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Kaip sumazinti stresg
bei palaikyti vaiky gera
savijauta?

ATMINTINE

Atmintines tikslas — skatinti laiku pastebéti elgesio, emocinius ir fizinius pokycius vaiky kasdienybéje, kad buty
uztikrinta, jog jie gauna tinkama pagalbg ir paramg siekiant sumazinti stresg ir uzkirsti kelig jo neigiamoms
pasekmémes.

Atmintine skirta padéti tévams, mokytojams ir kitiems suaugusiems atpazZinti stresg patiriancius vaikus,
identifikuoti jo poZzymius bei suteikti reikiama parama.



KAS YRA STRESAS?

Stresas - organizmo reakcija j aplinkos veiksnius, kelian¢ius grésme Zmogaus gerovei, sveikatai ar
gyvybei ir sutrikdancius jo psichofizine pusiausvyra.

(Streso apibrézimas mokslinéje literatlroje)

Stresas yra naturali Zmogaus reakcija j jvairius iSSUkius ar nepatogias situacijas. Vaikai taip pat patiria stresg, kai
susiduria su nepazjstamais ar sunkiais gyvenimo jvykiais. Tai gali buti mokyklos sunkumai, santykiai su
bendraamaziais, Seimos pokyciai (pvz., skyrybos) ar net fiziniai negalavimai.

SVARBU ZINOTI

Viena pagrindiniy streso priezasCiy yra pokyciai, kurie daro jtakg neZinojimui. Nezinomg situacija
suprantame kaip grésme. Pirmiausia, yra labai svarbu vaikui paaiskinti, kokia yra situacija ir klausytis, k3 jis
jums atsako. Kartais poziuriai, kuriais matome pasaulj, tiek jsitvirtina, kad nebepajégiame buti lankstus ir
tolerantiski vertindami vieni kity veiksmus ar poziurius.

Vaikai dar neturi visiskai iSvystyty emocijy reguliavimo gebéjimy, todél jie gali reaguoti j stresg stipriau
nei suaugusieji. Jie gali ne visada sugebéti aiskiai iSreiksSti savo jausmus Zodziais ir daznai tai iSreiSkia per
netinkama elges;j. Stresas gali buti daug didesnis, jei vaikas turi mokymosi sunkumy. Vaikas gali baimintis dél
to, kad nepakankamai stengiasi, gali bijoti nuvilti save, tévus, mokytojus. O tai siejasi su labai dideliu stresu,
padidéjusiu nerimu. Psichologinés pusiausvyros nebuvimas atsiliepia tiek vaiky savijautai, tiek jy elgesiui.

Vaiko stresas yra daznas reiskinys, tacCiau laiku pastebétas ir tinkamai valdomas jis gali bati jveiktas, o
vaikas iSmoks sveikai reaguoti j stresg ir sunkius gyvenimo momentus. Svarbu stebéti pokycius ir laiku
reaguoti.

Tikiuosi, Si atmintiné padés geriau suprasti, kaip atpazinti ir reaguoti j vaiko stresg!


https://publications.lsmuni.lt/object/elaba:1724565/1724565.pdf
https://publications.lsmuni.lt/object/elaba:1724565/1724565.pdf

STRESO POZYMIAI VAIKUI

Mieguistumas arba nemiga — vaikas gali turéti sunkumy uzmigti arba daznai prabusti nakt;.

Galvos ir pilvo skausmai — daznai skundziasi skausmais be aiskios fizinés priezasties.

Veido raudonis arba prakaitavimas — kai vaikas jaucia didelj stresg, gali pasireiksti veido raudonis ar
stiprus prakaitavimas.

Sutrikes apetitas — vaikas gali valgyti maziau arba valgyti daugiau nei jprastai.

Neramumas arba irzlumas — gali tapti dirglesnis, neramus, susierzines net dél smulkmenu.
Uzsisklendimas — vengia socialiniy kontakty, maziau bendrauja su kitais.

