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Paauglys patiria nerima

Paauglio nuolatinio nerimo pozymiai: sunku uzmigti dél kankinanciy
minciy ir baimiy, pabudimas naktj, apetito stoka, dirglumas, nekan-

trumas, gincijimasis, agresija, verkimas, apatija, izoliacija, akademi-
niy pasiekimy pablogéjimas, namy pasiilgimas.

Pasiulymai mokytojams:

e Jausmy ir emocijy priémimas. Pasakykite vaikams ir paaugliams,
kad jy emocijos (pyktis, nerimas, bejégisSkumas ir kt.) yra norma-
lios ir kad kiti jas taip pat patiria.

»Viskas, ka dabar jauciate, yra normalu® (pyktis, depresija).

e Galimybiy susirasti naujy draugy kiarimas, bendravimo gerinimas

ir vilties palaikymas. , Kai tai baigsis, as...”

Pasiulymai tévams:

o ,Jutiminiai pasivaik$ciojimai® Susikoncentruokite j tai, kg vaikas
mato (miskas, upé), girdi (pauksciy giedojimas), uzuodzia (géliy
kvapus), lytéjimg (medzio zievé).

 Vilties palaikymas. ,,Kai tai baigsis, mes...”

Atminkite: niekada neignoruokite vaiko elgesio pokyc¢iy. Butent tokio-
mis akimirkomis jam / jai labiausiai reikia jasy pagalbos ir palaikymo.



Paauglys patiria stresg

dauguma paaugliy patiria daugiau streso, kai suvokia situacijg kaip pa-
vojingg, sudétingg ar skausmingg ir nezino, kaip jg jveikti. Paaugliams
stresg kelia mokyklos reikalavimai ir nusivylimas, neigiamos mintys
ar jausmai apie save, kiilno poky¢iai, problemos su draugais ir ben-
draamziais mokykloje, nesaugi gyvenamoji aplinka / kaimynysteé, tévy
issiskyrimas ar skyrybos, létinés ligos ar sunkios problemos Seimo-
je, artimo Zmogaus mirtis, persikraustymas ar mokyklos keitimas,
per daug veikly ar per dideliy lukesciy turéjimas, Seimos finansinés
problemos.

Tévy reakcija | stresing situacijg vaikui yra reik§minga. Kuo labiau
pasitikintys tévai, tuo vaikai jauciasi saugesni. Galiausiai vaikai moko-
si stebédami suaugusiuosius. Atminkite: rapintis butina ne tik kadi-
kiu. Taip pat labai svarbu yra pasiraipinti savimi, nes jus esate pagrin-
dinis vaiko pagalbos ir paramos $altinis.

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti kontaktg su paaugliu streso metu:
e Kalbékite ir klausykités.

e Leiskite reiksti emocijas.

e Jtraukite paauglius j pagalba kitiems.

e Pagirkite ir pabrézkite savo vaiko pasiekimus.
e Apkabinkite.

e Atkreipkite démesj i vaiko elgesio poky¢ius.

e Skatinkite vaikg bendrauti su bendraamziais.
e Skaitykite garsiai.

e Kartu ziarékite mégstamus filmus.

e Planuokite ateitj.



Vaikas elgiasi nejprastai

Vaikas elgiasi taip, lyg neturéty jausmu.

Kas vyksta?

Vaikas tikriausiai kencia. Stipraus nervinio $oko metu, ypac susidirus
su patirtimi, kurios paauglys negali atlaikyti, jis gali ,,pakibti” reakci-
jose, kartais nejausdamas savo kano. Vaikas, atsidiires probleminéje
situacijoje, gali slépti savo jausmus. Jam ar jai reikia jasy pagalbos!

Kaip galima padéti?

Sukurkite meilés ir priémimo atmosferg, kad jasy vaikas joje tiesiog
»susilty”. Leiskite laika kartu. Sédékite su savo vaiku, dazniau apkabin-
kite. Jei galite, jvardinkite jausmus. SakyKkite, kad gerai bati ir litdnam,
ir piktam, ir susiripinusiam. ,,Atrodo, kad nieko nenori. Liadéti yra
gerai. Tai normalu!”

