Vaikus giname nuo pavoju, bet ar
saugome nuo per didelio tempo?

Vaiku gynimo diena dazniausiai kalbame apie tai, kaip apsaugoti vaikus
nuo smurto, patycCiu, neprieziuros, pavoju gatveje ar internete. Tai butina.
TacCiau Siemet norisi uzduoti dar viena, maziau patogu klausima: ar
mokame vaikus saugoti nuo kasdienio ,per daug“?

Dr. Egle Karmaziene, Vaiky miego programeles ,Mybe“ kureja

Siuolaikinio vaiko diena kartais atrodo kaip maZo suaugusiojo
kalendorius: darzelis ar mokykla, bureliai, kelionés, sveciai, savaitgalio pramogos,
ekranai, nuolatinis judéjimas i$ vienos veiklos j kita. IS Salies tai gali atrodyti kaip
turininga vaikysté. TacCiau vaikui reikia ne tik jspudziu.

Jam reikia ir nuobodulio.
Pasikartojimo.

Leéto vakaro.

Aiskiu ribu.

Laiko, kai nieko nebevyksta.

Poilsis vaikui néra ,likes laikas po visy veiklu“. Tai viena i$ salygu, kad jis galéty
mokytis, reguliuoti emocijas, jaustis saugus ir augti.

Pervarges vaikas ne visada atrodo pavarges

Viena dazniausiy tévy klaidy yra tikétis, kad pavarges vaikas tiesiog pasakys:
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,noriu miego” ir ramiai nueis i lova. DaZniausiai buna prieSingai.

Pervarges vaikas gali lakstyti po namus, prieSintis kiekvienam prasSymui, verkti
dél ne taip padeétos pizamos, prasyti dar vienos pasakos, dar vandens, dar
apkabinimo, dar penkiuy minuciu. O kartais vaikas gali atrodyti ne mieguistas, o
tarsi isisiautejes.

Tévams tokiu metu daznai atrodo, kad vaikas manipuliuoja, specialiai neklauso
arba ,rodo charakterj“. Bet neretai tai néra blogas elgesys. Tai pavargusi vaiko
nervy sistema, kuri jau nebegeba lengvai sustoti.

,Vaikai ne visada moka pasakyti: man jau per daug. Daznai jie tai parodo elgesiu.
O mes, suaugusieji, ta elgesi kartais perskaitome kaip neklusnuma, nors is$ tiesy
vaikui jau seniai reikejo ne dar vienos veiklos, o ramesnio peréjimo i poilsi“, -
sako dr. Egle Karmaziene.

Vakaro rutina néra grieztumas

Daugeliui Seimy vakaras yra sunkiausia dienos dalis. Tévai grjzta pavarge po
darbu, vaikai po darzelio, mokyklos ar bureliu. Namuose laukia vakarieng,
prausimasis, rubai, zaislai, mokyklos reikalai, pasiruoSimas rytojui.

Ir butent tada, kai visi jau pavarge, iS vaiko tikimasi daugiausia
bendradarbiavimo.

Taciau vakare vaikui daznai reikia ne daugiau spaudimo, o daugiau aiskumo. Jam
padeda ne tobulas migdymo ritualas, o nuspéjamumas: panasus laikas, panasi
seka, ramesneé Sviesa, maziau ekranu, maziau derybu, maziau skubéjimo.

Kai vaikas zino, kas bus toliau, jo kiinui lengviau pereiti iS dienos rezimo i poilsi.
Rutina néra kontrolée. Tai saugumo signalas.

,Kartais tévai bijo rutinos, nes ji skamba kaip grieztumas. Bet vaikui
pasikartojimas labai daznai reiskia sauguma. Jam nereikia kiekvieng vakara is
naujo spélioti, kas bus toliau. Kuo aiskesnis vakaras, tuo lengviau kinui nurimti”,
- teigia dr. E. Karmaziene.

Vaiku gerove neatsiejama nuo tevu bukles

Kalbant apie vaiky gerove, daznai ziurima tik j vaika. Bet vaiko vakaras labai



priklauso ir nuo suaugusiuju busenos.

