
KAI P SUKURTI  EMOCI N? 
SAUGUM?  VAI KUI  I R SAU 

PA?I AM 



SUTEI KI TE VAI KUI  DAUGI AU FI ZI NI O 
ARTUMO

Palaikykite vaik? ant rank?, leiskite atsis?sti ant keli?, apkabinkite. 
B?tinai tai darykite tada, kai vaikas n?ra nusimin?s. Pr isiminkite, 
k?no atmintis yra t ikslesn? u? proto atmint?. Kuo daugiau 
glaud?iamas vaikas bus, tuo labiau j is jaus meil? ir  ar tum?. Taip 
u?tikr insite saugum? ir  pr ierai?um?. 



PAGARBI AI  KLAUSYKI TE, K?  VAI KAS 
PASAKOJA

Kai vaikas kalba, mandagiai klausykite. Nepertraukite vaiko ir  
nekalb?kite apie j? su kitais ?mon?mis, kai j is gali i?girst i tai.
Kai vaikas kalba apie savo jausmus, pr ipa?inkite ir  pr iimkite juos. 
Atspind?kite vaiko jausmus, kad j is ?inot?, jog klausot?s jo ir  j? 
suprantate.  Niekada nesakykite vaikui, kad j is tur?t? jaustis kitaip, 
ir  atsispirkite norui sumenkinti jo jausmus. Venkite duoti patar im?, 
nekeiskite temos.



SUTEI KI TE VAI KUI  DAUG S? MONI NGO 
D?MESI O

Kuriant emocin? saugum? labai svarbus neskaidomas d?mesys. Skirkite 
vaikui kasdien savo individualaus d?mesio pastoviu laiku  pvz.: 30-60  
min., po vakar ien?s. 

Kai kyla klausimas, k? daryti ?iuo laiku, vadovaukit?s tr imis pr incipais:
- Vienu metu skirkite d?mes? vienam vaikui.
- Leiskite vaikui si?lyt i veikl? ar  ?aidim? pa?iam. ?aidimo metu 

darykite visk?, k? nor i vaikais (ai?ku, jei tai saugu).
- Venkite keisti ?aidim?, si?lant savo id?jas ar paver?iant j? mokymu.

Toks ypatingas, nenukreipiantis d?mesys suteikia vaikui saugumo 
jausm?, kur is leid?ia jam i?reik?ti ir  ?veikti skausmingus jausmus 
?aid?iant.



B? KI TE ?ALI A I R SKI RKI TE D?MESI O, KAI  
VAI KAS VERKI A AR PYKSTA

Kad ir  kada vaikas verkt?, pasir?pinkite, kad j is jaust?si mylimas ir  
pr iimamas. Pr ipa?inkite skausmingus jo jausmus.
Niekuomet nenukreipkite d?mesio, nesistenkite i?bla?kyti ir kitaip 
neatitraukite vaiko nuo verkimo ar pykimo, net jei atrodo, kad jis 
perdeda.



DRAUSM?S SI EKI TE NEAUTORI TARI NI AI S 
METODAI S

Niekas negali jaustis emoci?kai saugus, jei 
santykiai pagr?sti galios persvara. Vis d?l to 
tai nerei?kia, kad suaugusiej i tur i tapti per 
daug nuolaid?iaujantys ir  daug leid?iantys 
vaikams. 
Suaugusi?j? u?davinys pasiekti drausm?s 
ne rodant gali? ir  kontrol iuojant, bet 
patenkinant b?tinus vaiko poreikius, 
suteikiant emocin? palaikym?, apsaug?, 
?inias ir tampant vaiko vedliu . 



SUTEI KI TE VAI KUI  TEI SI NGOS 
I NFORMACI JOS API E VERKI M?

U?jau?iamai kalb?kite apie kitus 
verkian?ius ar pykstan?ius vaikus. 
Paai?kinkite, kad verkdamas vaikas 
jau?iasi nuli?d?s (piktas, i?sigand?s, 
ner imaujantis, baimingas ir  t .t .) ir  kad 
paverk?s, papyk?s j is pasijaus ger iau. 
Taip pat svarbu paai?kinti neteisingas 
?inias apie verkim?, ateinan?ias i? 
aplinkos, daineli?, televizijos laid?, 
kur sakoma "neverk, neli?d?k, nepyk" 
ir  pan..