Paaiskinkite vaikui, kas nutiko. Ar galétuméte pasidalinti savo jaus-
mais su vaiku? Pabandykite su sinumi ar dukra nuveikti kg nors ma-
lonaus - skaitykite knyga, dainuokite ar zaiskite kartu. Paprasti grjzi-
mo j realybe budai yra zaidimas, ar pieSimas.

Vaikas daznai verkia

Kas vyksta?

Dél nelaimés $eimoje jvyko daug pokyciy. Nataralu, kad vaikui lia-
dna. Kai vaikas verkia, kiinas i§skiria medziagas, kurios padeda nu-
siraminti. Vaikai yra jautris savo tévy emocinei biisenai. Jei jauciatés
nelaimingi, kreipkités pagalbos. Jasy vaiko gerové priklauso nuo jisy.

Vaikas pradeda elgtis neatsargiai ir daro kazka
potencialiai pavojingo

Kas vyksta?

Gali atrodyti keista, taciau vaikai daznai elgiasi pavojingai ar neapgal-
votai, kai nesijaucia saugus. Tai vaiko budas pasakyti: ,Man taves rei-
kia. Jrodyk, kad esu tau brangus - apsaugok mane!”

Kaip padéti?
Pasirtpinkite, kad vaikas jaustysi kuo saugesnis. Kreipkités j vaikg ra-
miai ir, jei reikia, paimkite ant ranky. Leiskite savo vaikui zinoti, kad
tai, kg jis daro, yra pavojinga, kad jis jums brangus ir nenorite, kad
jam nutikty kas nors blogo. Nesaukite ant vaiko!

Pavojingas elgesys gali buti saves zalojimo israiska. Kodél? Baimé
visada didina agresija, taciau vaikai daznai jg nukreipia i save.
Papasakokite vaikui apie pozityvesnius budus gauti démesio.



Vaikas bijo to, ko anks¢iau nebijojo

Kas vyksta?

Daugelis dalyky gali priminti vaikui kokig nors patirtj ir i§gas-
dinti (petardy, greitosios pagalbos automobiliy garsai, rékiantys
zmonés, iSsigandusiy Zmoniy veido iraiskos). Tai ne jasy kal-
té — tai patirtis.

Paaugliui sunku miegoti: daznai atsibunda, sapnuoja
koSmarus, bijo miegoti vienas

Kas vyksta?

Pirmaisiais ménesiais po stipraus streso, ko$marai yra regulia-
ras. Miego metu smegenys intensyviai apdoroja informacija apie
jvykusius jvykius. Taciau vélesné konsultacija su psichologu bus
reikalinga, jei koSmaras kartojasi daug karty arba yra pernelyg
tikétinas.

Nutrauktg miegg dazniau sukelia nerimas, nebaigti reikalai ar
raumeny spazmai, dél kuriy sunku atsipalaiduoti. Gerai leisti pa-
augliui miegoti su jumis, taciau paaiskinkite, kad tai yra vienkar-
tinis dalykas, ir paprasykite papasakoti apie sapng, kuris vis kar-
tojasi, bet be detaliy (nebent paauglys to nori). Paaiskinkite, kaip
veikia smegenys. Patirti jausmus yra gerai.

Sukurkite miego ruting, kuri veikty bet kokiomis aplinkybé-
mis, ir aiSkiai pasakykite, kad paauglys turéty jos laikytis kasdien.
Tada paauglys tiksliai zinos, ko tikétis. Prasau, apkabink mane ir
pasakyk, kad niekur neisi. Raktiné frazé: ,,A$ esu su tavimi*
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Vaikas / paauglys patyre nuolatinj nesaugumag

Daznai rekomendacijose, kaip atlaikyti nuolatinj stresg ir jtampg, su-
siduriame su fraze: , Turite pasikliauti jprastais dalykais, ritualais, kas-
dieniu gyvenimu® Tai yra, kas buvo stabilu ir ka galéjome valdyti.
Taciau esant nuolatiniam ap$audymui ir avariniam elektros energijos
tiekimo nutraukimui, nebegalime pasikliauti net tuo, kas atrodé sta-
bilu. Kaip tokiu atveju sumazinti zalg psichikai?

