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KATP SUKURTI EMOCINI
SAUGUMA VAIKUI IR SA e
PACIAM



aika an rankq, lelsklte atsisésti ant keliu, apkabinkite.
nai tai aryklte tada, kai vaikas néra nusimines. Prisiminkite,
kiino  atmintis yra tikslesné uz proto atmintj. Kuo daugiau

glaudziamas vaikas bus, tuo labiau jis jaus meile ir artuma. Taip
uztikrinsite sauguma ir prieraiSuma.




PAGARBIAI KLAUSYKITE, KA VAIKAS
PASAKOJA

Kai vaikas kalba, mandagiai klausykite. Nepertraukite vaiko ir
nekalbékite apie ji su kitais Zmonémis, kai jis gali iSgirsti tai.

Kai vaikas kalba apie savo jausmus, pripaZinkite ir priimkite juos.
Atspindékite vaiko jausmus, kad jis Zinotu, jog klausotés jo ir ji
suprantate. Niekada nesakykite vaikui, kad jis turétu jaustis kitaip,
ir atsispirkite norui sumenkinti jo jausmus. Venkite duotl patarimu,
nekeiskite temos.




SUTEIKITE VAIKUI DAUG SAMONINGO
DEMESIO

Kuriant emocini sauguma labai svarbus neskaidomas démesys. Skirkite
vaikui kasdien savo individualaus démesio pastoviu laiku pvz.: 30-60
min., po vakarienés.

Kai kyla klausimas, ka daryti Siuo laiku, vadovaukités trimis principais:
* Vienu metu skirkite démesj vienam vaikui.
e Leiskite vaikui sialyti veikla ar Zaidima pa¢iam. Zaidimo metu
darykite viska, ka nori vaikais (aiSku, jei tai saugu).
* Venkite keisti Zaidima, siulant savo idéjas ar paverciant ji mokymu.

Toks ypatingas, nenukreipiantis démesys suteikia vaikui saugumo
jausma, kuris leidZia jam iSreikSti ir jveikti skausmingus jausmus
Zaidziant.



BUKITE SALIA IR SKIRKITE DEMESIO, KAI
VAIKAS VERKIA AR PYKSTA

Kad ir kada vaikas verktu, pasirupinkite, kad jis jaustusi mylimas ir
priimamas. Pripazinkite skausmingus jo jausmus.
Niekuomet nenukreipkite démesio, nesistenkite isblaskyti ir kitaip

neatitraukite vaiko nuo verkimo ar pykimo, net jei atrodo, kad jis

perdeda.




METODAIS

iekas negali jaustis emociSkai saugus, jei
santykiai pagristi galios persvara. Vis dél to
tai nereiskia, kad suaugusieji turi tapti per
daug nuolaidZiaujantys ir daug leidZiantys -;
vaikams. vy

Suaugusiuju uzdavinys pasiekti drausmés ==
ne rodant galia ir kontroliuojant, bet t
patenkinant  butinus  vatko  poreikius,

sutetkiant emocing palatkymaq, apsauqq,

ginias vr tampant vaiko vedliu .




SUTEIKITE VAIKUI TEISINGOS
INFORMACIJOS APIE VERKIMA

UzZjauc¢iamai kalbékite apie Kkitus
verkianc¢ius ar pykstanc¢ius vaikus.
PaaiSkinkite, kad verkdamas vaikas
jauéiasi nuliudes (piktas, iSsigandes,
nerimaujantis, baimingas ir t.t.) ir kad
paverkes, papykes jis pasijaus geriau.
Taip pat svarbu paaiSkinti neteisingas
Zinias apie verkimg, ateinancias iS
aplinkos, daineliu, televizijos laidu,
kur sakoma "neverk, nelindék, nepyk®.
ir pan..




