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Verkimas gerina emocine sveikatg

1.

Verkimo priémimas stiprina vaiko
saviverte

Emociné sveikata bty geresné ir kilty 1
maziau bendravimo problemuy, jei

zmones dél traumineés patirties galéty

paverkti iSkarto, kai tik jg patiria -

. Auksta saviverte iSsivysto, kai vaikas
jauciasi pakankamai geras ir pasitiki
savo gebéjimais. Tai kyla tiesiogiai i$
sveiko prieraiSumo prie tévy, nes tam

\éai.kysﬁfj.e..v i5and N Kk kad gerai save vertinty, vaikas turi jausti
e i, besalygiska meile ir priemima.
gall paverkil ar papykt Ir Jei teval leldzia 2. Jeivaikui meilé ir pritarimas bus rodomi

tai daryti, véliau panasios situacijos
neiSprovokuos atsako j stresa.
Verkimas padeda anuliuoti atsako j e e
stresg bdseng. Verkiant mdsy smegenys
liaujasi panasius jvykius sieti su
pavojumi. Pvz.: vaikas, kuris aplotas suns
pakankamai paverke (saugiai apkabintas
mamos), j kitus Sunis tikriausiai
sureaguos atsargiai, bet nepanikuos.

tik tada, kai jis Sypsosi ir yra
patenkintas, jis iSmoks neigti ir slopinti
dalj saves, kad patikty suaugusiems.




Verkimo priémimas stiprina tévy ir vaiky
prieraiSuma

. Norédami sukurti sveikg prieraiSuma, tévai turi priimti
visg skale savo vaiky emocijy.

. Remiantis mokslininkais, tirianciais prieraiSuma,
verkdamas vaikas iSreiSkia savo maisto, meilés ir
saugumo poreikj. Taip pat pripazjstama, jog verkimas
mazing stresg bei tai, kad verkiant norisi patirti
empatija.

. Skausmingy vaiko emocijy nepriémimas gali turéti
neigiamy pasekmiuy, pvz.: suauges nepasitikés
zmonemis, jam bus sunku uzmegzti sekmingus rysius su
kitais zmoneémis.

Mokslininkas J. Bowlby nurodo, jog vaikams, kurie
iSgyvena netektj, atsiskyrimg, turi bati leidZiama atvirai
iSreiksSti savo Sirdgéla ir skausmg verkiant. Pasak jo,
vaikams turi bati sudaroma galimybé atvirai iSreiksti
savo prieSiSkumg arba pavyda, net jei Sie jausmai
nukreipti j tévus. Vaikams svarbu leisti pasakyti tévams
~nekenciu taves”, ,nemyliu”. Jei taip pratrake, jie
baudZiami ar gédinami, jie gali arba pradéti maistauti,
arba tapti nerimo apséstais neurotikais.

. Svarbu atsiliepti j vaiko verksmg, o ne atstumti

ar bausti.

. Kai tévams nepavyksta atsakyti j vaiko verksma

pirmaisiais gyvenimo metais, vaiko prisiriSimas
prie tévy gali sutrikti. Vaikas gali tapti
agresyvus tévy atzvilgiu arba pernelyg reiklus,
neatstojantis né per Zingsnj, o kai kurie vaikai
tampa labai savarankiski ir vengia artumo,
stokoja prisiriSimo.

. Net jei tévai atvirai neatstumia vaiko, tad bet

kokj méginimg atitraukti nuo verkimo vaikas
iSgyvens kaip emocinj apleidimg. Vaikams
reikia tévy, kurie geba klausytis, kaip jie
iSreiskia pyktj, sielvartg, baime ir bati
empatiski.

. Jei nuo gimimo vaikai gali atvirai iSreiksti Siuos

jausmus, jie iSmoksta neslopinti skausmingy
emocijy ir jauciasi besglygiskai mylimi.

. Nesaugaus prieraiSumo simptomai (kaip antai

per didelis prikibimas, inkStimas, agresyvumas
ar artumo atsisakymas) daznai iSnyksta, kai
tévai sugeba namie sukurti emocinj saugumg ir
priima vaiky nerima.



Su vaikais, kurie verkia pakankamai,
lengviau gyventi

1. ISsiverke ir iSreiSke jt0Zj vaikai paprastai
bdna linksmesni, labiau atsipalaidave,
linke bendradarbiauti, ne tokie jnoringi.

