10 metody, kaip
padeti vaikui nurimti
streso metu




IVADAS

Net ir patys rupestingiausi tévai gali susidurti su sunkumais, kai jy
vaikai jauCia nerima. Todel verta zinoti keletg budy, kaip islikti
ramiems ir padeti vaikui susitvarkyti su savo emocijomis.

Sioje knygeléje pateiksiu dedimt kvépavimo techniky, kurios padés
vaikams jveikti nerima. Svarbu atsiminti, kad kiekvienas vaikas yra
unikalus, todél Sios technikos gali buti atspirties taskas, ieSkant jusy
vaikui tinkamiausios nusiraminimo priemoneés.

Pabandykite Sias technikas patys ir pastebékite, kurios geriausiai
tinka jums. Kai kitg kartg pastebésite, kad jusy vaikas nerimauja,
pasiulykite atlikti vieng is kvépavimo pratimy. Juos galite iSbandyti
kartu su vaiku.

Nepamirskite, kad praktika ir kantrybé gali padéti sukurti sveikesne
aplinka jusy vaikams, kad jie lengviau jveikty nerima. Tai pades
vaikams issiugdyti veiksmingesnius ir ramesnius nerimo valdymo
jgudzius, o tai galiausiai prisidés prie harmoningesniy santykiy
Seimoje
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DEMESINGOS AUSYTES

Sio metodo esmé - démesingas klausymasis. JUsy tikslas yra
paskatinti vaika jtempti ausis ir atkreipti demesj | tai, kas vyksta
aplinkui. Tai apima ne tik garsy pastebegjima, bet ir tikrg jsiklausyma |
Juos.

Treniruodami savo ausis buati demesingomis, vaikai iS esmés mokosi
sutelkti démesj | dabarties akimirka.

Kai vaikai sutelkia savo demesj | vieng dalyka, pavyzdziui, pauksciy
Ciulbéjima, pravaziuojancius automobilius ar kalbantj drauga, tai
padeda jiems atitraukti savo démesj nuo nerimo ir jaustis labiau
susikaupusiems ir susitelkusiems | garsus.

Pratima pradekite paprasydami vaiko tris kartus giliai jkvepti, kad
atpalaiduoty savo kuna.

Toliau, vieng minute vaikas turi atkreipti démesj | garsus,
sklindancius lauke, uz namy sieny: pravaziuojancius automobilius,
giedancius paukscius, véjg, liety ir t.t. Tikslas yra, kad vaikas
"isfiltruoty" visa kita ir sutelkty demesj | tai, kas vyksta lauke.

Tada, kita minute, paprasykite, kad jis sutelkty démesj | garsus,
sklindancius namo viduje. Galbut vaikas girdi, kaip verda virdulys,
Jjuokiasi brolis ar sesuo arba veikia saldytuvas.

Galiausial, paprasykite, kad vaikas minutei susitelkty j garsus,
sklindancius aplink jj kambaryje. Tai gali buti jusy balsas, sumustinio

valgymo garsas, popieriaus Slameéjimas ir Kt.

Atlike S pratima, aptarkite su vaiku, kaip jis jautési pries tai ir po to.
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PILVUKAS - BALIONELIS

Paprastai vaikai kvépuoja negiliai ir mazai naudoja didziuosius
raumenis, esancius po plauciais. Tai nesunkiai pastebesite, atkreipe
démesj | tai, kaip kvépuodami jie judina kratine ir pecius.

Taciau dabar norime, kad kvépuodami jie pradeéety judinti ir pilva. Taip
Jie galés labiau uzpildyti savo plaucius. Dél to jy kvepavimo daznis

bus |étesnis, o tai leis jiems jaustis labiau atsipalaidavusiems.

Yra jvairiy budy, kaip kvepuoti pilvu, taciau man labiausiai patinka Sis
metodas:

1. Tegul vaikas atsigula ant lygaus pavirSiaus, po galva ir keliais
pasikises pagalve, kad buty patogiau.

2. Paprasykite, kad vieng ranka vaikas uzdety ant virsutines kruatinés
dalies, o kitg - ant pilvo, Siek tiek zemiau krutines Igstos.

