TABPTAUTINE

Otinss diena

GEGUZES 15 - OJI

Tarptautiné Seimos diena: stiprios Seimos
pamatai augina stiprius vaikus

Kasmet geguiés 15-qjg minima Tarptautiné Seimos diena
primena, kad Seima yra pirmoji ir svarbiausia aplinka, kurioje
formuojasi vaiko vertybés, elgesio modeliai ir poZiiiris | gyvenimag.
Siuolaikiniame pasaulyje, kai vaikai ir paaugliai susiduria su
jvairiais iSSikiais — nuo socialinio spaudimo iki Zalingy jprociy
ar psichoaktyviyjy medziagy pagundy — Seimos vaidmuo tampa
dar reikSmingesnis.

Specialistai pabrezia, kad stiprus emocinis rySys su tévais yra viena
svarbiausiy apsaugy nuo rizikingo elgesio. Vaikai, kurie jauciasi
mylimi, priimami ir iSklausomi, re¢iau ieSko paguodos zalinguose
pasirinkimuose ar destruktyvioje aplinkoje. Todé¢l kasdienis
démesys vaikui — nuo paprasto pokalbio apie pra¢jusig dieng iki
nuoSirdaus domejimosi jo ripesCiais ir dziaugsmais — yra ne
smulkmena, o ilgalaiké investicija | jo emocing gerove.

Svarbu ne tik kalbéti, bet ir 1S tiesy girdeti. Paaugliams itin svarbu
jausti, kad jy nuomon¢ gerbiama, net jei tévai ne visuomet jai



pritaria. Moralizavimag 1ir grieZtus pamokymus kur kas
veiksmingiau pakeifia atvirt klausimai, pagarbus dialogas ir
gebe¢jimas iSklausyti be 1Sankstinio vertinimo.

Ne maZiau reikSmingas ir tévy rodomas pavyzdys. Vaikai mokosi
ne 1§ pamokymy, o stebédami suaugusiyjy elgesj. Jei Seimoje
konfliktai sprendZiami pagarbiu pokalbiu, o jtampa valdoma
sveikais biidais, vaikas nattralial perima Siuos modelius. Tuo tarpu
zalingi jprociai, tokie kaip rikymas ar daznas alkoholio vartojimas,
siuncia prieSingg Zinute.

Stipry rys] kuria ir paprastas buvimas kartu. Bendri Seimos pietis,
vakaro pasivaiksSCiojimai, stalo Zaidimai, i1Svykos ar net filmo
perziura gali tapti erdve nuoSirdziam bendravimui. Tyrimai rodo,
kad Seimos, kurios reguliariai leidZia laika kartu, padeda vaikams
jaustis saugesniems ir mazina rizikg jiems jsitraukti ]
priklausomybes ar pavojingg elges;.

Svarbu ir aiskios ribos. Vaikams reikia taisykliy, kurios padeda
suprasti atsakomybés ribas ir kuria saugumo jausmg. Taciau
taisykleés turi buti ne primestos jéga, o aptartos ir paaiSkintos.
Pasitikéjimas auga tada, kai vaikas jaucia, kad juo tikima ir jam
suteikiama galimybé mokytis atsakomybes.

Tévai taip pat turéty dometis vaiko draugais, jo laisvalaikiu ir
pomeégiais. Palaikymas ieSkant prasmingy veikly — sporto, meno,
muzikos ar kity uzsiemimy — padeda vaikui atrasti save ir maZina
norg ieskoti pavojingy patirciy.

Pastebéjus, kad wvaikui sunku, svarbiausia nelikti abejingiems.
Kartais laiku pastebétas nerimas, pokytis elgesyje ar
uzsisklendimas gali padéti uzkirsti kelig rimtesnéms problemoms.
Tokiais atvejais svarbu nebijoti kreiptis pagalbos i mokyklos
specialistus ar psichologus.



Vienas paprasCiausiy budy stiprinti Seimos ryS] — laikas kartu
virtuvéje. Maisto gaminimas suburia, skatina bendravimg, moko
bendradarbiauti ir leidzia kurti jaukius prisiminimus. Tarptautinés
Seimos dienos proga kvieCiame iSbandyti paprastg ir gardy recepta,
kurj nesunkiai pagamins visa Seima.
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Reikés:

500 g Svieziy braskiy

400 g natiiralaus graikisko jogurto

3—4 Sauksty medaus

100 g aviziniy sausainiy

saujelés mégstamy rieSuty arba granolos
keliy méty lapeliy papuosimui

Gaminimas:

Braskes nuplaukite ir supjaustykite mazesniais gabaléliais. Natiiraly jogurta sumaisykite su medumi.
Sausainius susmulkinkite, o rieSutus lengvai paskrudinkite sausoje keptuvéje.

I stiklines sluoksniuokite sausainiy trupinius, jogurta, braskes ir rieSutus. Kartokite sluoksnius, kol
pripildysite indelius. Virsy papuoskite braskémis ir méty lapeliais.

Desertg palaikykite Saldytuve apie 20 minuciy ir patiekite visai Seimai.
Kol gaminsite, skirkite laiko pokalbiui — pasidalykite savaités jspiidZiais, prisiminkite smagiausias

akimirkas ar aptarkite artimiausius Seimos planus. Kartais stipriausias rySys kuriamas biitent per
paprastas akimirkas kartu.



Tarptautiné Seimos diena — puiki proga dar karta prisiminti, kad stipri Seima néra tobula Seima. Tai
tokia Seima, kurioje mokama kalbétis, iSklausyti, palaikyti ir kartu spresti iSkilusius sunkumus. Biitent
tokioje aplinkoje auga emociskai stipriis, savimi pasitikintys ir atsakingi vaikai.

Sveikatos biuras nuosirdziai sveikina visas Seimas Tarptautinés Seimos dienos proga ir linki kuo
daugiau Silumos, tarpusavio supratimo, pagarbos bei bendrystés kasdienybéje.

Diana Gedminiené
Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg



