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Vaikai, turintys autizmo spektro sutrikimy (ASS), patiria emocijas kaip ir visi kiti vaikai,
taciau jiems gali bati sunkiau jas reguliuoti (Thomson ir kt., 2015). Tyrimai rodo, kad dél
padidéjusio fiziologinio jautrumo ir kai kuriy vaiky kognityviniy sunkumuy, jie gali jautriau
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konteksto (Mazefsky ir kt., 2013).

Menki emocijy reguliavimo jgudziai vaikams, turintiems ASS, gali dar labiau apsunkinti jy
svarbu, kad emocijy reguliavimo jgudziai baty ugdomi individualiai ir grupéje, namie ir
mokykloje, nes tai padéty vaikams sumazinti kasdieniy sunkumy keliamg stresa,
sékmingiau prisitaikyti socialinéje aplinkoje, susirasti draugy ir lengviau bendrauti.
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perkélimas i$ vienos aplinkos j kitg (Koegel ir kt., 2014). Atsizvelge | vaiko raida, jo
kognityvinius gebéjimus bei remdamiesi Siame leidinyje pateiktomis gairémis, tévai ir
mokytojai gali padéti vaikams mokytis efektyviy emocijy reguliavimo buduy, juos praktikuoti
ir perkelti | jvairias gyvenimo situacijas.

Tévy ir mokytojy tarpusavio bendradarbiavimas ugdant Siuos jgudzius gali reikSmingai
sustiprinti vaiky gebéjimg jvairiuose gyvenimo kontekstuose geriau suprasti save ir kitg,
padéti sau, kai buna sunku (Koegel ir kt., 2014).

Ugdant emocijy reguliavimo jgadzius, kaip ir ugdant kitus jgudzius, gali prireikti nemazai
laiko. Jei tévy ir mokytojy bendradarbiavimas yra nuoseklus ir sistemingas, kupinas
paramos ir palaikymo, jdétos pastangos, kantrybé ir noras padéti gali bati apvainikuoti
matomais pokyciais vaiko gyvenime: gebéjimu priimti ir suprasti savo ir kito jausmus, juos
iSreiksti, padéti sau, o supratus save, geriau suprasti ir kitg.

Emocijy reguliavimo jgudziy ugdymas vaikams su ASS yra ilgas ir reikalaujantis pastangy
procesas, taCiau kiekvienas zingsnis, kad ir koks mazas jis baty, prisideda prie reikSmingy,
pokyciy. Svarbiausia — nesustoti, kantriai eiti pasirinktu keliu ir tikéti, kad nuoseklus darbas
duos vaisiy.



Emocijos yra neatsiejama kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis. Emocijy reguliavimas
apibréziamas kaip platus kognityviniy, fiziologiniy ir elgesio gebéjimy spektras, leidZiantis
asmeniui stebéti ir valdyti emocijy atsiradimg bei intensyvuma (Guy ir kt., 2014). Tai yra
viena svarbiausiy vaiko raidos sri€iy, nuo kurios priklauso jo sgveikos su socialine ir fizine
aplinka sékmé.

Tyrimai rodo, kad vaikams, turintiems ASS, dazniau pasireiSkia emocijy reguliavimo
sunkumuy, kurie gali bati susije su kai kuriais kognityviniais ir fiziologiniais ypatumais
(Gross ir kt., 2014). Intensyviy emocijy priezastis gali bati padidéjes fiziologinis jautrumas
arba kitaip — fiziologinis atsakas | iSorinius ir vidinius dirgiklius. Emocijy reguliavimo
sunkumus lemia neurobiologinés priezastys. Tai susije su tam tikry smegeny daliy,
atsakingy uz emocijy valdyma, veiklos skirtumais (Swartz ir Wiggings, 2013). Manoma,
kad emocijy reguliavimo sunkumus lemia smegeny veiklos, jung€iy aktyvumo ir
strukttros pokyciai (Mazefsky ir kt., 2014).
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Efektyvus tévy ir mokytojy bendradarbiavimas yra vienas svarbiausiy vaiky ugdymo
aspekty, kuris padeda ne tik akademinéje srityje, bet ir ugdant emocinius bei
socialinius jgudzius. Tai ypac svarbu vaikams, turintiems ASS. Nuoseklus darbas tiek
namie, tiek mokykloje skatina vaika tobuléti. Stai keletas praktiniy patarimy, kurie
padés tévams ir mokytojams efektyviau bendradarbiauti ugdant vaiky emocijy
reguliavimo jgudzius.

