Nepamesk galvos
Labas|

Noréciau, kad vietoj atsakymo .Labas!" pirstu paliestum savo nosi.
Pataikei? Puiku, adidl

Sioje Yemeje auga daug augaly, gyvena daug gyviny ir Zmoniy, dideliy,
mazy, jauny, seny. Zmonés skiriasi nuo bambuky, Zuvy ar kopisty tuo, kad geba
mastyti ir gali patys pakeisti pasaulj. Vieng Zmogy, galintj tai padaryti, tu ka
tik palietei (tikiuosi, pataikei?).

Ir visai nesvarbu, kad dar neturi tokiy pat teisiy kaip suaugusieji, mama
ar téetis, pavyzdziui, negali Zidreti tam tikry filmy ar pats nusipirkti vaisty. Vis
tiek tu esi Zmogus, tik truputi maZesnis ir turintis maziau patirties. Ir tavo
dgis, Siuo atveju, visiskai nesvarbus, daug svarbiau patirtis, kuri ateina tik su
Zmogaus amiumi. Stai kodel vaikai kreipiasi pagalbos j suaugusiuosius, o ne
atvirké¢iai. KREIPTIS PAGALBOS kartais bitina ir tai NATURALU. Juk ir
suaugusieji praso pagalbos, juk niekas pats sau neoperuoja Sirdies ar netaiso
sugedusio lifto, o kreipiasi j specialistus.

Paprastai teévai rdpinasi savo vaikais ir stengiasi kad jiems nieko
neatsitikty. Taciau, juk ne visada biina 3alia, tiesa? Kartais tévai bana iSvyke ir
tau kurj laika namuose tenka pabati vienam, o jei tévai dirba uzsienyje, kartais
jy nebina ir ilgesnj laika. Bana, pasitaiko. Bet daZniausiai tévy Salia nebina tik
trumpa laika: kai mokaisi mokykloje, Zaidi su draugais kieme, lauki autobuso,
grizti namo i mokyklos ar parduotuvés ar tiesiog valandai lieki vienas hamuose.
Tuomet tu turi NEPAMESTI GALVOS. Daug sunkiau iSvengti problemy, kai esi
be galvos.



Ar biti vienam tau kartais baugu?

Ar bijai griaustinio, plésiko arba, kad i§ uz kampo islis kokia nors
ragana? Juk taip kartais bana? Pasitaiko! Daugelis Zmoniy ko nors bijo,
pavyzdziui, auks€io, skristi lektuvu ar bdti vieni. Bet dar daZniau Zmones
gasdina visai nepavojingi dalykai: pelés, sliekai, varlés. Ar esi kada girdejes,
kad ka nors kada nors buvo pasmaugusi pelé? Man, prisipazinsiu, neteko.
Taciau kartais baimé bidna naudinga, nes tave saugo - jei bijosi auksCio, juk
nebandysi Sokti nuo namo stogo. Bijodamas ten net nelipsi. O jei bijai
pasiklysti miske - ten niekas neisi vienas. Todél bijoti yra natdralu. Visi Zmonés
ko nors bijo, tadiau daZniausiai - skirtingy dalyky.

Sakoma, kad baimés akys dideles, tai reiskia, kad bijodamas gali
prisigalvoti visai neblty dalyky. PavyzdzZiui, pazidréjes filma apie zombius,
nakti gali bijoti uZmigti. Taip daznai nutinka vaikams ar netgi suaugusiesiems.

Jei turi lakiq fantazija, pries miegq tokiy filmy nezidrek.

Vis délto, kartais baimé bina ir visai tikra. Ir tokia didele, kad tampa
PANIKA. O stai su Sia bjaurybe jau reikia kovoti. Apie tai mes su tavimi
kalbésimés. Nes panika tarsi supanlioja Zmogy, jis negali mastyti, veikti,
vadinasi, - ir idsisukti ar i§sigelbeti i§ sudétingy situacijy.




Ka daryti, kad nugalétum panikq ir didele
baime, kol ji dar nesuaugo?

Bik pasiruoses. Tai yra, zinok, kaip elgtis jvairiomis aplinkybémis. Nezinai?
Nieko, taip bina, perskaites mano laiskus, Zinosi, kaip elgtis daugelyje
nemaloniy ir netgi pavojingy situacijy. Jei dar kils klausimy ar planuosi uzsiimti
kokia reta veikla (kopti i kalnus ar mokytis pilotuoti lektuva, nepyk, apie tai as
nekalbésiu), drasiai kreipkis pagalbos j tévus ar specialistus.