S? ?I NI NGAI  KALB?KI TE API E SAVO PA?I ?  
JAUSMUS I R POREI KI US

Suaugusiej i gali sustipr inti emocin? saugum? apie savo pa?i? jausmus 
kalb?dami s??iningai ir  atvirai, o ne gudraudami ar plakdami save. 
Pravartu prad?ti mokytis kalb?ti sakant "a?", o ne "tu". Prad?dami nuo 
?od?io "a?" nekr it ikuojame, neteisiame ir  nekalt iname kito asmens d?l 
jo elgesio. Sakydami "tu" kr it ikuojame kit? (tu netvarkingas, tu blogas, 
tu savanaudis ir  t .t .).
Bandykime sakyti "Ner imauju, kai palieki ?aislus, i?m?tytus ant 
gr ind?, nes galiu suklupti u?kliuv?s u? j?." Sakydami "a?" padedame 
vaikui suvokti kito po?i?r?. Taip kalbant daug lengviau i?spr?sti 
konfl ikt?, nes vaikai su?ino, kaip j? elgesys veikia kitus. 



ATSAKI NGAI  TVARKYKI T?S SU SAVO PA?I ?  
STI PRI OMI S EMOCI JOMI S

B?nant su verkian?iu ir  pykstan?iu vaiku, 
suaugusiam gali tai tapti sunkiu i???kiu ir   sukelt i 
st ipr ias emocijas. Vaikai nuostabiai sugeba pajusti, 
kas j iems yra emoci?kai pr ieinamas, o kas ne. Savo 
gil iausius jausmus j ie saugo t iems ?mon?ms, su 
kur iais jau?iasi saugiausi. Jei vaikui verkiant, 
supykote, netekote kantryb?s, jau?iat?s bej?gis, 
pasir?pinkite savimi, nes su tokia j?s? b?sena 
vaikas nesijaus visi?kai saugus. 



KAI P SUSI TVARKYTI  SU SAVO JAUSMAI S

 Pateiktas rekomendacijas gali b?ti ne taip lengva ?gyvendinti, nes vaikui 
verkiant ar  pykstant, suaugusiems kyla stipr?s jausmai, kur ie yra 
nemalon?s ir  sunku juose i?b?ti. Kai kur ie ?mon?s, b?dami su verkian?iu 
vaiku, i?gyvena smark? susir?pinim?, u?uojaut?, o kit i jau?iasi bej?giai 
ir  ne?inantys, kaip su tuo tvarkytis.  Visos ?ios emocijos da?nu atveju 
kyla i? vaikyst?s patir?i?, kuomet nebuvo leid?iama verkti ir  jausmai 
buvo slopinami. Tai rei?kia, kad dauguma suaugusi?j? tur i sukaupt?, 
ne?veikt? traum?.  O i?girstas vaiko verksmas suaktyvina suaugusiame 
esant? vidin? ma??j? vaik?, kur iam susiaktyvuoja vaikyst?s patir tys, kai 
t?vai ignoravo verkim?, l iep? l iautis ar  bar?.  D?l ?i? pr ie?as?i? gali kil t i 
pyktis ant savo verkian?io vaiko ir  tai suprantama, nes nat?ralu kartoti 
savo t?v? vaidmen? modelius, nesvarbu ar j ie t inkami ar ne.  Mes esame 
l ink? elgtis taip, kaip su mumis elg?si kit i.



PAGRI NDI NI AI  PRI NCI PAI , PADEDANTYS  
SUSI TVARKYTI  SU SAVO JAUSMAI S

1. PASI KALB?KI TE API E SAVO JAUSMUS I R VAI KYST?

- Svarbu suvokti, kas vyko j?s? pa?i? vaikyst?je.
- Atraskite ar t im? ?mog?, special ist?, su kur iuo gal?site saugiai 

pasikalb?ti apie vaikyst?s patir t is.
- Pr isiminkite tuos atvejus, kai vaikyst?je verkdavote ar jus i?tikdavo 

pyk?io protr?kiai. Papasakokite, d?l ko verkdavote, kaip reaguodavo 
j?s? t?vai. Naudinga ?sivardinti, ko toje situacijoje j?s nor?davote 
kaip vaikas. Ko galb?t jums reik?jo i? t ikr?j? ir  j?s negavote. 
U?duokite sau klausim?, ar  buvote pr iimtas ir  suprastas.

- Taip pat svarbu i?reik?ti, k? jau?iate, kai verkia j?s? vaikas.  Jei 
savo piktus jausmus i?reik?ite palaikan?ioje, gydan?ioje aplinkoje 
tol i nuo savo vaiko, bus ma?esn? t ikimyb?, kad su juo pasielgsite 
netinkamai. 



     2.  STENKI T?S ATGAUTI  GEB?JI M?  VERKTI

- Psichoterapeutai nustat?, kad kalb?ti apie vaikyst? ne 
visuomet pakanka, kad pager?t? t?vyst?s ?g?d?iai. 
B?tina pr isiminti  ir  i? naujo patir t i u?slopintas 
emocijas, tokias kaip pyktis ar  sielvartas.