1. VAIKO POREIKIU PAZINIMAS

Tiek tévams, tiek ir mokytojams verta gerai suprasti vaiko ypatumus ir emocinius
poreikius, ugdyti tam tikrus vaiko emocijy reguliavimo ir socialinius jgudzius kartu
bendradarbiaujant.

. Tévai ir mokytojai dalijasi pastebéjimais apie vaiko emocine biseng, aptaria vaiko
ypatumus, gebéjimus ir poreikius, galimus efektyviausius bidus ir metodus
emocijoms reguliuoti.

. Tévai ir mokytojai padeda vaikams atpazinti emocijas ir jas jsivardyti.

. Tévai ir mokytojai pripazjsta vaiko jausmus, atsizvelgia | juos ir jautriai reaguoja |
vaiko poreikius.

. Tévai ir mokytojai kartu naudoja tas pacias vizualines priemones, padeda suprasti
emocijy intensyvuma ir sudaro saglygas vaikui praktikuoti emocijy reguliavimo
budus.

. Tévai ir mokytojai kasdien skatina vaikg iSreiksti emocinius poreikius, aptarti savo
emocijas ir dalytis savo mintimis, kaip jam sekési jas reguliuoti.



2. REGULIARI KOMUNIKACIJA

Nuolatinis ir atviras bendravimas tarp tévy ir mokytojy yra esminé vaiko sékmés saglyga.
Kasdieniy aptarimy metu, bendraudami elektroniniais laiSkais ar zinutémis, kassavaitiniy
susitikimy metu tévai ir mokytojai gali aptarti vaiko ugdomy jgudziy pazanga, vertinti
pasiekimus ir dalytis iSSukiais.

Reguliari komunikacija ir susitarimai del taikomy metody ir bady leidzia jtvirtinti emocijy
reguliavimo jgldZius, juos pritaikyti jvairioje aplinkoje. Kalbékités apie vaiko pazanga,
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mokant vaikg reguliuoti emocijas.

. Tévai kas rytg pranesa mokytojui apie vaiko nuotaika.

. Mokytojas ir tévai pasirenka, kaip vaikas bus mokomas pazinti emocijas
mokykloje ir namie.

- Mokytojas ir tévai susitaria, kokios priemonés bei budai gali bati veiksmingi ir
padedantys vaikui atgauti pusiausvyra.

. Mokytojas ir tévai susitaria, kaip skatins vaikg ugdytis emocijy reguliavimo
igudzius ir kaip jj paskatins uz Siy jgudziy pritaikymag praktikoje.

. Mokytojas maziausiai kartg per savaite siuncia trumpg apzvalgg apie vaiko
pasiekimus, kad tévai galéty testi veiksmingg ugdyma namie.

. Tévai pasidalija su mokytoju informacija apie pasikeitusius badus ir
priemones, kurie padeda vaikui reguliuoti emocijas.

Verta skirti didesnj démesj nattraliam vaiko jgudziy jgijimui, kai vaikas mokosi emocijy
reguliavimo realiy gyvenimo situacijy metu. Taip pat vertéty kartu pasikalbéti apie tai,
kokios bty tevy galimybés mokyti vaikg emocijy reguliavimo namie ir kokios — mokykloje.
Kai kuriy tévy dienotvarké gali buti labai uzimta, kai kurie i$ jy galbat iSgyvena didelj
stresq. Atsizvelgus | tévy resursus, reikéty paieskoti galimybiy, kaip vaikas galéty mokytis
atpazinti, iSreiksti ir reguliuoti emocijas kasdieniy veikly metu.