SAZININGAI KALBEKITE APIE SAVO PACIU
JAUSMUS IR POREIKIUS

Suaugusieji gali sustiprinti emoecini sauguma apie savo paéiuy jausmus
kalbédami saziningai ir atvirai, o ne gudraudami ar plakdami save.
Pravartu pradéti mokytis kalbéti sakant "as", o ne "tu". Pradédami nuo
zodzio "a8" nekritikuojame, neteisiame ir nekaltiname kito asmens dél
jo elgesio. Sakydami "tu" kritikuojame kita (tu netvarkingas, tu blogas,
tu savanaudis ir t.t.).

Bandykime sakyti "Nerimauju, kai palieki Zzaislus, iSmétytus ant
grindu, nes galiu suklupti uzkliuves uz ju." Sakydami "a§" padedame
vaikui suvokti kito poziuri. Taip kalbant daug lengviau iSspresti
konflikta, nes vaikai suzino, kaip ju elgesys veikia Kitus.



ATSAKINGAI TVARKYKITES SU SAVO PACIU
STIPRIOMIS EMOCIJOMIS ¥
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Bunant su verkianc¢iu. ir pyk‘ancuﬁ vaiku,
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stiprias emocijas. Vaikai nuostabiai sugeba pajusti,
kas jiems yra emociskai prieinamas, o kas ne. Savo
giliausius jausmus jie saugo tiems Zmonéms, su
kuriais jauéiasi saugiausi. ‘Jei vaikui verkiant,
supykote, netekote kantrybés, jauciatés bﬂégi@
pasiruipinkite savimi, nes su" tokia jusu busena :
vaikas nesijaus visiS§kai sauguss |



KATP SUSITVARKYTI SU SAVO JAUSMAIS

Pateiktas rekomendacijas gali buti ne taip lengva igyvendinti, nes vaikui

verkiant ar pykstant, suaugusiems kyla stipris jausmai, kurie yra
nemalonus ir sunku juose iSbuti. Kai kurie Zmonés, budami su verkianciu
vaiku, iSgyvena smarku susirupinima, uzuojauta, o kiti jauéiasi bejégiai
ir nezinantys, kaip su tuo tvarkytis. Visos Sios emocijos daZznu atveju
kyla i§ vaikystés patiréiu, kuomet nebuvo leidZiama verkti ir jausmai
buvo slopinami. Tai reiSkia, kad dauguma suaugusiuju turi sukauptu,
nejveiktu traumu. O iSgirstas vaiko verksmas suaktyvina suaugusiame
esanti vidinj mazaji vaika, kuriam susiaktyvuoja vaikystés patirtys, kai
tévai ignoravo verkima, liepé liautis ar baré. Dél Siu priezasciu gali kilti
pyktis ant savo verkiancio vaiko ir tai suprantama, nes naturalu kartoti
savo tévy vaidmenuy modelius, nesvarbu ar jie tinkami ar ne. Mes esame
linke elgtis taip, kaip su mumis elgési kiti.



PAGRINDINIAI PRINCIPAIL, PADEDANTYS
SUSITVARKYTI SU SAVO JAUSMAIS

1. PASIKALBEKITE APIE SAVO JAUSMUS IR VAIKYSTE

e Svarbu suvokti, kas vyko jiusu paéiu vaikystéje.

e Atraskite artima Zmogu, specialista, su kuriuo galésite saugiai

pasikalbéti apie vaikystés patirtis.

e Prisiminkite tuos atvejus, kai vaikystéje verkdavote ar jus iStikdavo
pyk¢io protrukiai. Papasakokite, dél ko verkdavote, kaip reaguodavo
jusu tévai. Naudinga isivardinti, ko toje situacijoje jus norédavote
kaip vaikas. Ko galbut jums reikéjo iS tikruju ir jus negavote.
UzZduokite sau klausima, ar buvote priimtas ir suprastas.

 Taip pat svarbu iSreikSti, ka jauciate, kai verkia jusu vaikas. Jei
savo piktus jausmus iSreikSite palaikancioje, gydancioje aplinkoje
toli nuo savo vaiko, bus mazesné tikimybé, kad su juo pasielgsite
netinkamai.



