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VILNIUS SVEIKIAU
Rekomendacijos téevams, globéjams, rapintojams

Stresas yra neatsiejama daugumos zZmoniy gyvenimo dalis. Kartais gali bati sunku
patikéti, bet su stresu nuo jauno amziaus susiduria ir vaikai, tik jy patiriamo streso
priezastys yra Siek tiek kitokios. Amzius, kada pirmg kartg vaikas patiria stresg, yra
labai jvairus ir priklauso nuo aplinkos, kurioje auga. Yra ypac svarbu kuo ankscau
pradéti kalbéti su vaikais apie stresg, nes tai gali ne tik padéti suprasti savo kino
siunCiamus signalus, bet ir mokéti juos valdyti ar apsisaugoti nuo rimtesniy
psichikos sveikatos problemy vystymosi. Taip pat suktrus aplinka, kurioje kalbéti
apie stresag yra normalu, galima sumazinti stigma, susijusig su psichikos sveikata,
todél vaikai buty labiau linke kreiptis pagalbos, kai to reikia. O tévy parama ir
jsitraukimas yra tarsi apsaugos tinklas vaikui patirianCiam stresg. Suteikdami
stabilig ir palaikanCig aplinkg, mokydami sveiky jpro€iy ir badami Salia, tévai gali
padéti savo vaikui jveikti stresg ir ugdyti atsparuma ateiciai.

Kaip atpazinti vaiky patiriama stresg?

Dazniausiai vaiky patiriama stresg iSduoda jy elgesys. Jausdamas stresg jis daznai
gali atrodyti liGdnas ar sunerimes, buti linkes nuvertinti save jvairiose srityse ar
kartoti, kad jam nepavyks iSmokti dalyky, pasiekti tam tikry rezultaty ar atlikti
uzduoties. Taip pat apie stresg signalizuoja ir sunkumai susikaupti, nuovargis,
sutrikes miegas ar apetitas, negebéjimas atsipalaiduoti bei jvairas fiziniai streso
pozymiai, pavyzdziui, galvos ar skrandzio skausmai.

Kaip galiu padeti savo stresa patirianc¢iam vaikui?

@ Nenuvertinkite vaiko patiriamy emocijy ar sunkumuy.

@ Stenkités sukurti saugig erdve, kurioje vaikas gali atvirai pasidalinti savo
iSgyvenimais ir sulaukti palaikymo i$ savo artimiausios aplinkos.

@ Skirkite kokybiSko laiko, kurj galétuméte kartu praleisti uzsiimdami
meégstamomis veiklomis.

@ Seimoje ugdykite sveikos gyvensenos jprocdius, pavyzdZiui, sveikatai palanki
mityba, miego rézimas, fizinis aktyvumas.

@ Kartu iSbandykite streso jveikos pratimus, pavyzdziui, meditacijas ar kvépavimo
pratimus.

@ Stenkités Seimoje islaikyti stabily dienos rézimg, kai yra suplanuotas ne tik
uzduotims ar namy darbams skirtas laikas, bet ir poilsis ar mégstamos veiklos.

@ Blkite pavyzdys vaikui, kaip reikéty jveikti stresg. Patirdami stresg patys
taikykite tinkamas streso jveikos technikas.

® Kreipkités pagalbos | specialistus, jeigu vaiko patiriamas stresas atrodo
intensyvus arba daro didele jtaka jo kasdieniam gyvenimui.




