PATARIMAI KAIP UZTIKRINTI VAIKO PSICHINE GEROVE

,,» Mes neturime galiy savo vaikams parinkti ir suruosti ateities, bet galime savo vaikus tinkamai
paruosti ateiciai. “ (F. D. Roosevelt)

Kiekvienas vaikas yra skirtingas, tad kiekvienam vaikui yra reikalingos skirtingos praktikos. Kad
palaikytuméte sveikq vaiko vystymasi ir augimgq, laikykités keleto patarimy.

o stenkités praleisti bent truputj laiko tik su savo vaiku kasdien;

e sustiprinkite vaiko ,,AS GALIU“ mastyma;

e pasidalinkite savo idéjomis bei mintimis su savo vaiku;

e paraginkite vaikg biiti savarankisku;

e pasiriipinkite, kad namai biity saugiis jisy vaikui;

o iSmokykite tiksly uZsibrézimo;

o iSmokykite vaikg susidoroti su stresu konstruktyviai;

o iSmokykite vaikg atpazinti, jvardinti ir susidoroti su savo jausmais;
o iSmokykite vaika suprasti kity jausmus;

o stenkités nuoSirdZiai bendrauti su savo vaiku kiekvieng dieng, pasidomeékite kaip jam
sekasi;

o nepamirskite kiekvieng dieng savo vaikui priminti, kad ji mylite ir juo didziuojates

o visada uztikrinkite, kad jiisy vaikas valgyty sveikg maistg, aktyviai judéty ir pakankamai
miegoty!

Kaip ir jusy vaiko fiziné sveikata, psichiné sveikata taip pat yra be galo svarbi. Psichiné sveikata
susideda i§ mastymo, jausmy ir elgesio. Ji paveikia kaip vaikas:

e jauciasi, masto, vertina save;
e bendrauja, sutaria su aplinkiniais vaikais ir suaugusiaisiais;
e susidoroja su poky¢iais, stresu ir kitais gyvenimo jvykiais.

Jei jtariate, kad jusy vaikas patiria sunkumy ir nerimaujate dél jo savijautos, paklauskite saves Siy
klausimy:

e Ar mano vaiko elgesys yra normalus §io amziaus vaikams?

e Ar mano vaiko probleminis elgesys kliudo ar neleidZia uZsiimti jprasta veikla?
e Ar probleminis elgesys pasitaiko daznai?

e Ar probleminis elgesys tesiasi ilga laiko tarpa?

Psichinés sveikatos problemos gali buti: depresija, nerimo, elgesio, valgymo, démesio
/hiperaktyvumo sutrikimai, taip pat sunkumai su santykiais ar litidesiu.

Ar mano vaikas pavojuje?



Kiekvieni tévai susiduria su sudétingais aukléjimo etapais, kai vaikas maiStauja, neklauso ar
tiesiog atrodo nesavas. Siuo atveju, tévams sudétingiausia yra suvokti, koks elgesys yra normalus
tam tikro amziaus vaikams, o kada vaikui jau yra reikalinga pagalba.

Jei jusy vaikas rodo Sios ir pana$ius zenklus, vertéty pasikonsultuoti su sveikatos specialistu :

litdesys ir sielvartas be jokios priezasties ar ilga laikg iSliekanti slogi nuotaika;

labai didelé baimé— baimés priezastys neaiskios ir ji yra zenkliai didesné nei kity, panasaus
amziaus vaiky;

pyktis, kuris yra beveik visa laika, perdétos reakcijos j aplinka;

nerimas, kuris yra zenkliai didesnis nei kity, panaSaus amziaus vaiky; pasikeitimai
paZzymiuose, mokykliniuose darbuose;

vaikui nebejdomios anks¢iau dominusios veiklos, pomégiai, hobiai;
draugy ir Seimos vengimas;

kalbéjimas apie savizudybe;

pasikeitimai miego ir valgymo rutinoje;

prasta koncentracija, sunkumai i§sédéti ar ramiai klausytis;

poreikis turéti ir nuolat kartoti tg pacig ruting.

Net jei ir nematote dideliy pokyc€iy, taciau jtariate, kad vaikas galéty biiti paveiktas tokiy jvykiy,
kaip artimojo netektis, skyrybos, gyviino mirtis, gyvenamosios vietos pasikeitimas, patycios
mokykloje, yra rekomenduojama pasikonsultuoti su specialistu.

Kreipimasis ] specialistus nereiskia, kad jus esate prasti tévai — jvairius sutrikimus bei traumas
lemia daugelis veiksniy, nuo kuriy tévai negali apsaugoti savo atzalas. Vaikui psichologinés
pagalbos nereikés amzinai jveikus krize ar problemg vaikas galés tgsti savo jprasta gyvenima, tai
nereiskia, jog terapija ar konsultacijos truks visg likusj gyvenima.

Naudingi kontaktai:

Klaipédos pedagoginé Klaipedos psichikos Lietuvos telefoniniy

psichologiné tarnyba sveikatos centras psichologinés  pagalbos
8 46 410 027 tarnyby asociacija

8 46 342253, 8 699 10201 Galinio Pylimo g. 3B, Smil¢iy g. 6, Klaipéda

Debreceno g. 41-1, Klaipeda,  Klaipéda www.klausau. It/telefonai
info@kpsc. It

KlaipedosPPT@gmail.com
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