Kaip padeti vaikui susidoroti su stipriomis
€emocljomis.

Emocijy kelias 1r valdymas.




Emocijos — tai Zmogaus santykio su vidinio ar iSorinio pasaulio

objektais iSgyvenimas, trumpalaiké reakcija, turinti malony arba
nemalony atspalvj. Emocijos gali buati Ilabai jvairios: baimé,
susierzinimas, pyktis, apmaudas, sutrikimas, agresija, dziaugsmas,
Zavejimasis, nustebimas ir kt. Tai pasgmonés reakcija | kokig nors
gyvenimo situacija.
Pavyzdziui, iS uz kampo staiga iSSoka didelis Suo. Tuo metu zmogus
iISsiggsta — kojos tampa tarsi vatinés, Sirdis nusirita | kulnus ir pan.
Baimé — tai emocija. Visos emocijos pasireiSkia dél kokios nors
situacijos, sukelia tam tikrus pojacius ir praeina, kai situacija pasibaigia.
Emocijos ir tai, kaip jas rodome, — lyg kelio zenklai visiems, kurie mus
supa, ir, zinoma, mums patiems. Néra gery ir blogy emocijy, visos jos
Zmogui naudingos ir batinos.

JAUSMY KORTELES



https://edulandas.lt/wp-content/uploads/2022/04/Edulando-jausmu-korteles.pdf

Emocija — tai sudétinga reakcija, kuria zmogus stengiasi naudoti

tvarkantis su asmeniskai svarbiu dalyku ar jvykiu.

Emocijas sudaro:

“fiziologinis atsakas (organizme vykstantys pokyciai);

subjektyvi patirtis (su emocijomis susije pazintiniai procesai — mintys,
prisiminimai, savo buseny jvardijimas);

elgesio ar iSraiSkos atsakas (veido iSraiSka, kiino kalba).

Emocijos susiformuoja per tam tikrg laikg: nuo keliy sekundziy iki keliy
minucCiy. Jas galima skirti nuo jausmy (pastovesniy uz emocijas, subjektyviy
reakcijy j reiSkinius ar situacijas ir santykiy su daiktais ir reiSkiniais iSgyvenimuy) ir
nuotaiky (ilgiau trunkanciy, palyginti pastoviy vidutinio ar mazo intensyvumo
teigiamy ar neigiamy foniniy emociniy iSgyvenimuy).




Emocijos — didelés, stiprios, ir jos verziasi j pavirSiy. Ir tg
akimirkg saves klausi: kaip galiu padéti, neprisiimdamas(-a) visos
atsakomybés sau ir nespresdamas(-a) visko uz jj (j3)?

Mes visi norime, kad musy vaikai, iSmokty patys atpazinti,
suprasti ir valdyti tai, kg jaucia — kad zinoty, kas su jais vyksta, ko jiems
reikia, ir kaip elgtis, kad vél jaustysi gerai. Bet jausmai daznai buna
painus ir sunkiai apciuopiami. O kai esi vaikas, visa tai iSgyventi ,cia ir
dabar” gali buti isties per daug.

Cia j pagalba ateina Emociniai keliai.

Emociniai keliai — tai ne Siaip uzduotys ar paveiksléliai. Tai vizualus
zingsniai, padedantys vaikui susivokti savyje: kg jaucia, kokia energija
jame, ir kg jis (ji) gali padaryti, kad pasijausty geriau. Vietoj to, kad
jstrigty pyktyje, liudesyje ar nerime, vaikas turi aiSky kelig, kuriuo gali
eiti. O kas geriausia? Tai suteikia jam (jai) galimybe paciam(-iai) valdyti
savo emocinj pasaulj.
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Emocijy kelias ir valdymas

Kaip gi Emocijy keliai padeda
vaikams auginti emocinj sgmoninguma ir
savireguliacija? Kaip juos galima pritaikyti
skirtingose  aplinkose -  namuose,
mokykloje ar bdarelyje? Ir svarbiausia —
kaip jie gali padaryti emocijy reguliavima
nebe erzinanciu isSukiu, o sgmoninga
patirtimi? Kaip Sie jrankiai gali padéti
vaikui perimti emocijy valdymg j savo
rankas — paprastai, saugiai ir taip, kad tai
tapty ilgalaikiu jgtudziu.




