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Emocijos 1r jausmai vailidina labai svarby vaidmeniji
misy gyvenime. Emocijos -  spontaniskesnés
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reakcijos, trunkan&ios trumpiau (pvz. pyktis), |
jausmai - kiek intensyvesni ir ilgiau trunkantys
(pvz. neapykanta), tad¢iau abu kyla nuolatos.
Emocinis intelektas - tal gebéjimas atpazinti ir
valdyti emocijas, tiek savo, tiek kity zmoniy.
,lal yra igudziai, kurie leidzia vaikams uzmegzti
santykius; sutarti su Seimos nariais, klasés
draugais ir draugais: idspresti problemas; ir-_.
isSmokti riapintis kitais “, - sako Maurice'as J.
Eliasas.

Emocines reakcijos mus 1lydi nuo pirmy dieny.
Pirmoji emocijy pazinimo ir atpazinimo mokykla -
seima. Tévy gebejimas pastebéti, atpazinti ir.—
ivardinti vaiko emocines bilsenas padeda ne tik
vaikui suprasti save ir aplinka, bet turi itakos
ir jo raidai. Tai padeda formuotis ivair{ S
smegeny struktiry jungtims, kurios kontroli&"a
kognityvinius  procesus: mastyma, suvokima,
atminti, taip pat turi itakos fiziniam
vystymuisi . |
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LpAZiNtiir isv
Mecijas/sveikais budqist

‘Tvardinkite vaikui kilusiy
emoc1jy 1r jausmy pavadinimus.
Vaikams labai svarbu atpazinti

kaip jie jauciasi.

Jausmy ivardijimas yra bdtinas A
siekiant ismokyti vaikg kaip isbuti
su skirtingals jausmals 1r
emocijomis bel leis vaikams geriau
save pazinti. Kai jlsy vaikas
dziaugiasi po laiméty varzyby, jus
galite pasakyti: ,,Atrodo, kad tu
jJautiesi labai laimingas. Ar
dziaugiesi dél laiméty varzyby?¢«.
Kai jusy vailkas liddi po pralaimety q:
varzyby, jus galite pasakyti: e
LZAtrodal nusimines. Ar liddi del

pralaiméety varzyby?¢«“.
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y&,fQ? Atpazinkite koks konkretus

aplinkos veiksnys ar elgesys
sukele konkrecCig emoci jg ar
jausmg. Padekite vaikul
issiaiskinti kilusios emoci jos |
priezasti. m;%f

Patvirtinkite vaiko teise
iSsikalbéeti. Informuokite, kad
galblt juUs negalesite padeti
pasijausti kitaip, bet isklausysite
kaip jis / ji jauciasi ir padeésite

issiaiskinti kilusios emocijos ar e
jausmo priezasti. Papasakokite savo z
valkul, kad kiekvienas susiduria su (‘f'

ivairiomis emocijomis, tadiau mes x

esame atsakingi uZ savo emoci jy . ”?52;

israiskg - zodzius ir reakcijg.
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Mokykite sveilky emoci jy
iveikos igudziy.

Igudzial reikalingi tiek ismokti nusiraminti, R
iveikti baimes ir nesékmes, tiek ismokti
pradziuginti save ar patirti sékme. Igudis,
atitraukti save nuo emocl jg sukelusios
situacijos ar skirti Siek tiek laiko pagalvoti
pries atsakant, gali padéti isvengti
konfliktines situacijos. Jaunesniems valkams
tokie paprasti metodai kaip skaic¢iavimas nuo 10
1ki 1 ar keli1 gilus i1kvepimal gali buti labail ,J”wﬁm
naudingi. Padékite sumazinti emoci jos ;é
intensyvumg pasiulydami atsigerti vandens, {f
pakvepuoti, sudelioti delione ar kt. Atraskite 4
kas padeda jusy vaikui - gal tai spalvinimo e
knyga, raminanti muzika ar intensyvus sokis. i’aégﬁ*
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Ugdykite problemy
sprendimo igudzius.

Po to kai sumaZinamas emocijos intensyvumas . o
(nusiraminama), ivardijama emocija ir randama jos SN
atsiradimo priezastis, metas ieskoti problemos sprendimo
budy. Padekite vaikui identifikuoti bent kelis sprendimo
blddus, kurie galéty isspresti problemg. Sprendimai

neturi bdti puikios 1dejos, pirminis tikslas rasti

sprendimy idejas. Kail i1vardijamos sprendimo 1dejos,

tuomet padekite vaikuil jvertinti kiekvienos 1dejos
privalumus 1r trukumus beil paskatinkite vaikg pasirinkti e

geriausig sprendimo variantg. Kal reikia, pateikite pd

nurodymus, bet stenkites padetl savo vailkul suprasti,(§"

kad jis pats sugeba ramial 1r veiksmingal spresti »
problemas. Ir neméginkite isSspresti visko uZ vaikus a?é:;

pasalinti problemos, nes noras pasalinti visas problemas
a‘\‘:’
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Krizes velesniuose gyvenlmo etapuose P021tyv1KEQWyste

veda prie klaidingy ldkes¢iy, galimo nusivylimo a¥y

Is 09r0t1 su bet kokia kilusia situaci]
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Suteikite savo vaikul
emocine paramg,
parodykite empatl jg.

Daznai, viskas ko musy vaikui reikia - tai x*%;@
apkabinimas ir issakymas, kad mes suprantame
kaip jie jauciasi. Kai jusy vaikas isgyvena
issukius kelianti laikotarpi, laikykités auksty
elgesio standarty, bet rodykite daug meiles,
kad padetuméte jam iveikti Si laikotarpi.
Neneikite, nesumenkinkite vaiko jausmy tokiails
pasakymais kaip ,,nuliudai be reikalo‘ bei o
nenuslopinkite vaiko reiskiamy jausmy tokiais

Nuslopinti jausmai neisnyksta, jie verda viduje

7
-
pasakymais kaip ,,neverk®, _nurimk®, , nepyk-‘. (‘
.}ﬁ»
ir prasiverzia nekontroliuojamai. N,
S