Emociniai svyravimai — staigus nuotaiky pokyciai, verkimas.

Agresija ar nevaldomas elgesys — gali pasireiksti pyktis, agresija, irzlumas.

Sunkumai susikaupti — vaikas gali atrodyti nesugebantis susikaupti, daznai blaskosi, pamirsta uzduotis.
Prastas mokymasis — dél streso gali sumazéti vaiko akademiniai pasiekimai, pradéti trakti motyvacijos
mokytis.

Nuolatinis nerimas dél ateities — gali rodyti baimes, bijoti pokyciy ar naujy situacijy.

Izoliacija — vengia bendrauti su bendraamaziais, gali atsirasti socialiniy baimiy.
Maziau zaidzia su draugais — maziau dalyvauja grupinése veiklose, atsiranda nenoras eiti j mokyklg arba j
barelius.



SUPRASTI, KAD VAIKAS PATIRIA STRESA, PADEDA FIZINIAI NERIMO
SIMPTOMALI:

stiprus Sirdies plakimas, plazdéjimas pilve, prakaitavimas, raumeny jtampa, drebulys, veido paraudimas,
pykinimas, pablogéjes apetitas, galvos skausmas, Slapinimasis j lovg, miego sutrikimai, mik¢iojimas.

SUPRASTI, KAD VAIKAS PATIRIA STRESA, TAIP PAT PADEDA IR
EMOCINIAI BEI ELGESIO SIMPTOMALI:

nagy kramtymas, plauky pesiojimas, odos krapstymas, perdétas prisiriSimas prie artimuyjy, klausinéjimas,
dirglumas, pyktis, agresyvus elgesys, sunkiai suvaldomos emocijos.

VAIKAI DAZNAI ,,PASISLEPIA“ NUO STRESO

Daznai vaikai neparodo aiskiy streso pozymiy ir stengiasi paslépti savo baimes ir nerima. Jie gali nesakyti,
kad jiems sunku, todél labai svarbu atidziai stebéti jy elgesj ir emocijas.

ILGALAIKIS STRESAS GALI TURETI RIMTY PASEKMIY

Jeigu stresas trunka ilgai ir néra tinkamai valdomas, jis gali turéti neigiamy pasekmiy vaiko emocinei,
psichinei ir net fizinei sveikatai. llgalaikis stresas gali sukelti nerimo sutrikimus, depresijg ir pasitikéjimo
savimi praradima.



STRESO VALDYMO ESMINIAI PRINCIPAI

+* Prisitaikyti ar toleruoti neigiamus jvykius bei realybe.
*» ISlaikyti teigiama saves vaizda.

+* ISlaikyti emocine pusiausvyra.

** ISlaikyti patenkinancius santykius su aplinkiniais.

Streso valdymo esminiai principai padeda tiek suaugusiems, tiek vaikams susidoroti su stresinémis
situacijomis ir iSlaikyti emocine pusiausvyrg. Streso valdymas reikalauja tiek fizinio, tiek emocinio
atsparumo. Tai nuolatinis procesas, kuriame svarbu jgyti jgudziy, kurie padeda susidoroti su kasdieniais
iSSukiais, iSlaikant pusiausvyrg ir gerg savijauta.

Vaikai, kurie moka efektyviai valdyti stresg, dazniau buna gebantys spresti konfliktus, iSreiksti
savo jausmus konstruktyviai ir bendrauti su bendraamziais bei suaugusiaisiais. Stresas gali trukdyti vaikui
uzmegzti sveikus santykius su kitais, todél mokymas valdyti stresg yra svarbus socialiniy jgudziy
vystymuisi.



STRESO JVEIKOS STRATEGIJOS
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PADEKITE VAIKAMS MAZIAU PATIRTI STRESO

Atviras bendravimas — skatinkite vaikg kalbéti apie savo jausmus ir iSgyvenimus.