- Dr?siau ged?kite savo pa?i? poreiki?, ? kur iuos 
nebuvo atl iepta j?s? vaikyst?je. U?gauliojanti ir  
ned?mesinga mama gali su meile atsil iepti  savo 
k?dikiui t ik tada, kai pati pradeda i?reik?ti vaikyst?je 
susikaupus? sielvart? ir  skausm?. 



     3.  LAVI NKI TE SAVO S? MONI NGUM?

Klauskite sav?s ?i? klausim? ir  atsakykite sau ar savo klausytojui, kur is tai 
pr iims  empati?kai, neteisdamas ir  neaptar in?damas.

1. K? darydavo j?s? t?vai, kai j?s vaikyst?je verkdavote? Pr isiminkite 
ypatingus atvejus. Ar jus baud?, supeik?, erzino, nekreip? d?mesio, 
ramino, bla?k?? Jei taip, tai kokiu b?du? Kaip jaut?t?s? Kaip 
b?tum?te nor?j?s, kad j?s? t?vai b?t? elg?si?

2. Kaip jau?iat?s, kai verkia ar pyksta j?s? vaikas ir  negalite i? karto 
suprasti d?l ko?

3. Ar verkiantis j?s? vaikas pr imena jums k? nors kit?? K?? (Galb?t 
jaunesn? broliuk?, reikl? t?v?, jus pat? vaikyst?je ir  pan.) Ar ?is 
pana?umas kaip nors veikia j?s? reakcij? ? vaiko verksm??

4. Kaip jau?iat?s, kai j?s? vaikas verkia kit? ?moni? akivaizdoje? Ar kas 
nors kada nors komentavo j?s? vaiko verkim?? Ar gyr?, kad j is ma?ai 
verkia? (pvz.: "Koks geras k?dikis." "Jis t ikras verksnys.")



    
5. Ar vaikyst?je kada nors mat?te verkiant? suaugus? ?mog??  

Kokiomis aplinkyb?mis? Kaip d?l to jaut?t?s?
6.  Ar nors kart? teko gerai i?siverkti ir  kaip jaut?t?s po to? Ar kas 

nors kada nors palaikydamas i?klaus? jus, kai verk?te? Kaip tada jaut?t?s?

Susiraskite partner? ar psichoterapeut?, su kur iuo galite verkti. Nueikite ? 
savitarpio pagalbos grup?, kur ioje verkimas pr iimamas.  Leiskite sau 
legaliai i?siverkti, ?i?r int fi lm? ar skaitant jaudinan?i? istor ij?. Leiskit?s 
b?ti pa?eid?iamas.
 Verkti matant vaikams gali b?ti naudinga, nes taip vaikai pamato, kaip 
galima i?reik?ti jausmus, ta?iau vaik? reika patikinti d?l tr i j? dalyk?:

- j?s nepal??ote, j?s vis dar galite skir t i jam d?mes? ir  juo pasir?pinti;
- vaikas n?ra skausming? jausm? pr ie?astis;
- j?s nesit ikite, kad vaikas jus guos ar jumis pasir?pins.

VAI KAI  NI EKUOMET NETURI  JAUSTI S ATSAKI NGI  U? 
SUAUGUSI ? J?  JAUSMUS, VAI K?  NEGALI MA NAUDOTI  KAI P 
PSI CHOTERAPEUT? .



     4. I E?KOKI TE PAGALBOS I R PALAI KYMO, PATENKI NKI TE 
SAVO POREI KI US

- Jei jau?iat?s pavarg? ir  i?sek?, pasir?pinkite savimi ir  pagalvokite, 
kaip galite patenkinti savo poreikius.

- Pra?ykite pagalbos.
- Vaikams reikia ne tobul? t?v?, bet t?v?, kur ie eina sav?s atradimo ir  

gij imo keliu ir  pr ipa??sta bei taiso savo klaidas. ? klaidas ?i?r?kite 
kaip ? pamokas. 

- Vaikai suteikia mums unikali? ir  nuostabi? galimyb? ger iau suprasti 
save ir  i?sigydyti savo vaikyst?s skausm?.



LI TERAT? ROS ?ALTI NI AI
- Aletha Solter  (2018) A?aros ir  pyk?io pr iepuoliai. K? daryti, 

kai k?dikiai ir  vaikai verkia.
- Aletha Solter  (2018) Cooperative and connected. Helping 

children flour ish without punishment or  rewards
- www.awareparenting.com

Pareng? psicholog? L ina Noreikien?
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