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psichine sveikatg

Kiekvienas vaikas kasdien susiduria su emocijomis — dZiaugsmu, pykdciu,
baime, liiidesiu. Tévai, mokytojai ir artimieji daZnai sutelkia visq démesy
[ vaiko pasiekimus pamirSdami, kad nemaZiau svarbios yra vaiko
emocijos bei emocijy paleidimas, pripaZinimas, valdymas.

Vaiko psichiné sveikata — tai emociné, psichologiné ir socialiné gerové.
Ji apima tai, kaip vaikas mgqsto, jaucia ir elgiasi kasdienio &,

gyvenimo situacijose.
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PSICHINE SVEIKATA DARO ITAKA:

Mastymui ir sprendimy priemimui — gebéjimui aiskiai maqstyti, spresti
problemas, planuoti.

Emocijoms — gebéjimui valdyti stresq, jausti dZiaugsmgq, liiidesy, pyktj, bet
nepasiduoti jiems.

Santykiams — gebéjimui bendrauti, palaikyti draugiskus santykius,
isreiksti jausmus.

Kasdieniam gyvenimui — gebéjimui dirbti, mokytis, prisitaikyti prie
pokyciy ir sunkumay.

Vaiko psichinei sveikatai tiesiogini poveiki turi vaiko emocijy
atpaZinimas, supratimas ir tinkama reakcija i jas. Emocijy reguliavimas
tarpininkauja tarp Seimos veiksniy (pvz. psichologinés kontrolés, tévy
emocijy valdymo sunkumy) ir vaiko vidiniy simptomy. Vaikai, kurie
nuolat susiduria su Seimos konfliktais arba kai tévai nesidomi emocijy
reiskiniais arba jas neigia, daZniau patiria nevimq, liiidesy, baime, socialinj
pasitraukimaq. @ s
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Emocijy ignoravimas po streso situacijy vaikui gali sukelti ilgalaikes
stresines reakcijas organizme: padidéjusi kraujospidj, nerimq, miego

sutrikimus.

Moksliniai tyrimai

Emocijy reguliavimas

Moksliniai tyrimai patvirtina, kad konfliktai Seimoje tarp tévy,
psichologiné kontrolé, tévy prastas emocijy valdymas ir pan. susijes su
emocijy reguliavimo sunkumais vaikams, kurie savo ruoZtu susiduria su

psichologiniais vidiniais simptomais. o m‘ S

Pokalbiai apie jausmus po streso N
Tyrime, kuriame vaikai privaléjo atlikti stresine uZduoty, dalis vaiky po
jos kalbéjo su suaugusiuoju ne apie faktus, bet apie savo emocijas ir
mintis. Siems vaikams buvo nustatytas geresnis fiziologinis streso
reguliavimas (Sirdies ritmas, nervy sistemos reakcijos) nei tiems,
kuriems pokalbis buvo faktinis. Tai reiskia, kad kalbéjimas apie jausmus
padeda ne tik psichologiskai, bet ir kiniskai atsipalaiduoti.

Seimos veiksniai
Tyrimai parodo, kad kai tévy emocijy valdymas yra geras, kai Seima turi
Siltq emocing atmosferq, kai prisiriSimas yra stabilus ir saugus, vaiky
gebéjimas reguliuoti jausmus yra geresnis. Tuo tarpu, psichologiné
kontrolé (pvz. kaltés, gédos, grasinimy naudojimas), nesugebéjimas
priimti vaiko emocijy, arba jy neigimas — yra susije su didesne tikimybe,
kad vaikas patirs vidinius psichinius isSukius.
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Vaikai, kuriems leidZiama isreiksti emocijas ir jausmus, kurie gauna
palaikymq namuose, mokykloje ar iS artimyy, daZnai turi geresne
saviverte, maziau bijo kritikos, socialinio atmetimo. @

o Kai vaikas patiria stresq (pvz. konfliktiskas jvykis, nusivylimas,
baimé), skirkite laiko pasikalbéti: ne tik kas jvyko, bet kaip jis
jautési, kq galvojo, kodél... Tokie pokalbiai padeda fiziologiskai
sumazginti streso poveiki.

o Siekite emociskai palaikancios atmosferos: rodykite supratimq, kai
vaikas isreiskia ne tik teigiamus, bet ir nemalonius jausmus. Venkite
psichologinés kontrolés - gédinimo, grasinimy, nuvertinimo - tokie
metodai susije su emocijy neigimu ir padidintais vidiniais vaiky

psichiniais sunkumais.

o Susimgstykite, kaip jiis patys reaguojate | stresines situacijas, kaip
atpaZistate ir valdote savo emocijas. Nepamirskite, kad vaikai

mokosi is suaugusiy.

Tinkamai atpaZintos ir palaikomos emocijos, dialogas apie jausmus —
visa tai padeda vaikui jaustis saugiam, suprastam. Kiekvienas Zingsnis —
ar tai biuty trumpas pokalbis po itemptos dienos, ar jiisy paciy emocijy

atpaZinimas — prisideda prie vaiko psichinés gerovés. <y
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