3. INDIVIDUALAUS PAGALBOS PLANO (IPP) SUDARYMAS

Geriausia, kai tévai ir mokytojai aktyviai dalyvauja rengiant ir atnaujinant IPP vaikui,
turinéiam ASS. Siame plane turéty bati numatyti ne tik akademiniai, bet ir emocijy
reguliavimo bei socialiniy jgudziy ugdymo tikslai, jei vaikas susiduria su emocijy
reguliavimo sunkumais. Pabandykite suformuluoti tikslg, kurio sieksite, ir konkrecius
uzdavinius, kuriy vaikas turéty pasiekti po tam tikro konkretaus laiko. Tai padés stebéti
vaiko pazanggq ir pritaikyti tinkamiausius ugdymo metodus.

Tikslas — vaikas gebés atpazinti ir jvardyti kity Zmoniy ir savo emocijy
(dziaugsmo, litdesio, baimés, pyk¢io) pozymius.

Uzdaviniai:
1.Zitrédamas j nuotraukas vaikas 4 kartus i$ 5 teisingai pasakys
arba pazymeés keturiy emocijy pozymius, pavaizduotus kity Zmoniy
veido iSraiSka ir kino kalba.
2.Naudodamasis vaizdinémis uzuominomis vaikas 4 kartus iS 5
teisingai pasakys arba pazymés dviejy emocijy (dziaugsmo ir
pyk€io) pozymius, kurie apibudinti kiino pojuciais.

. Tévai ir mokytojai reguliariai aptaria ir, atsizvelge | pazangg ar kintancius vaiko
poreikius, atnaujina IPP.

. Tévai ir mokytojai j IPP jtraukia veiklas, kurios skatinta emocijy reguliavimo bei
socialinius ir bendravimo jgudzius.

. Tévai ir mokytojai kasdien planingai stiprina vaiko jgtdzius, stebi vaiko pazanga,
kad buty galima laiku reaguoti, jei kyla poreikis keisti veiklas ar priemones.



4. METODU DERINIMAS

Kai tévai ir mokytojai naudoja ir moko vaikg ty paciy emocijy reguliavimo budy ir
metody, vaikui tampa lengviau juos iSmokti, 0 mokymosi procesas tampa nuoseklesnis
ir keliantis maziau streso.

Tévai ir mokytojai suderina, kokig priemone naudodamas vaikas gebés
jvertinti savo emocine buseng. Tarkime, vaikas naudos 10 baly emocijy
skale emocijy stiprumui vertinti. Tévai ir mokytojai Sig skale vadins
emocijy termometru, vienodai paklaus ir paprasys vaiko jvertinti savo
emocine buseng kasdieniy situacijy metu.

. Tévai ir mokytojai dalijasi efektyviais budais ir metodais, kuriuos buty galima
taikyti tiek namie, tiek mokykloje.

. Bendradarbiaudami kaip lygiaverciai partneriai tévai ir mokytojai dalijasi Ziniomis
ir patarimais ugdant vaika.

- Mokykla organizuoja susitikimus, paskaitas ar mokymus tévams, kad jie
susipazinty su mokykloje taikomais metodais, kuriuos galéty pritaikyti ir namie.

. Laikydamiesi nuoseklumo tévai ir mokytojai susitaria ir moko to paties emocijy
reguliavimo jgtdzio, taiko tuos pacius bidus ir priemones emocijy reguliavimo
jgudziui jgyti.
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5. BENDRADARBIAVIMO SIEKIANTIS POZIURIS

Vienas kito palaikymu paremtas poziaris gali stiprinti bendradarbiavima tarp tévy ir
mokytojy, skatinti abiejy pusiy jsitraukima j vaiko ugdymo procesgq ir kurti prasmingus
santykius. Pasiekti pokycCiy padés ir kity specialisty jsitraukimas.

. Tévai ir mokytojai gali kviestis | pagalbg ir kitus specialistus. PavyzdZziui,
ergoterapeutas padés geriau suprasti vaiko sensorinius poreikius ir pasirinkti
sensorines priemones, tinkanCias emocijy reguliavimui; psichologas padés jvertinti
vaiko emocijy reguliavimo jgudzius, pasitlys bady, kaip baty galima sumazinti
vaiko emocinius ir (ar) elgesio sunkumus.