Tiesa sakant, nepatenking pagrindinio poreikio, negalime iSspres-
ti problemos, todél turime ieskoti kito bado. Zinoma, galime istverti
kurj laikg (déka valios ir nuolankumo), bet kalbant apskritai, negali-
ma visko padaryti negavus kazko mainais.

Esame jprate laikytis konkrec¢iy konteksty ir sprendimy. Svarbu,
kad suprastume poreikius, slypincius uz $iy sprendimy ir tai, kg jie
mums duoda.

Apsvarstykite, pavyzdziui, psichinj procesa, kuris rodo, kad remda-
miesi kazkuo geru i$ praeities, mes jgyjame tam tikrg psichinj stabilu-
m3a. Kai kazkas i§ praeities nustoja veikti, turime pradéti ieskoti kaz-
ko kito, kg galétume atnaujinti ir naudoti. Pavyzdziui, eikite pas savo

tévus ir paprasykite mamos gaminti kg nors, kg anksciau valgéte, bet
dabar nustojote valgyti. Tai reiskia, kad reikia atkurti kitus praeities
ritualus.

Ritualas taip pat suteikia mums stabilumo ir nuspéjamumo jaus-
ma3. Jei dabar negalime turéti kazko panasaus j karsta dusa, galime
galvoti apie ka nors kita, ko tikétis. Tada mes sukuriame konteksta
tam nuspéjamumui kitoje vietoje ir kitaip.

Taip pat labai svarbu taupyti $viesg ir §ilumg, nes $iuo metu dél
elektros energijos tiekimo sutrikimo jy neturime pakankamai. Jei ne-
begalime jungti $viesos kaip anksciau, turime ieskoti kity varianty.
Norédami tai padaryti, galite rasti ryskius zibintuvélius ir pakabinti
juos vir§ galvos. Kai aplink jus bus tamsu, jusy aplinkoje bus Sviesu.
Ant lango taip pat galite pakabinti Naujyjy mety girlianda. Visa tai
sukurs jspudj, kad $viesa yra ir tai jus nuramins. Tas pats ir su Silu-
ma. Suprantame, kad namie $alta, todél batina dévéti daugiau nei du
sluoksnius rabuy.



Psichinés pusiausvyros pozymiai Psichikos disbalanso pozymiai

Adekvatus realybes suvokimas ISkreiptas realybés suvokimas

Gebejimas jgyti ziniy, logiSkai mastyti Atminties, demesio, kity intelektiniy gebéjimy pablogejimas
Gebejimas analizuoti problemas ir priimti subalansuotus sprendimus Chaotiskas, kategoriSkas mastymas

Tikslingumas, aktyvumas, savarankiskumas Neryztingumas, priklausomybé nuo kito nuomonés
Gebejimas laikytis socialiniy normy ir taisykliy Polinkis lauzyti taisykles, moralés normas ir jstatymus
Atsakomybe uZ savo jausmus, gyvenimg ir sveikatg Atsakomybes vengimas, netinkami jprociai

Kritinis mastymas Didesnis jtaiginamumas

Gebejimas adekvaciai jvertinti save, auksta saviverté Zema saviverté, tikéjimo savimi praradimas

NatUralus elgesys, mandagumas Demonstratyvumas, grubumas, arogancija

Gebejimas atjausti, gerumas Emocinis prieSiSkumas, agresyvumas

Gebejimas atleisti ir pamirsti jzeidimus Neatleidimas, jZzeidimy prisiminimas

Savikontrole Impulsyvumas, jvairios fobijos

Optimizmas Nerimas, neviltis

Socialinés gerovés pozymiai Socialinés disfunkcijos pozymiai

Lengva uZmegzti santykius, jaustis gerai net nepazjstamoje kompanijoje Per didelis drovumas

Gebejimas susirasti draugy, rupintis draugiskais santykiais Seimoje Artimy draugy trikumas, nesveiki santykiai Seimoje, mokykloje, su bendraam?Ziais.
Geri bendravimo jgudziai, gebejima klausytis ir kalbeti, vengti nesusipratimy Vienatves jausmas ir nesupratimas

