VAIKY PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS: KAIP STIPRINTI

Pastarieji keli metai ne tik suaugusius, bet ir vaikus/paauglius skatino ieskoti savyje nauju resursy, kurie padéty iSbiti su nerimu, nezinomybe, atlaikyti
dél staigiy pokycCiy kylancius jausmus. Siekiant sumazinti Sio laikotarpio zala ir skatinti sveika vaiky raida, svarbu stiprinti vaiky psichologinio atsparumo
gebéjimus. Atsparumas - tai asmens gebéjimas jveikti sudétingas situacijas pasinaudojant stiprinanciais psichologiniais, socialiniais ir fiziniais resursais, kurie

padeda jveikti sunkumus ir net sustipréti.

KAIP KURTI RYS] IR STIPRINTI
BENDRUMO JAUSMA?

e Domékités vaiko/paauglio kasdieniais
reikalais ir leiskite suprasti, kad jis

jums ripi. Toks zinojimas didina vaiko
pasitikéjima tévais ir kuria artumo jausma.

e Dazniau leiskite laika kartu su vaiku ir
paaugliu. Nuoseklus, is anksto sutartas
ir pasikartojantis bendravimo, valgymo
kartu ar Seimos zaidimy laikas padeda
vaikams jaustis svarbiais, reikalingais ir
suteikia erdvés visiems Seimos nariams
patirti gery emocijy.

o Sutarkite, kaip vaikas gali jums padéti
namuose ir uz ka bus atsakingas,
pavyzdziui, pasirtpins augalais, nesvariais
indais, SiukSlémis ar pan. Sékmingai
jgyvendintos nedidelés uzduotys leis
vaikui pasidziaugti savo sékme ir labiau
didziuotis savimi.

e Padékite vaikams susikurti dienos rutina,
kuri padeda saugiau jaustis ir lengviau
pereiti nuo vienos veiklos prie kitos.

Visais rapimais klausimais apie vaiky
elgesj ir savijauta galite nemokamai
pasitarti su psichologu:

EVU, LINUA
880090012

Daugiau informacijos apie emocine
sveikata: www.pagalbasau.lt ‘

KAIP TEVAI GALI PADETI STIPRINTI VAIKO/
PAAUGLIO PASITIKEJIMA SAVIMI?

e Sudarykite vaikams salygas turéti laisvo
laiko nuo kasdieniy veikly ar namy darby
ruoSimo ir uzsiimti kdirybine veikla. Tai
padeda geriau pazinti ir iSreiksti save.

e Dazniau pastebékite ir atkreipkite

vaiko démesj j dalykus, kurie jam sekasi
ar pavyksta. Tai jvardinant naudinga
pabrézti ne patj rezultata, o vaiko savybes
ir pastangas, kurios padéjo to pasiekti.
Pavyzdziui, galite pastebéti ir jvardinti,
kad jums padaré jspidj vaiko kantrybé,
kdrybiSkumas, gebéjimas nepasiduoti.

e Pastiprinkite vaiko tikéjima savimi

ir gebéjima susitvarkyti su iSstkiais
primindami, kaip sékmingai jis jveikeé
sunkumus praeityje ir priminkite
konkrecius dalykus, kurie jam padéjo.

e Rimtai kalbékités su vaiku ir paaugliu
apie jo riipescius. Ypac naudinga
pasikalbéti apie reakcijas j pokycius.

Jie gali kelti nerima ir gasdinti, nes
nezinomybé visada baisi, taciau pokyciai
padeda iSmokti naujy dalyky ir gali
atnesti net smagiy atradimy, tiek apie
save, tiek apie kitus.
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