Efektyvus bendradarbiavimas tarp tévy ir mokytojy yra vienas pagrindiniy veiksniy,
lemianciy vaiko sékme ugdant emocijy reguliavimo jgudzius. Nuolatiné komunikacija,
susitarimai ir tikslo, iSkelto IPP, siekimas, bendry metody taikymas ir vienas kito
palaikymas, kity specialisty jsitraukimas ir pagalba leidzia vaikams lengviau suprasti save
bei kitus ir iSmokti emocijy reguliavimo budy. Taip tévai ir mokytojai gali kurti prasmingus
tarpusavio santykius ir kartu siekti vaiko geroveés.
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Tikslingai pasiruosti emocijy reguliavimo jgudziy ugdymui padés Zinios apie vaika.

1. VAIKO STIPRYBES IR SUNKUMAI

Didele nauda, geresnj supratimg apie vaiko raida, jo stiprybes ir patiriamus sunkumus
teikia tévy, mokytojy ir kity specialisty dalijimasis informacija ir bendradarbiavimas.
Mokykloje tam yra suburiama jvairiy specialisty, mokytojy ir tévy, kartais jtraukiant ir patj
vaikg, komanda. Vaiko elgesio ir emocijy sunkumus, emocijy reguliavimo jgudZius gali
padéti jvertinti vaiky psichologas. Jis padés iSsiaiskinti vaiko polinkj j intensyvias
emocijas, taikytinus emocijy reguliavimo budus.

PavyzdZiui, verta pastebéti, ar vaikas geba rinktis i$ keliy pateikty
varianty. Ar vaikas suvokia, kas pavaizduota piesinélyje arba
paveikslelyje? Kiek laiko jis gali sukaupti démesj? Ar vaikas geba
suprasti instrukcijas ir dalyvauti grupés veiklose? Kokie badai ir metodai
vaikui padeda pasiekti emocine pusiausvyrg namie?

2. VAIKO GEBEJIMAS KALBETI IR KOMUNIKUOTI
Informacija apie tai, kas padeda vaikui atkreipti démes;j j kitg Zmogy socialinés sgveikos

metu, kokiais budais jis gali atsakyti, yra naudinga planuojant trikstamy jgidziy ugdyma.
Vaiko kalbos ir komunikacijos jgudZius gali padéti jvertinti logopedas.
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3. INFORMACIJA APIE VAIKO SENSORINIUS YPATUMUS

Tévai ir mokytojai gali dar labiau padéti vaikui, jei gerai paZzins ir supras vaiko sensorinius
poreikius. Juos jvertinti gali padéti ergoterapeutas. Atsizvelgus | galimus dirgiklius,
sensorinius poreikius, galima vaikui padéti iSvengti emocijy reguliavimo sunkumuy ir
tikslingai pritaikyti individualias priemones bei budus. Vaikai yra labai individualas, todél
sensorinés priemonés ir budai, kurie gali padéti reguliuojant emocijas, gali skirtis.

4. VAIKO GEBEJIMAI DALYVAUTI VAIDMENUY ZAIDIMUOSE

Tai gali padéti suprasti, kiek vaikas gali suvokti ir atkartoti parodytus veiksmus, suprasti
kontekstg arba iSreiksti emocijas.

5. INFORMACIJA APIE NAUDOJAMUS EMOCIJUY REGULIAVIMO BUDUS

Tévai ir mokytojai gali dalytis informacija apie tai, kaip vaikas iSreiSkia savo emocijas ir
padeda sau atgauti emocine pusiausvyrg. Dalijimasis informacija ir vaiko stebéjimas
padeda atpazinti, kaip vaikas elgiasi bidamas ramus, patenkintas, ir kaip jis reaguoja
susidires su iSSukiais.

6. PIRMYJY STRESO POZYMIU ATPAZINIMAS

Pastebint pirmuosius emocinius pozymius, kurie rodyty kilusius impulsus, emocinj vaiko
sudirgimg ir | juos reaguojant, galima greiCiau padéti vaikui sumazinti jtampag, nerimag ir
iSvengti emociniy kriziy. Tévai, gerai pazjstantys vaiko elgesij, jo reakcijas | stresg, gali
pasidalyti informacija apie pirmuosius emocinius signalus (jtampos pozymius), kurie
kartais gali bati netipiski ar uzdelsti ir labai individualUs.