2. Nors ilgas verkimas ir susierzinimas néra
malonus ir tiesg sakant gali bati
emociskai sunku bati su vaiku, kai jis
iSgyvena protrakj, taCiau iSbuve suauge
pastebi, kad uZuot nirSes, nuobodziaves,
buves reiklus, nidrus, prikibes, vaikas
tampa ramus ir linksmas.

3. Papildoma nauda, kad kadikiai, kuriems
leidZziama verkti tiek, kiek reikia, tampa
maziau reiklds ir geriau miega naktj. Tai
leidzZia tévams tinkamai pailséti.

Vaikai, kurie verkia kiek tinkami, geriau

mokosi

1. Visi vaikai turi didZiulj intelektinj potenciala.

Vis délto daugelio vaiky potencialas
uzblokuojamas del patirty skriaudy,
sutrikimo, nesékmiy ar baimiy, kurios
nebuvo perdirbtos ar iSreikStos verkiant ir
pykstant.

. Toks proto blokavimas jvyksta todel, kad

vaiko démesj uZzima skausmingos emocijos,
mazindamos gebéjimg susikaupti ir mokytis.

. Pagal B. Peperio ir L. Rosembaum mokslinj

tyrimg, kuriame dalyvavo 4 tokstanciai
septynmeciy vaiky, buvo nustatytas streso
lygio ir intelekto santykis. Vaiky, kuriy streso
lygis buvo aukstesnis, IQ (intelekto
koeficientas) buvo Zzemesnis.

. Vaikai, kuriems nuligdus ar patyrus nesékme,

leidZiama verkti ir pykti, gali turéti stebéting
gebéjima mastyti ir mokytis.
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Vaiky streso iStakos

. Bendravimo mokymasis. Vaikai pradéje daugiau bendrauti su kitais vaikais, zaisdami gali patirti nusivylimg ir

pajusti nuoskauda, nes iki 8 mety dar nemoka lengvai suprasti kito asmens pozidrio, yra labai egocentriski, ir tik
palengva iSmoksta suvokti, kg reiskia dalintis ar sulaukti savo eilés.

Baimés. Siame amZiaus tarpsnyje badingos naujos baimés, nes vaikai ima suvokti savo mirtinguma ir kas yra
mirtis. Televizijos programos, is kuriy jie iSgirsta apie smurtg, smurtingos ir baugios laidos gali sukelti stresa.

. Psichologinis, fizinis ir kitokio pobiidZio smurtas. Net jei prieS vaikg tiesiogiai néra smurtaujama, matyti smurtg

savo aplinkoje, namie taip pat yra baisu.

. Atsiskyrimo nerimas. Maziems vaikams labai skausminga atsiskirti nuo Zzmoniy, kurie rapinosi.

Greito gyvenimo tempas ir tévy modelis. Vaikai taip pat patiria stresg, kai jy gyvenimas perdém skubus.
Skubancio vaiko sindromas - Siy laiky produktas. Suaugusieji daznai skubina vaikus, kad jie imtysi vieno uzsiémimo
po kito: eity j mokyklg, popiecio grupe, lankyty sporto, Sokio, muzikos barelius. Vaikai net ilsisi, Ziorédami
televizijos ar videoprogramas, kuriose daug veiksmo, arba ZaidZia plansetéje Zaidimus, kuriems reikia greitos
reakcijos. Tokiu badu patiria taip pat daug streso, nes smegenys nepailstamai dirba.

Tévy skyrybos. Daugelio vaiky namuose del tévy skyryby, po kuriy daznai seka kita santuoka, tvyro nestabili
atmosfera.

Ankstesnés nejveiktos traumos. Vaikai neSasi emocinj bagazg (susikaupusj emocinj skausmg). Pavyzdziui 6-metis
berniukas, kurio mama buvo paguldyta | I|gon|ne;, kai jam buvo 8 ménesiai, nuolat patiria nerimg netekti mamos.

Tai gali lemti, kad kas kartg, kai marr)ijenglas iti, jis verks jos 1S|tver%f




Ka daryti, kai vaikas verkia?

