KAIP JUS, KAIP TEVAI, GALITE PADETI SAVO
VAIKAMS ATPAZINTI IR VALDYTI JAUSMUS?
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pagal savo amziy, juasy vaikas/-ai galéty
/ tinkamesniu badu reiksti jausmus?

jus / jusy vaikas galéty turéti daugiau
~ igudziy savo jausmams valdyti?

“\. a$ galédiau daugiau skirti démesio, kad
vaikas /-ai jgyty Siy jgtidziy?

7
SEIMOS SANTYKIY
INSTITUTAS

Jei nors j vieng klausima atsakéte

Jums gali biiti naudinga Si informacija.
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JAUSMUY ATPAZINIMAS IR VALDYMAS
padeda tévams kurtj saugy rysj su vaiku. Mazi
vaikai iSgyvena jvairiy jausmy nors daugelis
dar tik mokosi iSreiksti juos zodziais. Jus galite
padéti savo vaikui suprasti, ka jis jaucia, jvard-
indami vaiko jausmus. Pavyzdziui, ,,Tu Sypsaisi
ir Sokinéji, tikriausiai labai dziaugiesi maty-
damas mane* arba ,,Atrodai labai nuliides,
Tau tikriausiai liadna, kad negali zaisti su
sese“

JAUSMAI YRA UZKRECIAMI - nevaldoma
nemaloniy jausmy israiSka gali neigiamai
paveikti vaika. Todél buatina nemalonius
jausmus isSreiksti tinkamu tonu ir tinkama
kiino kalba. Netinkamai reiSkiami nemalondis

jausmai (pavyzdziui, pyktis, nerimas) mazus
vaikus gasdina, o paauglius skatina protestuo-
ti. Ir, deja, taciau mokslininkai perspéja, kad
labiau esame linke ,,uzsikrésti“ nemaloniomis
emocijomis. Taip yra dél islikimo instinkto,
nes Sios emocijos mus skaudina labiausiai.

APTARKIME SITUACIJAS, KAIP VALDYTI JAUSMUS
TEVl,_I IR VAIKY TARPUSAVIO SANTYKIUOSE, KAI:

e AS ir vaikas, abu esame jsitempe.

a,

Mes kartu galime sukurti saugy santykiy atstatymo buda (primename: pirmas 1000
karty yra sunkiausias)

e Tik nusiraminus (galiu ramiai ir tinkama kiino kalba bendrauti
su vaiku) as galiu pasirtpinti, kad mano vaikas nusiraminty.

e Kartu su juo einame j ramia vieta pabuti, kad jo jausmai
pradéty rimti.

e Keleta minuciy paveikiam kazka kito (hesiaiskinant santykiy),
pvz., paziurim pro langa, paklausom muzikos ir kt.

e AS padedu savo vaikui suprasti jo ar jos jausmus. Pavyzdziui, savo siinui sakau, kad
»<...> Matau tu esi jsitempes; tau dabar sunku; esi supykes / nusimines / issigandes.”

e Tada pasakau vaikui, kaip as jauciuosi: ,,kai tu taip padarei / pasakei, as supykau...”

e Pabunu su sunumi ar dukra, kol jis ar ji nurimsta ir ramiai aptariame situacija.
Pagrindiné taisyklé: uzjausti vaika (jis tik mokosi gyventi ir daro viska geriausiai, kaip
pagal amziy supranta) ir valdyti savo emocijas (t.y. iSlikti ramios biisenos).

Jausmy atpazinimas ir raiSka padeda vaikams ugdyti savireguliacija, t.y.
kontroliuoti impulsus. Savireguliacija padeda vaikams susikaupti, mokytis,

susirasti draugy, tapti savarankiskesniais ir geriau prisitaikyti grupéje.



