Q PANINFO.LT Psichologe: ,,Vaikas turi teise i poilsj ne tik vasarg”

Vaikas turi teise ir mokytis, ir pailséti. Dar iki prasidedant mokslo metams daznoje Seimoje
nusprendziama, kuo vaikai uzsiims laisvalaikiu. Kaip pastebi Valstybés vaiko teisiu apsaugos
ir jvaikinimo tarnybos psichologé Juraté Marcinkevi¢iené, neretai i$ karto po pamoku vaikai
vezami i burelius, kurie ne visada yra poilsis, arba apiberiami klausimais: ,,kada paruosi
pamokas, ar susiradai pratybas rytojui, daiktus bureliui, ir pan. O gal reikétu pirmiausia
pagalvoti, ar vaikas nepavargo ir kaip jam geriausia pailséti?

Svarbu girdeti, ka vaikas ,,transliuoja“

,.Jeigu vaikas, atrodytu, ,,nieko neveikia“, tévai skuba ji pamokyti: uzsiimk kuo nors,
neslampinék, susitvarkyk, jeigu neturi ka veikti, iSvesk Suni. Ar vaikui tai poilsis? Reikety
paklausti, kaip jis nori ilsétis. Vienam poilsis yra pagulingjimas, spalvinimas - veikla, kuri
nereikalauja protinio ir fizinio jsitempimo. Pasitlymas iSvesti Sunj - jei vaikas taip atitruks
nuo ,,darbiniuy“ minciu, tai poilsis, bet jeigu jis po kino kultiros pamokos - vargu, ar
pasivaiksciojimas su Suniuku bus poilsis“, - svarsto psichologe.

Pasak jos, suaugusieji gali matyti ,nieko neveikima“, o vaikui , panirimas” i save leidzia
pailseti psichikai. Negalima ignoruoti vaiko sakymo, kad pavargo. Blogiausia atsakyti: ,,nuo
ko pavargai, juk tik trys pamokos buvo, ir tai ne matematika“. ,, Taip vaikas sumenkinamas.
Gal jis pavargo klausydamas mokytojos, nesuprato, kas destyta. Kiekvienas vaikas savaip
pakelia fizinj, protini ir emocinj kruvj. Kas suaugusiam lengva, vaikui gali buti sunku - net
pramoguy vietose matome ,,besispyriojancius” net paaugusius vaikus, informacijos gausa
vaika vargina“, - pastebi J. MarcinkevicCiene.

Anot pasnekoveés, mazesni vaikai, darzelinukai, nemoka Zodziais iSsakyti nuovargio ir jo
priezasciu. Darzelyje juk taip pat vyksta intensyvus ugdymo procesas, nesvarbu, kad tai
vyksta per zaidimg. Vaikas mokomas raidziu, mintinai mokosi eilérasciu, sportuoja, visa
diena leidzia bendraamziy buryje, kur nuolat reikia prisitaikyti ir bendrauti, o0 mazyliui tai
yra darbas.

,,Mazyli reikia stebéti - kodél irzlus ar mieguistas, ir i$ to daryti iSvadas: gal vaika paneSioti
ar leisti pabuti vienam, o ne po darzelio skubinti i anglu kalbos pamokéle ar baseing. Vyresni
vaikai moka iSsakyti nuovargi, pasirinkti poilsio buda: pagulinéti, panarsyti internete, gal
pasigaminti mégstama patiekalg, t.y. uzsiimti tuo, kas nereikalauja jtampos”, - sako
psichologe.

Ar bureliai - tai poilsis?
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Psichologeé pabreézia, kad bureliai vaikui ne visada yra poilsis, nes ¢ia irgi tenka mokytis,
itempti prota ir fizines jégas. ,,Bureliai - veiklos keitimas, ¢ia néra namy darbu (ne visada),
néra vertinimy (taip pat ne visada). Yra intensyvios popamokinés veiklos: muzikos pamokos,
Sokiai, sportas, kur reikia rezultaty. Tai vertinciau kaip aktyvy laisvalaiki. Jeigu vaikas
patenkintas, ,,pravédina“ galva, vadinciau poilsiu nuo kitos veiklos, pvz. mokyklos, bet reikia
atsizvelgti, ar vaikui Si veikla pareiga, ar malonumas. Negalima jo versti ,,ilsétis”, kaip jam
nemalonu. Ypac blogai, kai tévai taip realizuoja save: vaikas nori Sokti, o tévas vercia lankyti
boksa. Taip tévai turi lukesciu, ignoruodami vaiko savituma, jis to burelio lankyma mato kaip
pareiga, bijo nuvilti tévus. Tévai turi matyti vaiko savastj, pvz. judriam vaikui didesnj
malonuma teiks sportas, galimybé ,iSsikrauti” fiziSkai nei pieSimas”, - uzsimena J.
Marcinkeviciene.

