Sviefiamoji medziaga ugdytojams ir tévams

Kaip mokyti savo vaikus suvokti, paZinti ir valdyti emocijas
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Emocijos — tai paprasCiausi iSgyvenimai (Zemesnieji jausmai), kuriuos sukelia fiziologiniy poreikiy
patenkinimas. Tai emocijos, susijusios su sotumo arba alkio, troskulio, Silumos ar SalCio, seksualiniais
jutimais, skausmu ar kt. Emocijos yra pojiciy, kylanciy i§ organizmo vidaus arba aplinkos, i§gyvenimas.

Psichologai teigia, kad visos emocijos yra geros ir reikalingos, tik kartais jas netinkamais budais
iStransliuojame | iSore, ypac, kai supykstame. Tokiais atvejais labai pravercia savitvarda, kurig treniruoti
vertéty jau vaikystéje. Vaikai, kurie geriau susidoroja su savo emocijomis, sékmingiau kuria rySius su
aplinkiniais, lengviau susikaupia, susidoroja su kasdieninémis stresinémis situacijomis, mieliau dirba
komandoje. Be to, jie atidesni ir kity Zmoniy jausmams, tad yra ripestingesni.

Kas ta savitvarda

Savitvarda — geb¢jimas suvaldyti neigiamas emocijas, tokias kaip pyktis, nusivylimas, panika. Jis svarbus, nes
moko spresti konfliktus bei priimti sprendimus, kuriuose laimi abi pusés.

Kidikis gimsta be savitvardos, i$ jo ir negalime reikalauti gebéjimo kontroliuoti savo emocijy bei elgesio,
taCiau vaikui augant, auga ir jo poreikiai, jis turi iSmokti suprasti ne tik savo, bet ir kity Zmoniy emocijas,
jausmus, norus, poreikius. Dar laukia uzdavinys iSmokti dalintis, pralaiméti, susikaupti, atlikti uzduotis, kuriy
atlikti visiSkai nesinori — visa tai reikalauja savitvardos. Ta¢iau mokant $io svarbaus gebéjimo nereikéty
formuoti vaikui suvokimo, kad kylan¢iy neigiamy emocijy reikia vengti ir jas slopinti. Pyktis — normali
reakcija, kuri pati savaime néra nei gera, nei bloga. Leiskite vaikui pykti, bet mokykite jji iSreiksti socialiai
priimtinais, nedestruktyviais budais. Normalu, kad 2-3 mety vaikams dar sunku sutvardyti pyktj, jnir§j ir
ramiis bandymai jj suvaldyti gali buti neveiksnis, tokiu atveju geriau vaikg tiesiog iSneSti ar iSvesti 18
emociskai jtemptos situacijos. Taciau vyresnius jau biitina skatinti verbalizuoti savo emocijas, apie jas kalbéti
ir mokyti vietoje impulsyvaus elgesio, jzeidin¢jimy, rékimo ar daikty svaidymo j kitus stabtelti, susitvardyti,
nurimti ir tik po to reaguoti. Toks blaivus mastymas kritinése situacijose yra savitvardos dalis, padedanti
vaikams dirbti komandoje, susidoroti su jtampa ir spresti konfliktines situacijas.

Visy pirma — tévy pavyzdys

Pats veiksmingiausias savitvardos mokymo metodas — tévy pavyzdys. Vaikams svarbu pamatyti, kad ir tévai
gali pykti, bet neprarasti savitvardos. Vien tai, kad jis kalbate apie tai, ieSkote sprendimy, neliejate pykc¢io
tévams — valdyti pykt] ir demonstruoti kantrybe, kai vaikai neklauso. Tuo metu kyla didelé pagunda pakelti
balsa, trinktelti durimis, taciau vaikai linke kopijuoti tévy elgesj, tad ir savo pyktj demonstruos lygiai taip pat,
kaip ir suaugusieji — Sauks, réks supyke, elgsis agresyviai. Prasiverzus pykciui vertéty stabtelti, jkvépti-
iSkvépti ir nusiraminus, pagalvoti, kaip suvaldyti kaistancig atmosfera. Tokioje situacijoje reikéty elgtis ir
kalbéti ramiai, pabandyti suprasti ar iSsiaiSkinti vaiko pykc¢io priezastj, ramiu tonu pasakyti, kad jums pikta,
kai vaikas taip elgiasi. Jei supyke susitvardysite — duosite gerg pamoka! Vaikas is jiisy iSmoks, kaip tinkamai
valdyti pykty. Jei pyk¢io nesuvaldéte ir uzrékéte ant vaiko ar pasakéte tai, dél ko véliau gailités, taip pat
neslépkite kilusiy jausmy, o atvirai prisipazinkite, kad taip reaguoti nederéjo, jus klydote, atsiprasykite. Vaikai