Malonus bendravimas, tolerancija ir pagarba pasnekovui PrieSiSkumas, piktavaliSkumas

Gebejimas suteikti ir gauti pagalbg, dirbti komandoje Nesugebejimas duoti ir prasyti pagalbos

Kilus konfliktui, gebejimas pasirtpinti visy Saliy interesais, siulant abipusiai naudingus Dazni konfliktai ir nesusipratimai
sprendimus ar kompromisg

Gebejimas motyvuoti ir jtikinti kitus, imtis lyderystes ir vadovauti Pasyvumas, izoliacija




Psichoterapiniai metodai ir pratimai, padedantys sumazinti paau-

glio stresa:

Piesimas ir lipdymas. Baime galima piesti ant popieriaus arba lip-
dyti i$ plastilino. Pirmiausia turite sukurti baisy vaizda ir tada pa-
versti jj kazkuo juokingu ar graziu. Smagu dirbti skambant malo-
niai muzikai.

Zaidimas ,Many kruopos“ Jei neramu, many kruopos padeda
nurimti. Supilkite manus j indg ir paduokite vaikui. Paleiskite ma-
nus per pirstus ir stebékite, kaip jie byra (ne ilgiau kaip 30 minuciy).
Paaiskinkite vaikui, kad dabar viskas gerai, lauke giedras dangus ir
vaziuoja tik automobiliai, o ne kariné technika, o tada nuraminkite,
kad ir ateityje viskas bus gerai.

Dialogas. Bendraujant su paaugliais dialogas turéty buti nuolat.
Nevalia laikytis pozicijos ,,i$ virSaus j apacig», dera kalbétis i lygia-
vertés pozicijos. Leiskite paaugliui uzduoti klausimus, o jas atsaki-
nékite saziningai, zitirédami j akis. Paskui paprasykite jo pasialymuy.
Ir, zinoma, demonstruokite, kad viskg kontroliuojate ir Zinote, kg
daryti bet kokiomis aplinkybémis. Stresinése situacijose net suau-
gusieji, ypac tie, kurie kg tik pradéjo tapti suaugusiais nori jaustis
saugus. Be to, galite pasialyti kazka, kas atitraukty démesj - filmai,
serialai ir muzikos klausymasis.

»Linijy raizginio” pratimas. Jums reikia $varaus popieriaus lapo ir
rasiklio ar piestuko.

Uzduotis: prisimindami nemalonig, stresine situacija, sukeliancig
neigiamas emocijas pradékite piesti rasikliu/piestuku ant popie-
riaus lapo, kurdami chaotiskas linijas.

Braizykite linijas, kol pajusite emocinj palengvéjima (tai gali uz-
trukti nuo keliy minuciy iki pusvalandzio). Ant popieriaus lapo

atsiras linijy raizginys, j kurj persikels jasy neigiamy emocijy
energija. Taip jisy jausmai ir iSgyvenimai bus perkelti i§ vidinio
pasaulio j iSorinj, t.y., ant popieriaus lapo. Atlike uzduotj su lapu,
ant kurio pavaizduotas linijy raizginys, galite daryti kg tik nori-
te (palikti taip, kaip yra, iSmesti, sudeginti, suplésyti, sukarpyti ir
pan.). Jusy vaizduoté neturi riby.

 ,Mano nuotaikos“ pratimas. Sis pratimas gali biti atliekamas atski-

rai arba po ,,Linijy raizginio” pratimo. Jums reikés $varaus popie-
riaus lapo ir pasirinkty priemoniy (piestuky, zymekliy, kreidos ar
dazy). Uzduotis: avaizduokite savo nuotaika (emocijas ir jausmus)
pasitelkdami spalvas ir linijas, su kuriomis ja siejate. Suteikite gau-
tam vaizdui pavadinimg. Jgyvendinimo laikas svyruoja nuo keliy
minuciy iki valandos. Atlike pratimg, su popieriaus lapu galite da-
ryti ka tik norite (palikti taip, kaip yra, iSmesti, sudeginti, suplésyti,
sukarpyti ir pan.).