Pervarge, neiSsimiegoje, nuolat skubantys tévai turi maziau kantrybés. Jie
greiciau pakelia balsa, dazniau nusileidzia ekranams, sunkiau islaiko ribas ir
ramybe. Ne todeél, kad nemyli savo vaiku. O todel, kad patys gyvena nuolatiniame
nuovargyje.

»Mybés“ bendruomeneéje mamos ne karta yra jvardijusios, kad miego stygius
pirmiausia pasimato ne darbe ar buityje, o santykyje su vaikais - pakeltu balsu ar
mazesne kantrybe.

Todel vaiky gerové nera atskirta nuo tevu geroves. Kartais pagalba
vaikui prasideda nuo pagalbos mamai ar téciui: nuo aiskesnio vakaro ritmo,
maziau chaoso, maziau kaltés ir daugiau supratimo, kad Seimai reikia ne dar vieno
tobulo patarimo, o veikiancios kasdienybés.

Kada vaikui vakare jau per daug?

Tévams verta atkreipti démesij j kelis zenklus. Jei vakare vaikas tampa labai
judrus, nors diena buvo ilga, verkia dél smulkmenu, prieSinasi paprastiems
prasymams, nuolat praso ,dar truputj”, sunkiai priima ribas arba po uzmigimo
miega neramiai - gali buti, kad jis ne ,specialiai neklauso”, o tiesiog yra
pervarges.

Tokiu metu vaikui daznai nepadeda dar daugiau aiSkinimo ar derybu. Jam padeda
maziau dirgikliu, maziau pasirinkimuy ir aiSkesnis suaugusiojo vedimas.

Ne kiekvienas vakaras turi buti idealus. Bet vaikui labai padeda, kai diena turi
aiskia pabaiga.

Vaikus reikia saugoti ir nuo , per daug”
Vaiky gynimo dieng verta iSplesti klausima: nuo ko Siandien saugome vaikus?

Ne tik nuo akivaizdziy pavoju. Ne tik nuo fizinio nesaugumo. Bet ir nuo per didelio
tempo, per velyvy vakaru, per daug ekranu, per ilgos stimuliacijos ir per mazai
poilsio.

Vaikui nereikia kiekvienos dienos uzpildyti iki krastu. Jam reikia erdves buti vaiku:
pavargti sveikai, nurimti, nuobodzZiauti, Zaisti be tikslo, jausti, kad



vakare pasaulis suletéja.

Kartais vaika giname ne tada, kai jam dar ka nors duodame, o sumaziname,
pavyzdziui triukSma, ekranus, skubéjima.

Vaiko miegas neéra tik buitine tema

Miegas daznai laikomas labai buitiniu dalyku. Kalbédami su tévais klausiame,
kada vaikas uzmigo, kiek karty keélési, kada atsikélé. Taciau iS tiesy miegas yra
viena svarbiausiu vaiko emocinés savijautos daliu.

Kai vaikas nepakankamai pailsi, tai gali paveikti jo nuotaika, jautruma, demes;,
santykius su tevais, gebéjima mokytis ir reguliuoti emocijas.Todél vaiky teise i
poilsi neturéty buti antraeilé tema. Ji tokia pat svarbi kaip teisé i ugdyma,
sauguma ar sveikata.

Vaiky gynimo diena gali buti ne tik Sventé su balionais, ledais ir renginiais. Ji gali
buti proga paklausti labai paprastai, ar musu vaikai turi pakankamai ramybes? Ar
ju diena neéra per ilga? Ar vakare jie gauna tai, ko labiausiai reikia, ne dar viena
dirgiklj, o saugy perejima i poilsj?

Vaikus saugome ne tik tada, kai saugome juos nuo pavoju. Mes juos saugome ir
tada, kai leidziame ju dienai baigtis laiku. Kai sumaziname tempa. Kai padedame
kunui nurimti. Kai suprantame, kad pervarges vaikas néera ,blogas” vaikas.

Jis tiesiog vaikas, kuriam jau per daug.