3. Tada paprasykite letai jkvepti pro nosj, kad pakilty pilvas ir ranka
uzdéta ant jo, o krutineé likty nejudri.

4. Paprasykite vaiko iskvépti pro lengvai pravertas |Upas. ISkvépimo
metu pilvas ir ranka ant jo turi nusileisti, o kratiné likti stabilioje

padétyje.

Atlikite §j pratima 5-10 minuciy.
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KVEPAVIMAS KVADRATU

Kartais kasdieniai jvykiai vaikams gali sukelti didel] stresa. Kai taip
nutinka, gali atrodyti, kad jy protas ir kunas uzstrigo "kovok arba bek"
rezime. TaCiau iSmokydami vaikus, kaip kontroliuoti savo kvépavima,
galite padéti jiems grjzti | ramybeés busena. Vienas is budy yra
kvépavimas kvadratu.

Kuo dazniau vaikai praktikuos 5] metoda, tuo lengviau jie sugebés
reaguoti j stresg ateityje.

Pradziai suraskite tylig, ramiag erdve, kurioje jums niekas netrukdytuy.
Tegul vaikas patogiai jsitaiso ant kedés, o jo kojos remiasi | grindis.

Paprasykite, kad vaikas Svelniai uzmerkty akis ir vieng ranka padety
ant kratinés, o Kkitg - ant pilvo.

|kvépimo pro nosj metu paprasykite, kad vaikas mintyse létai
suskaiciuoty iki keturiy.

Paskui paprasykite, kad sulaikes kvepavima vaikas vel |étai
suskaiciuoty iki keturiy. Priminkite, kad burna ir nosis turi buati

atpalaiduoti. Nereikia, kad lUpos buty stipriai suCiauptos.

Tada paprasykite vaiko letai iskvepti pro burng ir iskvépimo metu
taip pat skaicCiuoti iki keturiy.

Po iskvepimo, vel suskaiciuokite iki keturiy ir pradékite ciklg is naujo.
Galite tai daryti tiek karty, kiek norisi!
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SUSKAICIUOKIME PIRSTUS

Kita kartg, kai jusy vaikas patirs nerima, galite jj isSmokyti specialios
kvépavimo technikos skaiCiuojant pirstus, kuri padés nuraminti
mintis ir atpalaiduoti kuna.

Jei jusy vaikas yra iki penkeriy mety, sis metodas taip pat padés
iISmokti skaicCiuoti nuo Tiki 5 ir lavins smulkigja motorika.

Si metoda galite naudoti kaip smagy bdda vaikams, kuriems sunku
uzmigti vakare.

Be to, Siuo budu galite mokyti vaikus islaikyti ramybe ir ramiai
kvépuoti.

Paprasykite vaiko pakelti ranka taip, tarsi norety ,duoti penkis®.

Kitos rankos rodomuoju pirstu braukite aplink pakeltos rankos
pirstus, pradédami nuo nykscio.

Kiekvieng kartg, rodomajam pirstui kylant prie kiekvieno pirsto
galiuko, reikia jkvepti, o leidziantis pirstu zemyn link delno, | griovel]
tarp pirsty, reikia iskvepti. Atlikite §j pratima tiek karty, kiek norisi.

Priminkite vaikui kvépuoti pilvu (ankstesnis pratimas ,pilvukas -
balionelis®). |sitikinkite, kad vaiko pilvas yra minkstas, o peciai

atpalaiduoti.

Taip pat paprasykite vaiko sutelkti démesj | savo ranka ir | tai, kaip jis
Jjaucia pirstus.
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NIUNIAVIMAS

Niuniavimas - tai technika, kurig galima lengvai praktikuoti bet kur,
nes jg lengva jtraukti j kasdiene vaiko ruting. Si technika taip pat
padeda ugdyti emocinj vaiko atsparuma ir mazinti stresa. Taip yra
todel, kad nidniavimas turi raminamajj ir atpalaiduojant] poveikj
nervy sistemai.