Kontrolés jausmo atkiirimas: paduokite j rankas ka nors sutraiskyti
(plastilino, molio); Zaiskite su medziaga. Nulipdykite gyviing, kuris
neegzistuoja gamtoje. Nulipdykite kauke. Leiskite vaikui nulipdyti,
ka jis ar ji nori.

Pratimas ,,Laimei — deja”. Sis pratimas padeda suprasti, kad visada
yra iSeitis i§ sudétingos situacijos. Vaikai ar paaugliai zaidzia paei-
liui papildydami situacijg. Pavyzdziui: ,Ukrainoje prasidéjo karas”
Kitas tesia: ,,Laimei, visa mano Seima yra saugi“. Kitas: ,,Deja, mano
draugai kitame mieste yra priversti tris dienas i$ eilés nakvoti slép-
tuvéje”. Ir pakartoti: “Laimei, ukrainieciai nepriklausomybés laikais
buvo vieningi kaip niekada anksc¢iau“ Vadinasi, visi dalyviai tes ir
baigs situacijg. Vaikai turi suprasti, kad kiekviena situacija yra labai
sudétinga.



Padarykite j voratinklj panasig ,,Sapny gaudykle® i§ lazdeliy ir spal-
voty sitly. Pakabinkite netoli tos vietos, kur miega vaikas, kad ,,pa-
gauty“ blogus sapnus ir neleisty jiems jo pasiekti. IeSkokite budy,
kaip jveikti baimes, pavyzdziui, nulipdykite / nupieskite angela
sarga.

Jei vaikas pasiilgsta namy, savo mégstamy zaisly ar daikty, leiski-
te jam iSreiksti litidesj kad ir ,,per asaras®. ,Tikrai litdna, kad...“ Jei
jmanoma, pabandykite prisiminti graziy situacijy, kad paguostu-
méte ji.

Pratimas ,,Skétis”. Tikslas: stabilizuoti vaiko psichine emocing buse-
ng ir sumazinti nerimg. Darbui tinka piestukai, flomasteriai ar gu-
asas, reikalingas ir popieriaus lapas. Darbas vyksta 4 etapais. 1 eta-
pas. Paprasykite vaiky nupiesti skétj lapo vir§uje arba centre, kuris
galéty apsaugoti nuo bet kokiy iSoriniy problemy. Leiskite vaikams
nuspalvinti taip, kaip jiems labiausiai patinka. 2 etapas. Paprasykite
vaiky pavaizduoti berniuko ar mergaités figiirg (saves projekcija)
po skéciu, kad figtira jaustysi kuo labiau apsaugota nuo aplinkinio
pasaulio jtakos.

3 etapas. Leiskite vaikams nubrézti skécio apsaugos ribas. Tai reis-
kia, kad jie skirs erdve, kurig skétis saugo nuo iSoriniy rapesciy.
(Vaikai, iSgyvene traumine patirtj, paprastai ribg nubrézia - susi-
kuria papildoma apsaugg).

4 etapas. Paprasykite vaiky jsivaizduoti, kad, be skécio apsaugos,
jis taip pat turi stebuklingg ruoza: kai jis atsidaro, prasideda jvai-
rus dziaugsmai ir malonumai, dél kuriy Zmogus po skéciu tampa
laimingesnis ir laimingesnis. Leiskite vaikui nukreipti j apsauging
skécio erdve visus dziaugsmus, kurie ateina j galva. Baigus pratima,
svarbu pasakyti vaikams, kad $ie dziaugsmai, kuriuos jie nupiesé,
yra mazi dalykai, kurie tiesiogiai padeda jiems atsikratyti litdesio,
baimés ir blogos nuotaikos. Tokiomis akimirkomis verta tiesiog
nueiti prie savo skécio ir pasinaudoti vienu i$ jo nurodyty dziaugs-
mo Saltiniy.

Ka daryti, jei paauglys nenori kalbéti apie tai, kas jj
neramina?

Kai kurie paaugliai gali santtriau reiksti jausmus. Svarbu suprasti, kad

tai normalu. Stai keletas veiksmy, kurie gali padéti:

Bukite pasiekiami: visada pabrézkite, kad esate tam, kad juos palai-
kytuméte ir esate pasirenges klausytis.

