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Mieli téveliai ir globéjai,

Labai dZiaugiuosi galédama jums pristatyti,,Baubukg Jauduliuka®. Visiskai normalu, kad
vaikai jaudinasi, ir visai nesvarbu, kokio jie amzZiaus. Paprastai norime, kad vaikai j jaudul]
atkreipty démesj, ypaé tada, kai jis padeda apsisaugoti ir apsaugoti kitus, planuoti bei
priimti tinkamus sprendimus. Taigi kartais jaudintis sveika. Deja, nemazai daliai vaiky sunku
jaudulj suvaldyti, o tai trukdo mégautis gyvenimu &ia ir dabar.

Dazniausiai vaikai bijo triukémo, pabaisy, kosmary, gamtos stichijy, likti vieni, susijau-
dinti ar atsiskirti nuo artimyjy - pavyzdziui, pasiklysti. Si knygelé padés iémokyti mazuosius
priimti jaudulj kaip jprastg reiskinj, jj suvaldyti ir papraséiausiai bati nepasiduodant kasdie-
niam nerimui.

Knygeléje Baubukas pasinaudoja gerai zinomais nerimg mazinandiais metodais, pavyz-
dziui: pasakoja apie nerimg kitiems, praso pagalbos, atlieka kvépavimo pratimus, sutelkia
démesj j savo pojadius ir muzika, jveikia nerimo banga bei atkreipia démesj j nerima, kylantj
dél rimty, racionaliy priezaséiy.

Mazdaug 1-4 proc. trejy-septyneriy mety amziaus vaiky patiria klinikinius nerimo simp-
tomus, kurie trukdo Zzaisti ir mokytis. Tokiais atvejais gali pasikeisti vaiky apetitas, sutrikti
miegas, jiems sunku atsiskirti nuo globéjy, jie pradeda vengti situacijy, kuriose reikia
bendrauti, uzsisklendzia, kyla elgesio problemy, kartais apima staigi, intensyvi baimé, dau-
zosi Sirdis ir truksta oro.

Jei pastebite tokius simptomus, raginciau kreiptis pagalbos j vaiky psichinés sveikatos
specialistus ir pranesti Seimos gydytojui. Nerimo sutrikimus jmanoma suvaldyti ir gydyti, o
profesionaly pagalba gali bati labai naudinga.

Be to, ir toliau skaitykite knygele! Tiek jasy mazylis, tiek visi kiti baubukai jauduliukai,
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kuriems reikia pagalbos, bus labai dékingi!




Skiriu savo dviem Baubukéms Jauduliukéms Chloe’ai
ir Maya’ai Cottone bei CM, drasiajam Baubui Jauduliui,
ikvépusiam sukurti sia knygele.

ccc

Skiriu mamai. Myliu tave.

L.P

Bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos integralios biblioteky informacinés
sistemos (LIBIS) portale ibiblioteka.lt

© Catherine Cook-Cottone, 2024

© lliustracijos, Lena Podesta, 2024

Pirma karta 2024 metais angly kalba JAV pavadinimu The Worry Monster: Calming
Anxiety with Mindfulness i$leido Random House Books for Young Readers, Niujorkas.
Lietuviy kalba i$leista susitarus su Random House Children’s Books, kuris yra Penguin
Random House LLC padalinys.

Visos teisés saugomos. Draudziama bet kokiais badais atgaminti ar kopijuoti visg karinj
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Aé - baubukas. Baubukas Jauduliukas.

Tai reiskia, kad a$ labai daznai jaudinuosi.



Kai jaudulj sutramdau,

atrodau Sitaip.




Stai koks as$, kai jaudinuosi ne be reikalo: tada
jauduliukas padeda man apsisaugoti, pasiripinti

kitais ir bati tokiam sauniam, kaip tik moku.
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Bet kartais jauduliukas isauga...

Sirdis dauzosi.

Islenda nagai!

Pasimato iltys!

O galvelé pati prigalvoja

DIDZIAUSIY - BAISTAUSIY

baimiy.
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O tada bina negerai.




Dr. Catherine Cook-Cottone.- licencijuota psichologé ir Buffalo universiteto profesoré.
Ji daugiau nei dvide$imt mety dirba su vaikais ir paaugliais. Dr. Catherine Cook-Cottone specializacija -
terapijos metodais kurti gyti padedandéias patirtis. Universitete autoré ugdo busimus psichologus ir psi-
chologinio konsultavimo specialistus. Moksliniuose tyrimuose Dr. Catherine Cook-Cottone daugiausiai
démesio skiria jkiinytos savireguliacijos jrankiams (jogai, jsisgmoninimo ir jsgmoninto rapinimosi savimi
metodams) bei psichosocialiniams sutrikimams (valgymo sutrikimams, nerimo sutrikimams, priklauso-
mybéms, traumoms). Autoré yra parasiusi penkiolika knygy suaugusiesiems ir per $§imtg straipsniy bei
moksliniy knygy skyriy, gavusi JAV psichology asociacijos apdovanojima, be to, ji yra viena i$ leidinio
+Valgymo sutrikimai: Zurnalas apie gydymg ir prevencijg” (,Eating Disorders: The Journal of Treatment
and Prevention") vyriausiyjy redaktoriy. Tadiau, ko gero, visy svarbiausia, - Dr. Catherine Cook-Cottone

yra mama ir abi jos dukros mano, kad Baubukas Jauduliukas isties $aunus.

Lena Podesta - Oregone gyvenanti iliustruotoja, animuotoja ir mama. Jai labiausiai patinka
piesti mielus, taciau truputélj pasiutusius veikéjus (tiek vaikams, tiek suaugusiesiems!). Dailininké yra suka-
rusi dar dvi iliustruotas knygas vaikams, i$ kuriy vieng parasé pati. Jos paéios Baubuka Jauduliukg nuramina

ilgi pasivaiksciojimai, kvépavimo pratimai ir $okiai.
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Labas! As - Baubukas Jauduliukas. '

Kartais labai nerimauju dél jvairiausiy

“is dalyky. Mano jaudulys iSauga ir tampu tikru

baubu. Ar ir tau bina neramu?

O jeigu autoP* O jeigy
niekas nenores Pasiilgsiy
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priegpieé,'qp Jau jauéiu nerimo banga!
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Tikra laimé, kad Zinau septynis zingsnelius, kurie man
{4 padeda nurimti, atsipalaiduoti ir nuvyti $alin nerimg bei

jauduliuka. Mielai savo Ziniomis pasidalinsiu su tavimi.

Juk busime
draugais, ar ne?

Licencijuota psichologé Dr. Catherine Cook-Cottone sukdré itin

Zaismingg ir jaukig knyga vaikams apie tai, kaip iSmokti padéti sau,

kai kyla nerimas, jaudulys ar baimé. Mielas personazas Baubukas
Jauduliukas aiskiai ir paprastai pristato septynis démesingo jsisa-
moninimo Zingsnelius, kuriais sekdami tiek vaikai, tiek suaugusieji

lengvai jveiks nerima.
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