Be to, tai taip pat skatina vaika sutelkti démesj | savo kvepavima ir jo
skleidziama garsa. Tai padeda nukreipti demesj nuo nerima kelianciy
mMinciy ir sugrjzti | dabarties akimirka.

Kai kurie vaikai netgi sako, kad niuniavimas padeda jiems isreiksti
emocijas. Tai padeda jiems islaisvinti jtampa ir susikaupusias
emocijas nepasakant jy garsiai.

Paprasykite vaiko uzmerkti akis ir pirstais Svelniai prispausti ausis.
Vaikas taip pat gali naudoti triukSma slopinancias ausines, svarbu,
kad jam buty patogu.

Paprasykite vaiko jkvepti pro nos;.

Kol vaikas |étai iSkvepia, paprasykite jo isleisti tyly garsa "mmmm",
panasy | biciy duzgima.

Paskatinkite vaika eksperimentuoti su skirtingy tony duzgimu -
aukstesniu ar zemesniu. Paprasykite pastebéti skirtumus ir toliau
atlikti pratima taip, kaip jam labiausiai patinka.

Kad buty smagiau, vaikas taip pat gali paliesti skirtingas galvos vietas
Ir pajusti, is kur sklinda vibracijos!

Norint pasiekti geriausig efektg, rekomenduojama atlikti pratima
apie 5-10 minuciy. Kartokite pratima keleta karty per dieng arba
pagal poreikj, kad vaikas nusiraminty ir atsipalaiduotuy.
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TINGIOJI ASTUONIUKE

Tingioji astuoniuke, dar vadinama begalybeés kilpos kvépavimu, yra
unikali gilaus kvepavimo technika, kurios metu jusy vaikas gali
atkartoti astuoneto forma (kaip ir begalybés simbolis).

Taciau tai daugiau nei tik figuros piesimas - tai sgmoningumMmo
pratimas, kuriame derinama vizualizacija ir gilus kvépavimas.

Sis kvépavimo pratimas gali padéti vaikams atsipalaiduoti, geriau
susikaupti ir sumazinti stresa. Kuo dazniau vaikai jj praktikuos, tuo
mMaziau juos veiks issiblaskymas ir atsitiktinés mintys. Tai paprastas,
bet veiksmingas budas sustiprinti jy susikaupima ir gera savijauta.

Paprasykite vaiko patogiai atsigulti ar atsisesti.

Jei vaikas dar mazas, galite paprasyti jj nupiesti begalybés zenklg,
kad buty lengviau sekti kvépavimo schema. Jei vaikas vyresnis, galite
paprasyti, kad jis uzmerkty akis ir jsivaizduoty begalybés zenklg savo
mintyse.

Paprasykite vaiko giliai jkvepti pro nosj ir [étai iSkvepti pro burna.
Priminkite apie kvépavima pilvuku - balionéliu, kai su kiekvienu
jkvepimu démesys sutelkiamas | pilvo pakilima ir nusileidima.

|kvepdamas vaikas turi sekti apatine skaiciaus 8 dalj ir Kilti ] virsy.
Leidziantis vaikas turi iSkvépti. Kvépuodamas vaikais ore ranka ore

pieSia astuoneta.

Paraginkite vaika islaikyti tolygy ir ramy kvepavimo ritma, kuris
sutapty ir vadovauty Siam judesiui.

Geriausia §j pratima atlikti 5-10 minuciy, kad su kiekvienu jkvépimu ir
iISkvepimu kunas ir protas pilnai atsipalaiduoty.
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ATPALAIDUOTOS LUPOS

Egzistuoja specialus kvéepavimo budas, kuris gali padéti vaikui
kvepuoti letai ir tolygiai. Jis vadinamas lupy atpalaidavimu.