1. PIRMAS ZINGSNIS - PASALINTI STRESO SALTIN]J. Bet kurioje

situacijoje pirmiausia reikia padaryti viskg, kas jmanoma, kad
bdty pasalintas skausmo saltinis. Pavyzdziui, jei mergaité
nuolat erzina broliukg, tiesiog leisti jam kasdien verkti néra
iSeitis. Kadangi skausmingy jausmy priezastis kartojasi diena
iS dienos, ji tampa streso Saltiniu. Dar vienas pavyzdys, jei
mokytojas jtaria, kad prie vaiko seksualiai priekabiaujama ar
pries jj smurtaujama, apie Seimg jis turi pranesti vaiko teisiy
tarnybai. Vien paguosti vaikg Siuo atveju nepakanka.

. ANTRAS ZINGSNIS - ISKLAUSYTI VAIKA IR PRIIMTI JO
VERKSMA. MazZesnius verkiancius vaikus svarbu paimti ant
ranky. Paaugusiy vaiky, kai jie verkia, nebdtina imti ant rankuy,
bet sgmoningas démesys jiems visuomet naudingas. Verkdami
vaikai spontaniskai siekia fizinio kontakto. Vaikams reikia
Zinoti, kad jie yra mylimi, kad ir kg jie jaucia.

. TRECIAS ZINGSNIS - KLAUSYTIS VAIKO IR ATLIEPTI JO
VERKSMA. KvieCiama naudoti aktyvy klausyma, pripazinus
vaiko emocijas, jas jvardinti, neanalizuoti ir neteisti. ,Tau labai
liddna. Regis tau svarbu paverkti.” Kartais paprasciausia vaikui
reikia, kad kazkas pabuaty Salia tyliai su juo ir paliudyty jo
vidine bdsena.

. Vaikai instinktyviai Zino, kde

Ka daryti, kai skauda fiziSkai?

. Likite ramus, nes dél savo jsitikinimy, kas

vaikui gerai, galima per stipriai reaguoti ir
iSggsdinti vaika.

. Likite ramus, bet tuo paciu jautrus, tai galima

daryti ir suteikiant pirmajg pagalbg (,Matau,
kad nusibrozdinai kelj. Turbat labai skauda,
suprantu tave.”)

. Kartais vaikai verkia ilgiau, kai suaugusieji

skiria démesio (net jei suaugusieji buna
ramads), nes vaikai jauciasi pakankamai
saugas tai daryti.

. Mokslininkai D. Cioffi ir J. Holloway nustate,

kad skausmas praeina greiciau, kai Zmogus
skiria démesio, nei tada, kai stengiasi jj
nuslopinti ar iSsiblaskyti galvodamas apie kg
kita.

svarbu skirti démesio.



SulGizusio sausainio fenomenas

1. Poreikis verkti palengva kaupiasi, kol tampa toks stiprus, kad vaikas daugiau nebegali susilaikyti. Todél kartais bana
taip, kad vaiko verkimo priezastis visai néra tai, kas kg tik jvyko. PavyzdZiui.: tarkim Jasy vaikas nori uzkgsti ir jas
paduodate jam paskutinj sausainj. Deja sausainis sultZes, ir vaikas ima dél to zirzti. Paaiskinate, kad tai paskutinis
sausainis ir tada tq akimirkq vaikq iStinka pykcio protrakis, jis ima verkti, dél sulazusio sausainio.

2. AiSku, kad gauti sulGzusj sausainj néra skausmingas jvykis. Bet dél to nereikSmingo jvykio vaikas verkia susikaupus
stresui. Jis pasinaudoja mazu pretekstu, kad atsikratyty jtampos. Ir jei vaikui batumete leide verkti ir pykti dél tokiy
nereikSmingy dalykuy, liovesis jis baty visai linksmas ir atsipalaidaves ir tikriausiai daugiau nesijaudinty dél
suldZusio sausainio.

3. Kartais tévai mano, jog pratrike vaikai taip jais manipuliuoja. Tuomet tévai tampa spastuose ir mato dvi iseitis:

Nusileisti vaikui ir duoti tai, ko jis nori (bégti pirkti kitg déZute sausainiy);

Priversti vaikg liautis nepriimtinai elgtis, t. y. verkti ir pykti, kad gauty tai, ko nori. Jei tévai pakeisty poziarj, atsirasty

dar viena galimybeé.