Bukite pasirenge isklausyti savo vaikg ir parodyti jam empatijg. Daznai tik pasikalbéjimas apie savo jausmus
ir emocijas su pasitikéjimu suteikia vaikui sauguma ir padeda jam jaustis ramiau.

Bukite kantrus ir atidus — klausykite vaiko, suteikite jam erdvés iSsikalbéti ir iSreiksti jausmus. Kartu
prisiminkite situacijas, kuriose jam pavyko nugaléti baime, nerimg. Nepamirskite pasidalinti maloniais
prisiminimais.

Nereikety neigti vaiko jausmuy: jei vaikui litdna ar neramu, svarbu priimti ir suvokti, jog vaikas is tiesy gali
taip jaustis. Labai svarbu isgirsti jo ,jausmus”, ypac tokius, kaip nerimas ir pyktis ir juos isdiskutuoti,
iSsiaiskinti, kodél vaikas taip jauciasi ir aptarti.

Stenkités akcentuoti tai, kas vaikui sekasi geriausiai. Reguliariai pastebékite ir girkite vaiko pasiekimus, net
jei jie atrodo mazi. Pavyzdziui, ,Puikiai atlikai uzduotj! Labai gerai, kad sugebéjai taip susikaupti“ arba
,Geras darbas, puikiai susitvarkei su Sia uzduotimi!“

Parodykite, kad Jums rupi vaiko pastangos ir pasiekimai. Juk ne pazymys svarbiausia, o vaiko pastangos
atlikti mokytojy paskirtas uzduotis.

Padékite vaikui susidélioti dienotvarke. Informuokite vaikg, jei nusimato pokyciai nusistovéjusioje
dienotvarkeéje. Pakalbékite su vaiku, jei jis nusiminé dél esamy pokyciu.

BUkite pavyzdziu: Vaikai mokosi stebédami suaugusiuosius, todél svarbu, kad patys suaugusieji parodytuy,
kaip valdyti stresg. Kalbékite apie savo emocijas ir sprendimus, kaip susitvarkote su stresu.

Skatinkite vaikg nebijoti iSeiti iS komforto zonos. Stresas néra blogai, blogai yra ,,nevaldomas” stresas.



STRATEGIJOS, KURIOS PADES VAIKUI ISMOKTI EFEKTYVIAI VALDYTI
STRESA

. Kalbékite apie jausmus: Paaiskinkite vaikui, kas yra stresas, kaip jis gali pasireiksti (pvz., kiino jtampa,
nerimas, pyktis) ir kodél tai yra natlralus reiskinys. Pavyzdziui, galite naudoti paprastus pavyzdzius, kad
paaiskintuméte, kaip stresas gali kilti iS kasdienés veiklos, mokykliniy uzduociy, santykiy su draugais ar
pokyciy Seimoje.

. Skatinkite savimone: Mokykite vaikg atpazinti, kaip jis jauciasi ir kokie kuno signalai rodo, kad jis
patiria stresg (pvz., greitas kvépavimas, skausmai pilve ar galvoje). Tai padés vaikui geriau suprasti savo
emocijas ir laiku imtis veiksmu.

. Gilus kvépavimas: Mokykite vaikg kvépuoti giliau ir |éCiau, kai jis jauciasi jsitempes. Galite naudoti
paprastg ,3-3-3 metoda” — jkvépti per 3 sekundes, sulaikyti kvépavimg 3 sekundes ir iSkvépti per 3
sekundes. Tai padeda nuraminti nervy sistemg ir sumazinti jtampa.

- Raumeny atsipalaidavimas: ISmokykite vaikg atlikti raumeny atsipalaidavimo pratimus, pavyzdziui,
jtempti ir atsipalaiduoti skirtingas kiino raumeny grupes (pvz., rankas, kojas, pecius), kad sumazinty fizine
jtampa.

