EMOCIU REGULIAVIMO SVARBA

Ikimokykliniame amziuje (3-6 m.) vyksta
sparti vaiko emociné raida. Siame tarpsnyje
patirtos emocijos ir jgyti gebéjimai jas
kontroliuoti véliau lemia, kaip vaikui seksis
bendrauti mokykloje, rasti draugy ir net
apskritai prisitaikyti tolimesniame gyvenime.
Jei vaikas neiSmoksta valdyti savo emocijy,
véliau tai gali peraugti ] rimtesnius sunkumus:
atsirasti baimiy, atsiskyrimo nuo tévy
nerimas, perdétas drovumas ar, prieSingai —
prieSgyniavimas, agresija.

Vaiko emocinei raidai jtaka daro labai daug
veiksniy:  paveldéjimas, ji  supantys
suaugusieji, draugai, televizija. Kiekvieno
vaiko raidos kelias yra labai individualus.
Vaiko vystymasis tam tikru periodu gali netgi
sustoti del jvairiausiy priezasciy.

Jausti jvairias emocijas yra normalu — tai
svarbiausia mintis, kurig tévai turéty perduoti
savo vaikams.

Pastebéta, kad wvaikai, kurie suvokia savo
jausmus, elgiasi maziau agresyviai, nei tie,
kurie neZino, kaip tvarkytis su emocijomis.

Gera zinia ta, kad savireguliacija yra jgudis,
kurio galima iSmokti. Tévai Siuo atveju gali
atlikti didZiul; ir labai svarby vaidmenj
padedant vaikams iSmokti, kaip galima
kontroliouoti net ir labai stiprias emocijas.
Nekontroliuojamas emocijas galima sulyginti
su bangomis, kurios kildamos stipréja. Vaikai
gali iSmokti valdyti emocijas pastebédami ir

jvardindami jas, kol jos netampa pernelyg
stiprios ir patys jvertinti savo emocijy
stiprumg. Vienas tokiy vaizdiniy budy
wJausmy banga®, kuris gali padéti vaikams
jvertinti savo emocijy stiprumg ir iSmokti
nusiraminti panaudojant atitinkamas jveikos
strategijas.

~JAUSMU BANGA®“ - grafiniu bidu
pavaizduota jausmy skalé, kurioje pateiktas
jausmo stiprumas nuo silpniausio ki
stipriausio. Kylant bangai — jausmai stipréja.
Salia jausmo stiprumo, tam tikroje bangos
dalyje, pavaizduotos ir tam jausmo stiprumui
kontroliuoti tinkamos jveikos strategijos.

Jausmy pazinimo skalés yra puikus metodas
padéti vaikams suprasti patiriamy jausmy
stiprumg bei padéti vaikams suzinoti kokias
veikos strategijas naudoti.

Taip puikus budas pakalbéti su vaikais apie
tai, kokios naikinancios ir zudan¢ios bangos
gali buti, kaip ir miisy stipris jausmai.

Klaipédos PPT psichologe
Ugn¢ Kundrotiene

Paruosta remiantis kognityvinés ir elgesio
terapijos metodais

KAIP PADETI VAIKAMS
ISMOKTI KONTROLIUOTI
EMOCIJAS

Klaipédos PPT, 2021




JAUMU BANGA

GILIAI KVEPUOK

5 MIN. PIESK DARYK PETRAUKA, ATSITRAUK
STUMK SIENA GILIAI KVEPUOK
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