2. STENKITES ATGAUTI GEBEJIMA VERKTI .

e Psichoterapeutai nustaté, kad kalbéti apie vaikyste ne
visuomet pakanka, kad pagerétuy tévystés igudziai.
Butina prisiminti ir i§ naujo patirti uZslopintas
emocijas, tokias kaip pyktis ar sielvartas.

 Drasiau gedékite savo paciu poreikiu, i kuriuos
nebuvo atliepta jusuy vaikystéje. UzZgauliojanti ir
nedémesinga mama gali su meile atsiliepti savo
kudikiui tik tada, kai pati pradeda iSreiksti vaikystéje
susikaupusi sielvarta ir skausma.

iy



3. LAVINKITE SAVO SAMONINGUMA

Klauskite saves Siu klausimu ir atsakykite sau ar savo klausytojui, kuris tai
priims empatiSkai, neteisdamas ir neaptarinédamas.

1.Ka darydavo jusu tévai, kai jus vaikystéje verkdavote? Prisiminkite
ypatingus atvejus. Ar jus baudé, supeiké, erzino, nekreipé démesio,
ramino, blaské? Jei taip, tai kokiu budu? Kaip jautétés? Kaip
butuméte noréjes, kad jusu tévai buty elgesi?

2. Kaip jauciatés, kai verkia ar pyksta jusu vaikas ir negalite iS karto
suprasti dél ko?

3. Ar verkiantis jusy vaikas primena jums ka nors kita? Ka? (Galbut
jaunesni broliuka, reikly téva, jus patj vaikystéje ir pan.) Ar Sis
panaSumas kaip nors veikia jusuy reakeija i vaiko verksma?

4. Kaip jauciatés, kai jusu vaikas verkia kitu Zmoniu akivaizdoje? Ar kas
nors kada nors komentavo jusu vaiko verkima? Ar gyré, kad jis mazai
verkia? (pvz.: "Koks geras kudikis." "Jis tikras verksnys.")



5. Ar vaikystéje kada nors matéte verkianti suaugusi Zmogu?
Kokiomis aplinkybémis? Kaip dél to jautétés?

6. Ar nors karta teko gerai iSsiverkti ir kaip jautétés po to? Ar kas
nors kada nors palaikydamas iSklausé jus, kai verkéte? Kaip tada jautétés?

Susiraskite partnerj ar psichoterapeuta, su kuriuo galite verkti. Nueikite i
savitarpio pagalbos grupe, kurioje verkimas priimamas. Leiskite sau
legaliai iSsiverkti, ziurint filma ar skaitant jaudinancia istorija. Leiskités
buti pazeidZiamas.

Verkti matant vaikams gali buti naudinga, nes taip vaikai pamato, kaip
galima iSreikSti jausmus, taéiau vaika reika patikinti dél triju dalyku:

* jus nepaluzote, jus vis dar galite skirti jam démesi ir juo pasirupinti;

e vaikas néra skausmingu jausmu priezastis;

e jus nesitikite, kad vaikas jus guos ar jumis pasirupins.

VAIKAI NIEKUOMET NETURI JAUSTIS ATSAKINGI UZ

SUAUGUSIUJU JAUSMUS, VAIKU NEGALIMA NAUDOTI KAIP
PSICHOTERAPEUTU.




4. TESKOKITE PAGALBOS IR PALAIKYMO, PATENKINKITE
SAVO POREIKIUS

o Jei jauciatés pavarge ir iSseke, pasirupinkite savimi ir pagalvokite,
kaip galite patenkinti savo poreikius.

* PraSykite pagalbos.

e Vaikams reikia ne tobulu tévu, bet tévu, kurie eina saves atradimo ir
gijimo keliu ir pripazZista bei taiso savo klaidas. I klaidas Ziurékite
kaip i pamokas.

* Vaikai suteikia mums unikalig ir nuostabig galimybe geriau suprasti

save ir iSsigydyti savo vaikystés skausma.
AP _/-—- hﬁ'\_'
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