. Aiskios taisyklés ir rutina: Vaikams svarbu turéti stabilumg ir sauguma. Aiskios kasdienés rutinos,
pavyzdZiui, nuolatinis miegas, valgymas ir zaidimai, padeda mazinti nerima ir suteikia vaikui pasitikéjimo.

- Emocinis palaikymas: Uztikrinkite vaikui, kad jis Zino, jog jis gali pasikalbéti su jumis apie savo jausmus.
Palaikykite atvirg ir Siltg bendravimg, kad vaikas jaustysi saugus ir galéty pasidalinti savo iSgyvenimais.



. PadéKkite rasti sprendimus: Kai vaikas susiduria su stresinémis situacijomis (pvz., sunkumais
mokykloje ar santykiy problemomis), padékite jam suprasti, kaip jis gali spresti problemas. Uzduokite
klausimus, kurie skatinty kritinj mastyma: ,Ka galiu padaryti, kad tai pagerinciau?“ arba , Kokios buty
kitos galimybes?“ Tai padeda vaikui jaustis kontroliuojanciu situacijg ir mazina stresa.

. Tikslo nustatymas: Mokykite vaikg nustatyti pasiekiamus tikslus ir juos pasiekti mazais
Zingsniais. Tai padeda sumaZinti jausma, kad uZduotis yra per didelé arba nejveikiama.

. Sportas ir fiziné veikla: Reguliarus fizinis aktyvumas, toks kaip vaik§¢iojimas, bégiojimas, sporto
zaidimai ar Sokiai, padeda sumazinti streso hormonus ir gerina nuotaika. Fizinis aktyvumas taip pat skatina
gaminti endorfinus, kurie yra natiralis ,,Jaimés hormonai®.

- Judéjimas lauke: Skatinkite vaikg leisti laikg gamtoje, vaikScCioti ar zaisti lauke. Tai ne tik skatina fizinj
aktyvuma, bet ir padeda atsipalaiduoti bei pabégti nuo kasdienio streso.

. Teigiamas poziuris: Padekite vaikui suprasti, kad stresg galima jveikti ir kad kiekviena sunki situacija
gali biiti iSspresta. Skatinkite vaikg pamatyti teigiamus dalykus net sunkiose situacijose.

. Savigarba ir pasitikéjimas savimi: Skatinkite vaika turéti pasitikéjimo savo gebéjimais ir savimi.
Mokykite, kad klaidos yra natiirali proceso dalis ir kad jos padeda augti.

. Poilsis ir miegas: Svarbu, kad vaikas turéty pakankamai laiko poilsiui ir miegui. Geras miegas padeda
organizmui atsistatyti ir sumazina stresg.



KAIP PATS VAIKAS GALI PADETI SAU SUMAZINTI STRESA

Kvépavimo pratimai. Stresinéje situacijoje nusiraminti gali padéti paprasti pratimai — létas, tolygus kvépavimas per nosj skaiciuojant
iki penkiy.Taip pat sekmingai galite taikyti penkiy pirsty kvépavimo taisykle: jkvépdami org braukite pirstu per nykscio iSorine puse j
virsy, iSkvépdami braukite Zemyn per nyksSCio vidine puse. Pratimg atlikite visais vienos rankos pirstais.
Juokas. Kai juokiamés, visame organizme padidéja fizinis kruvis. Kai nustojame juoktis, kiinas atsipalaiduoja ir nusiramina. Vadinasi,
juokas padeda atsikratyti fizinés ir emocinés jtampos.

Atsipalaidavimas. Uzmerk akis ir kvépuok létai ir giliai. Mintimis aptik kline tas vietas, kurios jsitempusios ir pasistenk atsipalaiduoti
tas vietas: jsivaizduok, kad jtampa tose vietose mazéja. Atpalaiduok kiekvieng kiino vietg nuo pédy iki galvos. Susitelkdamas j
kiekvieng kiino vietg, galvok apie Silumg, sunkumg ir tos vietos atsipalaidavima. Po 20 min. kelis kartus giliai jkvépk ir pasirgzyk.
Fizinis aktyvumas. Net 10 ar 20 minuciy praleisty vaiks¢iojant ar sportuojant gali sumazinti stresg. Tai kelia organizmo tonusg,
jauCiames darbingesni!