taip pat iSmoks prisipazinti klyde ir atsiprasyti. Taigi, jei norime, kad vaikai keistysi, pirmiausia turime keistis
patys ir tapti geru pavyzdziu.

Savitvardos treniruotés

Kai tik vaikas iSmoksta kalbéti, pléskite jo emocinj zodyng, mokykite suvokti savo emocijas bei situacijas,
kuriose jos kilo. Kaip tai daryti? Kasdienéje buityje pastebékite pasireiSkiancias emocijas ir jas garsiai
jvardinkite (,,Panasu, jog supykai, kad liepiau i§jungti televizoriy”), mokykite pastebéti kity zmoniy emocijas
(,,Mergaité liudi... Kaip manai, kas jai galéjo nutikti®), padékite vaikui atpazinti priezastis, kurios sukélé tokia
savijauta, (kitas vaikas atémé Zzaislg, vaikas negauna to, ko nori). Tokioms emocijy atpazinimo praktikoms
labai tinka kasdiené vakaro refleksija. Prie§ miegg pasidalinkite dienos jsptidziais, trumpai papasakokite, kaip
praé¢jo diena, kartu su vaiku iSskirkite keleta jvykiy, kurie pralinksmino, nulitidino, suteiké dziaugsmo ar
sukeleé pyktj. Paklauskite, kaip jis elgési supykes, aptarkite budus, kaip reikéty tokioje situacijoje elgtis.

Vaikui reikia priminti, kaip jam adekvaciai elgtis, kai ima pyktis, kaip jam isreiksti savo emocijas. PasakyKite,
kad jis gali pykti, bet mustis negalima, geriau suspausti tvirtai kumstukus, patrepséti, nupiesti ir suplésSyti savo
pykti. Tévy palaikymas tokioje sunkioje emocijoje vaikui taip pat labai svarbus, Zinojimas, kad jiis visada
Salia ir mylite jj bet kokj — jam siunéia Zinig, kad elgdamasis blogai jis netampa blogu zmogumi. Jei pyktis
tampa nevaldomas, o zyzimas perauga | isterijg, pasitilykite vaikui ,,minutés pertraukélg”, galimybe
nusiraminti savo kambaryje ar kitoje ramioje vietoje. Turite biti tvirti ir ramiai pasakyti, kad pokalbj tesite tik
vaikui nusiraminus. Pertraukélé neturéty buti ilga, pavyzdziui ketveriy mety vaikui nusiraminti turéty uztekti
4 min. Vyresniam galite pasitlyti pyktj iSkvépuoti. Gilus tolygus kvépavimas — puikus pagalbininkas ne tik
supykus, bet ir pakliuvus ] stresing situacija. Kai vaikui pavyksta suvaldyti savo neigiamas emocijas, biitinai
Jipagirkite, kaip ir visais atvejais, kai jis sutaria su kitais, dalijasi zaislais, sgziningai Zaidzia ir pagarbiai elgiasi
su kitais.

Kad ir kaip biity sunku, nepraraskite savitvardos, kai vaikas pyksta, nes tokia tévy reakcija vaikui signalizuoja,
kad savo pykciu jis gali valdyti kitus (ypa¢ kai kalba eina apie nory patenkinimg). Taip pat nesielkite
agresyviai norédami suvaldyti agresyvy elgesj, nesitlykite vaikui slopinti savo pyk¢io, nes véliau jis iSsivers
daug stipriau arba vaikas nukreips pyktj j save. Nepalikite vaiko vieno kar$toje situacijoje paliepg tiesiog baigti
pykti ir niekada nesakykite — ,,tu blogas”. Vaikui tai skamba lyg nuosprendis, nemotyvuojantis ateityje ramiai
spresti kebliy situacijy. Jei vaikas supras savo iSgyvenimus, tai iSmoks savitvardos, emocijy kontrolés ir
deramo elgesio.
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