Atidziai stebint vaiko veido iSraiSkas, kiino kalbg ir elgesio pokyc€ius, galima suzinoti, kada
vaikui kyla emocinés reakcijos, kaip jis jas reguliuoja. Jau yra naujy galimybiy fiksuoti
padidéjusj emocinj reaktyvuma pritaikant ir fiziologinius metodus, kurie leidzia stebéti
Sirdies ritmo pokycius ar kitus fiziologinius rodiklius.
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7. SEBEJIMAS, KAIP VAIKAS ISREISKIA SAVO EMOCIJAS IR POREIKIUS

Patartina atkreipti démesj | tai, kaip vaikas dziaugiasi, kokias veiklas mégsta, kaip elgiasi,
susiddres su nesékmémis ar nusivylimu. Stebint vaiko elgesj, galima suzinoti, kaip vaikas
iSreiSkia savo poreikius, kaip pranesa kitiems apie savo emocijas.

Jei vaikas mégsta piesti, atkreipkite démesj, kaip jis reaguoja, kai baigiasi
popierius arba piestukai. Kaip jis elgiasi, kai jau€iasi nusivyles? Kaip jis
parodo, kad yra nusivyles arba supykes? Kokiais bidais jis bando jveikti
Sig situacijg?

Vaiko elgesiui, kai jis iSreiSkia emocijas, stebéti galima naudoti jvairias stebéjimo formas.
Pavyzdziui, stebéjimo formos lenteléje galima pasizyméti pozymius, kurie parodys, kaip
vaikas iSreiSkia savo emocinius poreikius, kokius savireguliacijos budus naudoja.

Vaiko elgesys,

Situacija iSreiSkiantis emocijas Emocijos
Gauna mégstamg daiktg Plasnoja rankomis, Pasitenkinimas
trypia kojomis (dZiaugsmas)

Nepasitenkinimas
(nerimas, baimé,
lildesys ar pyktis)

Gauna ne tg daikta, Sumazéjes akiy
kurio prasé arba noréjo kontaktas, nusisuka

Kai yra aiSkesnis supratimas, kaip vaikas reiskia savo emocijas, galima jam parodyti,
kokiomis aplinkybémis kyla nemalonds jausmai, kaip galima juos atpazinti. Galiausiai,
mokant vaikg pastebéti Siuos pozymius, jam padedama suzinoti, kaip geriau iSreiksti savo
poreikius, jvardyti savo jausmus.
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1. DIENOTVARKE

Pagalvokite, kada vaikui buty palankiausia praktikuoti emocijy reguliavimo jgudzius.
Planuokite Sias praktikas jtraukti | vaiko, grupés ar klasés dienotvarke, kad jis Zinoty, kas
jo laukia. Suteikite vaikui galimybe pasirinkti, kada jis noréty iSbandyti naujus
nusiraminimo badus, padedancius sumazinti pyktj, liddesj ar baime.

Jei vaikas Zinos, kad kasdien po piety vyks emocijy reguliavimo pratimai,
jis jausis ramiau ir bus labiau pasirenges dalyvauti: ,Po piety mes
padarysime kvépavimo pratimg, o tada zaisime."
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2. VAIZDINIS PLANAS

Jei planuojate kartu su vaiku atlikti daugiau nei vieng veiklg, pateikite vaikui vaizdinj plang
su veikly, zaidimy ar praktiky sarasu. Tai padés vaikui geriau orientuotis ir jaustis ramiau.

Pateikite vaizdinj plang su paveiksléliais, kuriuose pavaizduota emocijy
reguliavimo praktiky ar veikly seka, pavyzdziui, ,Baliono pilvas®,
,Zvaigzdé“, ,Apkabink save®, kad vaikas matyty, kas jo laukia ir kg jis

darys toliau.
VAIZDINIS PLANAS, KAl EMOCIJU .
REGULIAVIMO VEIKLY EILISKUMAS
PATEIKTAS PAVEIKSLELIAIS %
baigta
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VAIZDINIS PLANAS,
KAI EMOCIJU REGULIAVIMO VEIKLY EILISKUMAS PATEIKTAS SKAICIAIS

f1\
\_ J
(2\
\_ J
f3\
\_ J

BAIGTA
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3. VAIZDINES INSTRUKCIJOS, UZUOMINOS

Zodine informacijg papildykite paveiksléliais, nuotraukomis, radytinémis instrukcijomis ar
kita vaizdine medziaga. Instrukcijas pateikite mazais zingsniais. Venkite abstrakciy

sgvoky ir naudokite konkrecius pavyzdzius.