Treniruokis. Sportuok, bégio, bik tvirtas. Nesédék prie kompiuterio visq
diena, o rask laiko aktyviai veiklai. Esant sunkiai situacijai, sportiskas kinas
bus didelé pagalba (greitos ko jos vilka peni, baty gerai ir tau tokias turéti).
Bik drasus. Ar Zinai, ka reiskia dragsa? Drasa - tai nugaleta baime, todel jei
bdsi drasus, galési ne tik apsaugoti save, bet ir pagelbéti kietiems. O tai gali
padaryti tik drasds, protingi ir pasirenge.



NEPAMESK GALVOS ir kreipkis pagalbos. Tai dar vienas labai svarbus
dalykas. Kartais gyvenime kils tokiy situacijy, kai tu vienas niekaip negalési
iveikti problemos. Pavyzdziui, namuose kils didZiulis gaisras arba tas nelemtas
liftas vienqg dieng ims ir uzstrigs. O jei tfau prades kenkti stipresni uz tave, tau
bus labai liddna, negalési surasti jokio sprendimo? Taip kartais nutinka. Ir ne
tik tau, bet ir kitiems. Juk ir tavo tévai neiesko patys dingusiy daikty ar
negaudo nusikaltéliy.

Svarbiausia - niekada NEPAMESK GALVOS!

Tavo pataréja psichologé Nijolé

I PATARIMAS
Ka daryti, jei labai pyksti?

Augustas ir Karolis yra broliai. DaZniausiai jie neisskiriami, taciau... Kiekvieng
dieng broliai pykstasi, kuris pirmas Zais kompiuteriu. Visi hamai skamba nuo berniuky gincy.
Deja, daZniausiai vienas i$ jy neiStveria - savo teisybe bando jrodyti kumsciais. Kol broliai
nesusitaiko, tévai kompiuteriu Zaisti neleidZia né vienam.



Taigi, bendraujant vargu ar jmanoma iSvengti giny ir barniy.
Paprastai jie kyla tada, kai supykstame. Kodeél i$ viso kyla toks nemalonus
jausmas kaip pyktis ir kg su juo daryti?

LiGtas, meska, vilkas... ir tul

Sakysi, kas tarp jasy bendro? Ogi prireikus ir tu, ir gyvinai mokate
tikrai ne juokais supykti. Jei Salia meskos yra mazy meskiuky, o prie vilkés -
vilkiuky, Zmogui geriau nesiartinti. Taip ir prie taves, kai esi jtlzZes, geriau né
nelisti. Turbdt girdejai, kad gyvinai pavojingiausi tada, kai gina savo vaikus.
Taigi, pyktis jiems padeda apsaugoti savo mazylius, kai Sie dar bejegiai ir
lengvai paZzeidZiami.

Kodél pyksta zmonés?

Nataralu jSirsti, kai:
e Kas nors tave nuskriaude;
e Negraziai pavadino ar pravardziavo bendraklasis;
e Draugé neispilde savo pazado;
e Neteisingai nubaudé tévai;
e Patingéjai susitvarkyti ir mama deél to apibaré - galima netgi
pykteléti ant saves!



Pyktis tarsi paruosia visq kina kovai. Stai keli poZymiai:
e Ima tankia plakti Sirdis.
e Padaznéja kvépavimas.
o Isitempia kidino raumenys.
e Norisi pulti, rekti, atkersyti, o galbit, kaip tik sléptis, verkti.
Pyktis, kaip ir visi kiti jausmai, gali bGti smarkesnis ar ne toks stiprus.
Gali ji pamatuoti pykéio termometru. Kai kitq kartq jSirsi, Siuo termometru
pamatuok savo jausmo stipruma - Zinosi, kaip smarkiai pyksti.
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Taigi, pabik sekliu - stebék savo nuotaikas, pabandyk atpazinti pyktj ir
batinai pamatuok ji fermometru.
Sek tolesnes psichologés naujienas ir suzinosi dar daug jdomiy ir
intriguojanciy dalykyl

Iki pasimatymo!

(Informacija paruodta pagal praktinj vadova vaikams, kaip elgtis jvairiose
situacijose ..Nepamesk galvos!")