Tai puiki technika, kurig galima praktikuoti, kai jusy vaikas jauciasi
pavarges ar |sitempes. Lupy atpalaidavimas padés vaikui kvéepuoti
léCiau. Kvépavimo takai ilgiau isliks atviri, todél jiems bus lengviau
kvepuoti, o plauciai prisipildys Sviezio, naujo deguonies. Del to visas
Ju kunas atsipalaiduos.

Paraginkite vaikg atsisesti tiesiai arba patogiai atsigulti. Paprasykite

jo skaiciuojant iki 2 jkvepti pro nos;j ir jsivaizduoti, kad pilvas prisipildo
oro.

Dabar paprasykite vaika papusti lUpas taip, tarsi pusty karsta arbata.
Vaikas turety iskvepti létai suskaiciuodamas iki 4.

Rekomenduojama §j pratima atlikti apie 5-10 minuciy, kad su
kiekvienu jkvéepimu ir iskvepimu kanas ir protas pilnai atsipalaiduotuy.
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RAUMENU ATPALAIDAVIMAS

Raumeny atpalaidavimas yra ypatinga meditacijos rusis, kuria
mokote vaika atkreipti demesj | kUno pojucius. Jus tarsi issiunciate
vaika | "trumpa kelione" po savo vidy, kad jis pasitikrinty, ar nejaucia
skausmo, tampos ar ko nors, kas atrodo kitaip nei jprastai. Jei toks
kdno skenavimas atliekamas tinkamai, vaikas jaus maziau nerimo ir
streso. Parode vaikams, kaip naudoti s metoda, jie ismoks pagerinti
savo nuotaika vos per 5 minutes.

Kaip visada, paprasykite vaiko patogiai jsitaisyti - atsigulti arba
patogiai atsisésti.

Paprasykite uzmerkti akis ir sutelkti démesj | kvepavima. Tegul vaikas
pajaucia, kaip oras jeina ir iSeina is plauciy. Jei vaikui sunku
susikaupti, paprasykite jo jsivaizduoti, kad oras jeina ir iSeina is jo
mégstama spalva.

Paprasykite, kad vaikas apie 20 sekundziy sutelkty démesj | bet kok]
kdno diskomforta.

Kai jis nustatys problemine vietg, pasirinkite jg kaip pradinj taska.
Tegul vaikas, giliai kvépuodamas, susikoncentruoja | tg vieta.

Po 20-60 sekundziy paprasykite vaiko perkelti demesj | kitg kuno
dalj, pavyzdziui, galva, peda ar ranka. Tegul jis skenuoja kuna taip,
kaip jam atrodo geriausia.

Jei mintys nuklysta, paprasykite, kad vaikas vél sugrazinty savo
mintis ten, kur baigé. Galiausiai, paprasykite vaiko |étai atpalaiduoti

mintis ir vel sutelkti démes;j | aplinka.

Sis pratimas turéty trukti apie 5-10 minuciy, kad vaikas galéty pilnai
atsipalaiduoti ir sumazinti stresa.
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ATSIPALAIDAVIMAS 4-7-8

Kai vaikas jaucia, kad jo galvoje sukasi daugybé minciy ir jam sunku
atsipalaiduoti, galite pasinaudoti paprastu kvepavimo pratimu, dar
vadinamu 4-7-8 kvépavimo technika.

Si technika gali padéti jusy vaikui beveik akimirksniu nuraminti
mMintis ir sumazinti nerima.

Daugelis zmoniy ja naudoja, kad lengviau uzmigty. Taciau galite
iISmokyti vaika jg naudoti bet kada ir bet kur, kai tik jam reikia

atsipalaiduoti.

4-7-8 technika padeés vaikui susitelkti | kvepavima, o ne | rupescius.
Dél to jis galés nuraminti stipriai plakancia sirdj ir nervus.