Pasirinkimo galia: kaip Emocijy keliai padeda vaikams susivokti savo jausmuose?
Vaikas iSgyvena emocinj protrukj — asaros byra, kumsciai sugniauzti, balsas pakeltas. Tu
prieini ir sakai: ,Giliai kvépuok” arba ,Nurimk®. Taciau uzuot nurimes, vaikas supyksta dar
labiau.
Kodeél taip nutinka?
Nes tg akimirka vaikui neuztenka vien isgirsti, kg daryti. Jam reikia, kad kas nors padety
paciam suprasti, kg ir kodeél daryti. Kitaip tariant reikia ne komandos, o palaikancio vedimo.
Cia ir slypi Emocijy keliy esmé.
UZuot siltle visiems vienodg sprendimo budg, Sie Emocijy keliai padeda vaikui stabteléti,
susivokti savyje ir pasirinkti, kas jam tinka labiausiai. Tai ne spaudimas , nusiraminti, o
kvietimas paciam rinktis kelig j ramybe.
Kodél vaikams taip sunku priimti emocinius sprendimus?
Vaiky smegenys dar tik mokosi reguliuoti emocijas. Kai jausmai pasiekia pika,
jsijungia kovos, bégimo arba sustingimo reakcija. Tokiais momentais vaikui sunku
logiSkai suprasti, kas vyksta, jis reaguoja jausmu, o ne magstymu. Todél kai pasakai
Liesiog nusiramink®, Zodziai gali visiSkai nepasiekti vaiko — nes jo vidus tiesiog
nepasiruoses jy priimti.
Todél vizualis jrankiai, tokie kaip Emocijy keliai, veikia taip efektyviai. Jie
Suletina situacijg ir padeda vaikui pereiti per Siuos zingsnius:
» AtpaZinti, kg jis jaucCia (,Ar as litdnas(-a)? Piktas(-a)? Nerimauju?®)
» Jvertinti savo energijos lygj (,Ar man reikia jg iSlieti, ar pasipildyti?“)
» Pasirinkti tinkamg savireguliacijos budg (,Kas man dabar padés pasijusti geriau?“)
Vietoj impulsyvios reakcijos vaikas mokosi sgmoningai apdoroti jausmus. Ir tai —
vienas iS vertingiausiy jgudziy, kuris iSliks visam gyvenimui.
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*Pasitikéjimg savimi — jis supranta: ,,as galiu
susitvarkyti su tuo, kg jauciu — savarankiskai“.
Tuomet emocijy valdymas nebéra tik
ykazkaip nusiraminti“. Tai tampa gilesniu
procesu — jausmy supratimu ir samoningy
sprendimy priémimu. O tai — vienas
svarbiausiy emocinio intelekto jgudziy, kurj
vaikas nesis su savimi visg gyvenima.




Tikros situacijos: kaip tu, badamas(-a) tévu/ mama, gali naudoti emocijy kelius
namuose?

Stiprios emocijos nesilaiko tvarkarascio — jos gali uzklupti bet kada: ruoSiant
namy darbus, prieS miegg ar net paciame smagiausiame zZaidimo viduryje.
Namy aplinkoje Emocijy keliai tampa Svelniu, bet aiskiu budu padéti vaikui
pereiti per savo jausmus — ne spaudziant, o vedant.

Vakariniai emociniai sustojimai.

Dienos pabaigoje vaiky jausmai daznai prasiverzia — gali pasirodyti nerimas dél
rytojaus, nusivylimas deél kazko, kas nutiko anksCiau arba tiesiog per daug
jvykusiy dienos patirciuy.

UZuot skubines(-usi) vaikg j lova, kai jis dar viduje neramus, tu gali jtraukti
Emocijy kelig j raminandig vakaro ruting.

Pavyzdziui: Vaikas jauciasi iSsiblaskes ir neramus po aktyvios dienos.
Panaudodamas(-a) Emocijy kelig, tu padedi jam jvardinti, kaip jauciasi, jvertinti
energijos lygj ir pasirinkti raminancig veiklg — pvz., vaizduotés pratimg arba gily
kvépavimag — pries iSjungiant Sviesa.




Kaip reaguoti | stiprias emocijas be kovos ar galios
naudojimo?
Kai vaikas yra paCiame emocinio "sprogimo" viduryje, labai lengva
pasiduoti norui greitai reaguoti, duoti komandg ar nukreipti démes;.
Tacdiau daznai tai tik dar labiau sustiprina emocijas, o ne padeda
vaikui nusiraminti. Emocijy keliai leidzia tau pakeisti kryptj nuo
reakcijos j elgesj prie tikro problemos sprendimo.
Pavyzdziui: Vaikas supyksta ir sviedZia zaislg per kambarj. Uzuot is
karto drausmines(-usi), tu iSsitrauki emocijy kelig. Kartu su vaiku
jvardinate emocijg, jvertinate emocijos intensyvumo lygj ir
pasirenkate sveikg budg, kaip islieti pyktj.

Skatinant savistabg ilguoju laikotarpiu

Emocijy kelias ir valdymas vaikams. Emocijy reguliavimas, tai ne tik
mokéjimas nusiraminti tg pacig akimirka. Tai ir gebéjimas atpazinti
pasikartojancius jausmus, suprasti save vis geriau. Tu gali dienos
eigoje vél grjzti prie emocijy kelio — pasikalbéti su vaiku, kas jam
padéjo, kas nelabai, ir kg galéty pabandyti kitg karta.