Mokymasis pazinti ir kontroliuoti savo emocijas. Nebijokite sakyti: ,,Dabar as pykstu. Man reikia laiko nusiraminti. , AS jauciuosi
jsizeides”. ,,Man be galo litidna, kad... “. Geriau suprasdami kaip jauciateés, geriau mokésite valdyti savo emocijas.

Laiko savo pomeégiams ir kitai maloniai veiklai radimas. Jeigu patinka, klausykités muzikos, skaitykite knyga, pieskite, Ziurékite
filmusir ...... svajokite.

Ramios mokymosi vietos pasirinkimas. Buty puiku, jei mokymuisi pasirinktuméte nuosalesne vietg, kurioje yra tinkamas stalas ir
kédé. Mokymosi metu pasalinkite visus iSorinius dirgiklius, pvz., iSjunkite kompiuterinj Zaidima. Tai leis jums maziau blaskytis ir islikti
darbingais namy aplinkoje.

Dienos rezimo laikymasis. Nepamirskite dienos ritmo: ryte keltis jprastu laiku, pietauti, daryti pertraukéles ir mokymasi baigti tada,
kai jis jprastai baigtysi.

Saugumo jausmo didinimas, rupinantis savo higiena. Dazniau plaukite rankas muilu ir vandeniu ar naudokite skystj rankoms
dezinfekuoti. Kosékite ar Ciaudékite j rankovés virSy ar alktnés linkj. Po Ciaudéjimo ar koséjimo nusiplaukite rankas. Védinkite
kambarj. Taip sumazinsite nerimg atlikdami konkrecius higienos veiksmus, kurie gali padéti jums pasijusti saugesniems.

Riapinimasis emocine pusiausvyra. Jei uZplUsta stiprus nerimas, jtampa ar stresas, kreipkités emocinés paramos j suaugusiuosius
(tévus, mokytojus, auklétojus, socialinius darbuotojus, psichologus). Klauskite apie viskg, kas jums rupi ir suaugusieji nuoSirdZiai
atsakys j visus klausimus.



Kiekvienas vaikas yra skirtingas,
todél reikalingas individualus poziuris.

Stebékite vaiko elgesj ir,
jei pastebite ilgalaikius streso pozymius, nedelsdami imkités veiksmuy,
kad padétumeéte jam.

leskokite profesionalios pagalbos, jei reikia — jeigu stresas yra per
didelis arba ilgalaikis, gali buti naudinga kreiptis j psichologg ar
psichoterapeuts.
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Isgyvendami gyvenimo pokycius
ir sudetingus jausmus
islikime ramas.
Saugokime save ir kitus!

Parengé psichologé Aldona Girzadiené, ,DiemedZio” ugdymo centras, 2024

Informacijos Saltiniai:
http://www.psichologusajunga.lt/Ips/admin/spaw2/uploads/files/Covid19%20sukelto%20streso%20valdymas
pdf

http://www.ve.lt/?rub=1065924821&data=2007-06-05&id=1180972929 http://www.jppc.It/
http://www.mind.org.uk/information/booklets
https://Ismuni.lt/lIt/naujienos/naujienos/kaip-palaikyti-gera-psichologine-savijauta-pandemijos-metu.html
https://www.delfi.lt/seima/psichologija/vaikas-patiria-stresa-kaip-padeti-dar-labiau-
nepakenkus.d?id=82338589
http://www.medicinavisiems.lt/straipsniai/numatyta/nuolatine-itampa-zaloja-vaiku-sveikata
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