Jei mokote kvépavimo pratimo, kiekvieng zingsnj galite iliustruoti
pieSiniais ar paveiksléliais: vienas paveikslélis rodo, kaip jkvépti pro nosj,

kitas — kaip iSkveépti pro burna.

VAIZDINE INSTRUKCIJA, KAIP ° L g

ATLIKTI KVEPAVIMO PRATIMA

SKAICIUOJANT IKI 4
IKVEPTI

S

SKAICIUOJANT IKI 6
LETAI ISKVEPTI

1

2
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4. MOTYVACIJA MOKYTIS

Pasitelkite vaiko ypatingajj interesg (pomégj), norédami padidinti jo motyvacijg iSmokti kg
nors naujo.

Jei vaikas domisi dinozaurais, galite sukurti uzduotj, kurios metu
emocijy reguliavimo pratimai bty atliekami ,dinozaury parke®, taip
itraukdami vaiko ypatingajj interesa.

5. MOKYKITE ZAISDAMI

Zaismingas mokymo stilius padeda sukurti stipresnj tarpusavio rysj, motyvuoja vaikg ir
stiprina jo gebéjima pazinti emocijas.

Sukurkite emocijy zaidima, kuriame vaikas turi atspéti, kokig emocijg
rodo veido iSraiSka arba kino kalba. Tegul tai buna smagus Zaidimas
kartu Seimoje ar klaséje. Pabandykite | kasdienes veiklas jtraukti
Zaidimus, kurie padeéty ugdyti geresnj emocijy pazinima.

6. PALAIKYMO SVARBA

Patvirtinkite, kg vaikas daro gerai, pagirkite jj. Norédami paskatinti galite vaikg apkabinti,
pagirti, naudoti lipdukus, Zetonus ar dovanéles. Vaiko ypatingasis interesas neturéty bati

naudojamas kaip atlygis. Ypatingajj interesg geriau integruokite | ugdomasias veiklas.
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7. ATJAUTOS PRAKTIKAVIMAS

Jei nepavyko iSvengti intensyviy emocijy, mokykite vaikg atjautos sau. Padékite jam
suprasti, kad klaidy padaro daugelis Zmoniy, ir tai yra jprasta bei nataralu. Mes visi
mokomés iS savo patirties.

Vaikas gali skaityti ir kartoti atjautos sau frazes, pavyzdziui:
. ,AS bandziau, bet §j kartg nepavyko taip, kaip noréjau.”
. ,Visi padarome klaidy. Tai yra normalu. Svarbiausia yra mokytis i$
klaidy. Jos padeda tobuléti.”

Jei vaikas jautriai reaguoja | nesékmes, kurkite situacijas, kai zaidimo

metu pralaimima. Tas, kuris pralaimi, gali pasiimti kortele ,NIEKO TOKIO*
arba ,BUNA VISKO*. Tegul i§ pradziy pavyzdziu pabina mama ar tétis,
brolis, sesé ar bendraamzis, kurie parodyty, kaip galima priimti nesékme.
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8. VISOS EMOCIJOS YRA SVARBIOS IR REIKALINGOS

Kalbékite su vaiku apie tai, kodél emocijos svarbios Zmogaus gyvenime. PavyzdZiui,
kartais jos rodo, ko mes norime, ko reikia vengti, kaip bendrauti ir elgtis. Jei draugas
verkia, jis turbat litdi. Jj galima apkabinti, paglostyti ar paguosti. Pykti galima taip pat,
kaip ir dziaugtis, tik svarbu iSmokyti vaikg parodyti pyktj taip, kad niekas nenukentéty —
nei jis pats, nei Kiti.