4. Kai tévai pradeda suprasti, jog verkimas yra tikras poreikis ir tai ne manipuliacija. Tévai suvokia, kad néra
reikalo nusileisti vaikui, nes tai ne tikra reikmé ir problemos néra, tiesiog tereikia iSbati su vaiku.

5. Svarbu, kad vaikas niekuomet nesijausty baudZiamas uz tai, kad pravirko ar supyko.
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Verkimas atsiskyrus

. Tai, kaip vaikas reaguoja j atsiskyrimg nuo Zzmoniy, kurie juo rapinasi, priklauso nuo jo raidos stadijos.

Pirmuosius 6 meénesius dauguma kadikiy né kiek neprieStarauja paimti nepazjstamy zmoniy ir palikti jy
priezidroje.

Nuo 6 ménesiy iki mety pradeda reiksStis pirmieji atsiskyrimo nerimo ir nepazjstamuyjy Zmoniy baimeés pozymiai,
tad jau ne taip paprasta palikti kadikj su kuo nors kitu. Tokio amziaus kadikiams reikia laiko priprasti prie naujy
Zzmoniy, kad jie jaustysi gerai.

Dvimecio atsiskyrimo nerimas palengva mazta, nes vaikai geriau jvaldo kalbg ir jau gali jsivaizduoti tévy sugrjzima.
Vis délto net ir dvimeciai ar trimeciai dar jauc€ia stipry atsiskyrimo nerimg ir tai yra visai normalu.

Net astuonmeciams ir devynmeciams reikia laiko, kad imty gerai jaustis su naujais Zmonémis.

Natdralu, kad vaikai labiau linksta prie pazjstamy Zzmoniy, ypac sirgdami ar iSgyvendami stresg. Svarbu gerbti
teisétg vaiko prieraiSumo poreikj.

Bet kokio amZiaus vaikas turi tiksliai Zinoti, ko tikétis. Dél to svarbu paaiskinti viskg, kad ir koks mazas vaikas baty,
jam suprantama kalba.

Kai kurie vaikai nepaprastai ir stipriai bei atkakliai prieSinasi atsiskyrimui, net jei blna paliekami su gerai
pazjstamais Zmonémis, nes jaucia tévy nerimg. Tokiu atveju pravartu patyrinéti savo nerima.

Jei su niekuo nenorite palikti savo vaiko, priezastis, gali bati tai, kad prisimenate ankstesnius savo gyvenimo
iSsiskyrimus, skaudZias patirtis. Jei savo vaikystéje iSgyvenote skausmingg atskyrimg nuo tévy, jei patyréte
persileidimg, vaiko mirtj ar jums buvo gimes negyvas kadikis, visai natdralu jausti nerimg skiriantis su vaiku. Jei
nujauciate, kad Sis nerimas neigiamai veikia vaikg, vertéty tai aptarti su savo psichoterapeutu.




Atmintiné atsiskyrimo situacijose

1. Kadikiai ir vaikai turi tikrg ir teisétg poreikj,

kad jais rGpintysi pazjstami, jy poreikiams
jautrds Zmones; ir jei vaikas priestarauja, jis
niekuomet neturéty bati paliekamas su
visiSkai nepazjstamais Zmonémis.

. Palikti pazjstamyjy Zzmoniy priezidroje,
vaikai gali verkti dél keliy priezasciy, kaip
antai dél ankstesnio skausmingo
iSsiskyrimo sukelto sielvarto ar dél
susikaupusio streso.

. Kad ir kokia baty verkimo priezastis,
vaikams reikia meilés ir Silto palaikymo,
iSklausymo ir jy poreikio verkti priemimo.

Ka daryti, kai vaikas verkia prieS miega?

1. Gana jprasta, jog prieS miegg vaikams

reikia paverkti, kad atsipalaiduoty.

2. |prasta problema prieS miegg yra tai, kad

vaikai verkia palikti vieni, bet liaujasi vos tik
tévai jeina j kambarij.

3. Kai vaikas atsigula miegoti, sitiloma likti su

juo tol, kol jam to daugiau nebereikes.
Pabdkite, kol jis uzmigs, pasekite pasaka,
pasikalbekite apie dieng, tai kas jam patiko
ar kas nuliagdino, tokie badai jam padés
greiciau ir lengviau uzmigti. Tai suteiks
saugumo ir galimybe paverkti ar iSpasakoti
dienos nesékmes.
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