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10 BUDU, KAIP GALI PASIREIKSTI -/,

VAIKU NERIMAS

REKOMENDACIJOS

Pyktis

Vaikui suvokus, jog jis atsiduiré jam priesiskoje,
pavojingoje ar jtampa kelianc¢ioje aplinkoje,
kyla vadinamasis ,kovoti arba beégti“ (angl.
fight or flight) refleksas. Tada vaikas gali imti
pykti, buti irzlus ar net agresyvus.

Per didelis planavimas

Kitas vaiky nerimo poZymis - didelis
susirtipinimas, perdétas planavimas ir
tobulumo siekimas. Tai gali pasireiksti
perfekcionizmu, kai vaikas neleidZia sau klysti,
siekia biiti nepriekaistingas, arba, pavyzdziui,
perdétai kruopsciai planuoja bet kokias
bisimas veiklas. Taip jis tikisi suvaldyti
nerima keliancias situacijas.

Pesimizmas ar negatyvus
mastymas

Nerimg iSgyvenantys vaikai daZnai yra
pesimistai: jie galvoja, kad nepavyks atlikti
uzduoties, gauti gero jvertinimo, bijo kritikos,
biati atstumti. Dazniau atsimena savo
nesékmes, o sekmes greitai pamirsta.

Vengimo elgesys

Vaikai, kaip ir suaugusieji, yra linke vengti
Zmoniy, situacijy ar viety, kurios jiems kelia
nerima. Taciau vengdami to, kas kelia nerima,
auginame savo baime, tad nerimo kyla dar
daugiau.

Sutrikes miegas

Vienas pagrindiniy nerimo poZymiy yra miego
sutrikimai t. y. vaikams gali kilti sunkumy
uZmigti ar iSsimiegoti, juos kamuoja koSmarai,
nakties baime.
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(GLOBEJAMS)

Nepaklusnus elgesys

Vaikai nepaklusnumu, prieStaravimu aplinkiniams
tarsi mégina kontroliuoti padéti, kurioje jie jauciasi
isitempe ir nesaugis. Tokiose situacijose vaikams
sunku konstruktyviai bendrauti ar isreiksti savo

mintis.

Emocijy _protrukiai

Kartais vaikai, iSgyvenantys nerima, kurij laika gali
nerodyti jokiu to pozymiy ir atrodyti visiskai ramds,
iki pasiekiamas taskas, kai tokios blisenos nuslépti
nebeiSeina, ir reakcija j nerimg sukélusj veiksnj
tampa neproporcinga. Tada vaikams gali kilti
sunkiai kontroliuojami liidesio ar pykcio
proverziai.

Susikaustymas

Kuri laika nerimg patiriantys vaikai gali bijoti
susidurti su sunkumais, vengti imtis naujos veiklos,
bet kokia uzduotis gali kelti nerima, o ja atlikdami
vaikai btina labai susikauste, isitempe, baikstis,
perdétai uzdari.

Démesio ir atminties sunkumai

Nerima patiriantys vaikai yra daznai iSsiblaske, tarsi
uzvaldyti savo minciy, kas gali pasireiksti
suprastéjusiu  gebéjimu  koncentruoti démesj
(pavyzdziui: atlikti uZduotis, suprasti, kas vyksta
aplink), jsiminti.

Fiziniai nusiskundimai

Vaikai gali iSsakyti fizinius simptomus, tokius kaip
galvos, pilvo skausmus, greita nuovargj ir pan., kurie
taip pat gali buti susije su patiriamu nerimu (t. y.
psichosomatiniai nusiskundimai).
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NS 5 BODAI, KAIP PADETI
NERIMAUJANCIAM VAIKUI

REKOMENDACIJOS TEVAMS(GLOBEJAMS)

Kalbékite su vaikais apie jy nerimg
A Kantrus klausymas ir kalbéjimas apie vaiko

nerimg gali padéti patirtis matyti paprasciau,

be to, vaikams svarbu jausti palaikyma ir

Zinoti, kad jie Sioje situacijoje néra vieni ir jus . . .
Palaikykite ruting
Bet kokio amziaus vaikams nerima mazina

J stengiates suprasti, kaip jie jauciasi.

pastovumas. Kiek jmanoma, pasistenkite
laikytis rutinos, taip pat ir dienotvarkeés:

Q miego rezimas, mityba, fizinis aktyvumas,
zaidimy laikas, laikas, praleidziamas prie
ekranuy, ir pan. Jei yra planuojamas koks nors
pokytis, papasakokite vaikui, kas ir kodél bus
ateityje.

Paskirkite laikg nerimavimui

Vaikui kontroliuoti nerimg galime padéti leisdami
jam nerimauti konkrety (10—15 min.) laiko tarpa.
Paskatinkite vaikg nerimg kelian¢ias mintis
uzraSyti. Galite sukurti ,nerimo deézute®, i kuria
vaikas galéty sudéti uzrasytas nerima keliancias
mintis, o savaités ar dienos pabaigoje galétuméte

jas aptarti ir kartu ieskoti sprendimy. q - . . . —
jasap P * Mokykite vaikus atsipalaidavimo budy

Kai kuriems vaikams gali biti naudinga
turéti pasiruostg sarasSa ar konkrecig vieta,
kur jie atsipalaiduoja. Vaikus atpalaiduoja

gilus kveépavimas, muzika, pieSimas, minciy

Stebékite save uzraSymas ar galimybé pasikalbéti su
Ripinantis nerimg iSgyvenanciais vaikais, suaugusiuoju. Fizinis kontaktas, toks kaip
suaugusiesiems svarbu stebéti save ir savo glostymas ar zZaidimas su gyvinais, taip pat
nerima. Stebékite savo reakcijas nerima gali padéti nusiraminti.

kelianciose situacijose — vaikai jas gali méginti
atkartoti. Stenkités islikti ramis, kai vaikas
nerimauja. Pasitikékite wvaiku, jog jam pavyks
suvaldyti nerima, ir nepasiduokite impulsui

pernelyg globoti. Galiausiai skirkite laiko savo

y

poreikiams ir sveikatai, nes tik tada turésite

energijos pasirtpinti ir vaikais.

,Susipazine su rekomendacijomis, galite kartu su vaikais atlikti uzduotj
,Atpazink savo nerima".



