
Masazai, SPA, grozio ar sveikatinimo procediros, o namuose - vonia, masazo kilimélis, veido
kaukés. Rupinimasis kinu turi tiesioginj teigiama poveikj emocinei sveikatai.

e Palaikykite ,Svara" - ne tik namuose, bet ir mintyse.
Stenkités atsiriboti nuo perteklinés informacijos, neigiamy socialiniy tinkly turinio ar santykiy,
kurie kelia daugiau jtampos nei palaikymo.

e Nebijokite kreiptis j specialistus.
Psichologai, pedagogai ar kiti pagalbos specialistai gali padéti rasti sprendimus ir suteikti
emocine parama.

Parengé psichologé Simona Pukaité-Krakauskiené