Emocijy keliai mokykloje ar burelyje ar kitu laisvalaikiy metu: kaip padéti
vaikui reguliuoti jausmus klaséje.

Vaikams daznai buna sunku susireguliuoti emocijas mokykloje ar burelyje.
O mokytojai ne visada turi galimybe skirti laiko giliam emociniam
palaikymui kiekvienoje situacijoje.

Stai kodél labai svarbu, kad tavo vaikas mokéty pats pritaikyti Emocijy
kelig net tada, kai taves Salia néra.

Kai vaikas Zino, kaip naudotis Siuo jrankiu, mazéja trukdziy pamokose, ir jis
gali greiCiau grjzti prie mokymosi ar kitos veiklos.

3 minuciy emocinis , perstartavimas”

Kai kuriems vaikams nepakanka tiesiog isgirsti ,,nusiramink” ar ,,susikaupk®
Emocijy kelias suteikia struktlruota, savarankiSkg budg, kaip susitvarkyti
su kylanciais jausmais — be nuolatinés mokytojo pagalbos.

Pavyzdys: Vaikas pasijunta pervarges ar sutrikes per matematikos testa.
UZuot uzsisklendes ar puoles j panika, jis naudoja Emocijy kelig, jvardija
nerimg, pastebi aukstg intensyvumo lygj ir pasirenka nusiraminimo budg,
pavyzdziui, kvépavimo kvadratu technika.




Emocinis savarankiSkumas — Zingsnis j brandg

Vietoj to, kad laukty, kol suauges pasakys, kg daryti, vaikas
mokosi pats jsivardyti savo jausmus ir pasirinkti, kaip su jais
elgtis. Kai Emocijy kelio darbalapis yra lengvai pasiekiamas
klaséje — pavyzdziui, yra kuprinéje — vaikai gali imtis iniciatyvos
patys, be nuolatinés suaugusiyjy pagalbos.

Grupineés veiklos ir konflikty sprendimas

Socialiniy-emociniy jgudziy ugdymas — tai ne tik savireguliacija,
tai ir mokymasis suprasti kitus, bendrauti jautriai, spresti
nesutarimus. Tevai, draugy buryje, kur laksto daug vaiky, gali
naudoti emocijy kelius ir grupiniuose pokalbiuose, kai kyla gincai
tarp vaiky tam, kad vaikai galéty jsivardyti, kaip jauciasi, ir
pasirinkti tinkamg elgesio kryptj.

Pavyzdys: PrieS aptariant nesutarimg tarp vaiky, vaikams
suteikiama galimybé individualiai pereiti per emocijy kelio
darbalapius, taip jie apmasto savo jausmus ir pasirenka, kaip
nori apie juos kalbéti, kad buty suprasti ir isgirsti.
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Sustokime ir auginkime emocinj sgmoninguma kartu

Kiekvienas emocijy proverzis, ne grésmeé, o galimybé: geriau
pazinti vaika, gilinti rysj, padéti jam (-jai) augti vidinéje
stiprybéje. Emocijy kelias néra stebuklingas sprendimas, bet tai
gali buti vienas Svelniausiy budy padéti vaikui iSmokti buti su
tuo, kg jaucia — saugiai, aiSkiai ir be gédos.

Tinka ir ankstyviems paaugliams. Paaugliams, kurie prieSinasi
ytradiciniams patarimams”

Paaugliai daznai nenori, kad jiems nurodinéty, kg daryti, ypac
kai kalba eina apie emocijas. Vietoj to, kad sakytum: ,tiesiog
pakvepuok®, tu gali pasiulyti emocijy kelig, jis leidzia paaugliui
pacCiam pasirinkti, kas jam tinka. Tai suteikia savarankiSkumo
jausma, kuris itin svarbus Siame amziuje.

Pavyzdys: Paauglys, kuris jaucia socialinj nerimg ir atmeta visus
y,raminkis“ tipo patarimus, gali pats atsiversti emocijy kelig,
apziuréti variantus ir pasirinkti, kas jam atrodo priimtina be
ginCy ar spaudimo.
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Emocijy kelias — kaip priemoneé
ilgalaikiam augimui

Emocijy kelig galima naudoti ne tik
sunkiose situacijose, bet ir ilgalaikiam
santykiui ir rySiui stiprinti. Pvz., vakare
pasikalbékite:

*K3 Siandien pasirinkai?

*Ar tai padéjo?

*K3 galétume kitg kartg daryti kitaip?

Sie pokalbiai padeda vaikui ne tik
pastebéti savo désningumus, auginti
emocinj sgmoningumg ir pasitikéjima
savimi, taCiau tu kaip tétis ar mama
tampi Sios kelionés svarbiausiu (-ia)
palydovu (-e).
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