IS nuobodziavimo kyla kurybiSkumas

Psichologe sitlo kurybiskai zvelgti i vaiko nuobodziavima, kai jo nedomina bureliai, kai
mazesnieji vaikai ignoruoja, tévu manymu, net itin gerus zaislus. IS nuobodulio kyla
kurybiSkumas. ,,Suauges zmogus pasakojo apie vaikyste kaime pas senelius, kur buvo
nuobodu, nes su vaiku uzsiimti jie neturéjo laiko. Vaika jie tik daug kur vesdavosi kartu, t.y.
uztikrino jam fizinj sauguma, bet ne edukacijas. Taip desimtmetis berniukas iS medzio zieviu
susigalvojo daryti laivelius, juos plukdé verseliy girdykloje, pastaté tvorele prie serbentu,
kad Sie nelinktuy. Nuobodziaujantis vaikas pasirause senoje dézéje ir rado senelio laiky
knyga su neregeétu uzrasu ,,Elementorius”, dar jdomiau buvo ji paskaityti. Taip is
nuobodumo atsirado daug veiklos”, - pasak psichologeés, panasiai yra ir su dabartiniais
vaikais: mergaité, ignoruodama brangiu léliu lentyng, i$ Saliko kuria skrybéle, berniukas i$
dirzelio daro trasa masinélei.

Vaiky kurybiSkumas sprendziant, kaip jiems ilsétis - beribis, tereikia netrukdyti. Kiek kitaip
yra su paaugliais. ,Pastebima, kad vos nereikia atlikti jokios pareigos, jie ,,lenda“ i
internetq. Tai nei gerai, nei blogai, zitrint, kaip tai veikia vaika - jeigu tai laiko ,,stimimas“
rasSinéjant zinutes ,,ka tu?“, tai gali virsti jproc¢iu ,,uzmusti laika“, bet kryptingas skatinimas
iS to gali uzauginti IT specialistg, zurnalistg, interneto svetainiuy administratoriu. Jei vaikas
klausia ,ka veikti?“, reikéty susilaikyti nuo sitlymu. Taip vaikas pats galvos, kuo uzsiimti.
Nuolat sulaukiantis siulymu, tikétina, ir ateityje nerodys iniciatyvos generuoti savo idejas”, -
pastebi J. Marcinkevicieneé.

Ar leisti vaikui ilsetis su draugais?

I §j klausima psichologé atsako: ,taip, leisti. Tik tévai turi prisiimti atsakomybe uz tokio
poilsio kokybe ir poveikij vaikui. Penkiametis, stebimas suaugusiuju, pailsi zaisdamas su
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draugais, bet paauglio savarankiska poilsj butina kontroliuoti: reikéty iSmokyti ji saikingai
priimti draugy nuomone, kad poilsis su jais netapty pagunda iklimpti i priklausomybes ar
net nusikaltimus. ,,Matykite, ar paauglys moka draugams sakyti ,,ne“, ar jis per stipriai
nejtakotas grupés lyderio, o gal pats linkes diktuoti bendraamziams ne visai tinkamas
taisykles. Tévams butina iSlaikyti artima rysij su vaikais, dométis ju laisvalaikiu, pomégiais,
draugais, sunkumais, jvertinti jo pasiekimus bei pastangas”, - pataria psichologé.

O gal vaikas pailsi tik miegodamas?

J.Marcinkeviciené pabreézia, kad miegas yra biitinas poilsio procesui. Jeigu net ir paauges
vaikas nori pamiegoti dieng, reiskia, jo toks organizmas ir tuomet dienos miego nereikety
keisti kazkokia veikla, net ir zaidybine. ,,Ne tik miegas yra poilsio forma. Kad vaikas
nepervargtu, reikia ji iSmokyti laikytis dienos rezimo, skatinti sveikai maitintis, iSmokyti sau
paciam atsakyti, kas ji vargina ir kas teikia atsipalaidavima. Pervargimas gali silpninti vaiko
imuniteta, iSSaukti kai kurias ligas, kurioms, atrodytu, néra paaiskinimo: vaikas gali skustis
pilvo, galvos skausmais. Prisiminkim: kas suaugusiam yra poilsis, vaikui gali buti darbas.
Pvz. giminiy Sventeés, kur reikia vykti pasipuosus, mandagiai elgtis, saugotis neistepti
puosniy rubu, laikytis stalo etiketo, suaugusius dziugina, o bet kokio amziaus vaika gali
iSvarginti. Reikia rasti aukso vidurj, tarp vaiko pareigu namie (iSplauti grindis, prizitreti
mazesniuosius, pasirupinti augintiniais) ir vaiko poilsio“, - sako psichologeé.
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