ISbandykite skirtingus bendravimo budus: kai kurie paaugliai
gali reiksti savo jausmus piesiniais, raymu ar kitais karybiniais
metodais.

Ieskokite profesionalios pagalbos: Jei jisy paauglys ir toliau atsisa-
ko kalbéti ir rodo rimtus streso pozymius, kreipkités j psichologa.



Kai kurie poZymiai gali rodyti rimtg stresg ir profesionalios pagalbos poreikj. Stai j kg turétuméte atkreipti démes;:

Nuolatinis nerimas ir baimé. Jei paauglys nuolat patiria nerimg ir
baime ir tai daro jtaka jy kasdieniam gyvenimui.

Elgesio ir nuotaikos poky¢iai: Staigus elgesio, apetito ar miego pasi-
keitimas gali buti streso pozymis.

Saves zalojimas. Atkreipkite démesj j galimus destruktyvaus elgesio
pozZymius, tokius kaip egzistencijos beprasmybe ir saves Zalojima.

Tévams:

Skirkite vaikui pakankamai démesio, reguliariai bendraukite ir leis-
kite laika kartu.

Padékite savo vaikui rasti pomeégius ir veikla, kuri teikia malonuma
ir dziaugsma.

Sukurkite jaukig ir ramig atmosfera namuose, kur vaikas jausis
saugus.

Skatinkite vaikg dalintis savo mintimis ir jausmais, atidziai jo
klausykités.

Padékite savo vaikui iSmokti savarankiskai priimti sprendimus ir
spresti problemas.

Pagirkite vaika uz jo pastangas ir pasiekimus, padidinkite jo
saviverte.

ISmokykite vaika vertinti ir priimti save tokj, koks jis yra, su viso-
mis jo savybémis.

Padékite savo vaikui uzmegzti draugyste su bendraamziais ir lavinti
socialinius jgudzius.

Skirkite vaikui pakankamai laiko, ta¢iau neribokite jo laisvés.

o Socialiné izoliacija: Jei paauglys atsiskiria nuo Seimos ir draugy, tai
gali buti blogas zenklas.

o Susidoméjimo praradimas: Jei paauglys praranda susidoméjima
dalykais, kurie anksciau jj domino, tai gali reiksti problemas.

Pastebéjus bet kurj i$ $iy poZymiy, svarbu nedelsiant kreiptis
pagalbos i profesionaly psichologa

Zodziai, kuriuos reikia pasakyti vaikui:

e Atsiprasau.

 Tai, kas jvyko, yra tikrai baisu!

o Leisk man likti su tavimi!

e Noriu tau padéti!

 Jei tau reikia pagalbos, a$ pasiruoses isklausyti!
e AS esu salia.

Teiginiai, kuriuos vaikai nori iSgirsti iS savo tévy:
e DidZiuojuosi tavimi.

o Palaikau tave.

e Matau ir girdziu tave;

e Myliu tave.

e Pasitikiu tavimi.

e Tu gali.

o AS tikiu tavimi.

e Esi man svarbus

e Tu man esi geriausias.
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The more confident parenis are, the safer
their children feel
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’Iipajoradtdtat(rcmwactateenager

éngage teenagers in helping others
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Tips for adulls to conlact a teenager
under stress:

your forue movies together
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->f you need help, Tm here (o lislen!

Words to say:

-> What happened is really
terrible!

-7 want to help you!

—>Tet me slay with you!
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0 statements that children want to hear
from their parenls:

-1 trust you!




MentUwell
N

You are the best for me!
You are important!
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Give your child enough
regularly and spend time
logether

Create a cozy and calm atmosphere at home, where the
child will feel safe

Help your child find hobbies and aclivities thal will bring
pleasure and joy

N M

Encourage the child to share his
thoughls and feelings, listen to
him carefully
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9 Praise the child for his efforts
; Help your child build friendships with peers and develop and achievemenis, increase his
= social skills. self-esteem

Give enough time to the child, but do not limit his freedom. /
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