Paprasykite vaiko liezuvio galiuka priglausti prie gomurio ir virsutiniy
priekiniy dantuy.

Tada paprasykite jj visiskai iskvepti org pro burng, iSgaunant garsg
"VUUUUUSSS".

Paprasykite, kad vaikas uzdaryty burna ir tyliai jkvepty pro nosj bei
mMintyse suskaiciuoty iki 4.

Tegul vaikas sulaiko kvepavima ir mintyse suskaiciuoja iki 7.

Galiausiai tegul vaikas per 8 sekundes iSkvepia pro burng, dar karta
iISleisdami garsg "vuuuuusss”.

Sj pratima rekomenduojama kartoti 4-8 kartus. Visas pratimas turéty

trukti apie 5-10 minuciy, kad vaikas galety pilnai atsipalaiduoti ir
sumazinti nerima.
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RAMYBES SPIRALE

Kai vaikai ilga laika patiria didel] stresg, jy organizmas pradeda | jj
reaguoti. Jie fiziskai jaucia jtampa ar diskomforta savo kune.

Taciau jei stresas jauCiamas kune, reiskia, kad jie gali rasti budg, kaip
ji tame paciame kdne ir jveikti. Siuo atveju geriausiai padeda
technika "Ramybés spiralé".

Galite iSmokyti ja atlikti savo vaika arba prireikus taikyti patys. Si
technika ypac naudinga po sunkios ir varginancios dienos.

Paprasykite vaiko pastebeti, kurioje kuno dalyje jis jaucia jtampag ar
diskomforta.

Paprasykite, kad vaikas jvertinty jauCiama diskomfortg skaleje nuo O
iki 10 (O - labai mazas, 0 10 - labai erzinantis).

Dabar paprasykite vaiko jsivaizduoti tg diskomfortg kaip forma ar
spalva.

Paprasykite vaiko sukti tg forma ar spalva laikrodzio rodyklés
kryptimi. Tai jis gali daryti atmerktomis arba uzmerktomis akimis,
kaip jam patogiau. Sekanciame zingsnyje paprasykite sukti Sig forma
pries laikrodzio rodykle.

Kai figura pasieks spiralés virsune, paprasykite vaiko jsivaizduoti, kaip
jiisteka pro pirsty galiukus, pedas ir virsugalvj.

ISvarius stresg, paskutiniame zingsnyje paprasykite vaiko dar karta
patikrinti save ir jvertinti savo streso lygj skaléje nuo O iki 10.
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Kai pastebite, kad jusy vaikas pradeda nerimauti, visada galite
pasinaudoti Siais 10 raminamuyjy metody, kurie padeés vaikui nurimti
ir atkurti energijos pusiausvyra.

Reguliari Siy metody praktika padés vaikui jaustis vis geriau ir
stiprins jo gebéjima savarankiskai susidoroti su nerimu. Tai leis jam
patirti maziau streso ir geriau valdyti savo emocijas.

llgainiui vaikas sugebés atlikti Siuos pratimus savarankiskai. Vietoj to,
kad |sitraukty j rUpescCius ir stresg, jis galés pasinaudoti paprastais
kvépavimo pratimais, kuriuos ismoko kartu su jumis. Tai taps jo
naturaliu badu susidoroti su stresu ir nerimu.

Be to, nepamirskite, kad jus taip pat galite prisijungti prie Sios veiklos
ir kartu su vaiku smagiai praleisti laika. Tai puikus budas stiprinti
tarpusavio rysj ir parodyti vaikui, kaip svarbu ruapintis savo emocine
gerove. Bendras praktikos laikas padés sukurti malonius
prisiminimus ir skatins stipresnj emocinj rysj tarp jusy ir jusy vaiko.

Galiausial, Sie metodai taps jusy vaiko kasdienio gyvenimo dalimi, o

jus galésite stebéti, kaip jis tampa vis savarankiskesnis ir labiau
pasitikintis savimi sprendziant kasdienius isSsukius.
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