9. NUOSEKLUS |GUDZIY |TVIRTINIMAS

Ugdant emocijy reguliavimo jgudzius, vienu metu sutelkite démesj j vieng jgudi,
pavyzdziui, mokykite vaikg pazinti pyktj. Blkite kantris — jgldziui jtvirtinti reikia laiko ir
pastangy. Praktikos, jtrauktos | vaiko dienotvarke, Seimos nariy, mokinio padéjéjo ar kity
Zmoniy, su kuriais vaikas turi stipry rysj, parodymas, kaip galima padéti sau emocijas
kelianCiy situacijy metu, padés vaikui greiCiau suprasti ir jtvirtinti tai, ko iSmoko.

Jei vaikas mokosi atpazinti savo emocijas, mokykités tai daryti
kasdieniy situacijy metu, sakydami: ,Girdziu, pradéjai kalbéti labai
garsiai. Ar tai pyktis?..“.
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Emocijy reguliavimas — tai asmens gebeéjimas stebéti, vertinti ir keisti savo emocine
bUseng siekiant tam tikro tikslo (Gross, 2013). Emocijy reguliavimas gali vykti per vidinius
procesus, kai asmuo ramina save per vidinj dialogg, arba per iSorinius procesus, kai
nusiraminti padeda kiti Zmonés, pavyzdziui, kai apkabina, paglosto ar palaiko (Bruto,
2013). Vaiky, turin€iy ASS, emocijy reguliavimo jgtdziy ugdymo strategijos priklauso nuo
ju kognityviniy gebéjimy ir individualiy savybiy.

Vaikai su ASS gali turéti labai skirtingus emocijy reguliavimo jgudzius. Jei jy kognityviniai
gebéjimai yra pakankami, galima skatinti kalbéti apie emocines patirtis, aptarti emocijas
sukélusias priezastis ir mokyti savarankiskai pasirinkti budus joms reguliuoti, taCiau
daugeliui Siy vaiky reikalinga iSoriné pagalba, palanki, pritaikyta aplinka ir individualiai
parinktos strategijos, kurios pritaikomos atsizvelgiant | vaiko kognityvinius gebéjimus ir
kalbos jgudzius.

Neretai, ugdant mazameciy vaiky, vaiky su intelekto negalia arba Zemesniais
intelektiniais ar kalbiniais gebéjimais emocijy reguliavimo jgudzius, taikomos tokios
praktikos kaip fiziné veikla, sensorinés priemonés, démesio perkélimo technikos ir
kvépavimo pratimai. Siy praktiky taikymas padeda mazinti nerima, jtampa, skatina
uzsiimti raminamosiomis, emocing ar sensoring pusiausvyrg atkurian€iomis veiklomis.
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Ugdant vaiky su vidutiniais ar aukstesniais kognityviniais gebéjimais emocijy reguliavimo
igudzius gali bati taikomi kognityviniai metodai, pavyzdziui, dienos ar situacijos aptarimas,
kilusios emocijos ir jy priezastys. Sie vaikai gali bati mokomi atpaZinti ir keisti savo
reakcijas.

Dauguma emocijy reguliavimo strategiju, naudojamy su vaikais, kurie neturi nustatyty
raidos sutrikimy, gali bati naudojamos ir su vaikais, turinCiais ASS, taCiau jos turi bati
pritaikytos pagal individualius poreikius. |vertinus vaiky gebéjimus, svarbu pritaikyti
priemones, metodus, strategijas, kad jos atitikty jy socialinius, emocinius ir sensorinius
poreikius. Nuosekliai ir kryptingai ugdomi emocijy reguliavimo jgudziai padeda vaikams

v v o—

geriau suprasti save, kontekstg ir rasti tinkamy budu, kaip susidoroti su iSSukiais.

Vaikai dazniausiai mokomi:

1.Pazinti emocijas.
2. |vertinti emocijy stipruma.
3. 18reiksti ir reguliuoti savo emocijas.
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Vaikui lengviau reguliuoti emocijas, kai jis moka jas atpazinti tiek savyje, tiek kituose.
Gebéjimas suprasti savo jausmus, jy priezastis, pavyzdziui, kodél jis liadi ar pyksta,
padeda jaustis saugiau emocijas kelianCiose situacijose. Tuomet vaikas gali geriau
suprasti savo poreikius ir pasirinkti, kaip reaguoti. Siy gebéjimy ugdymas gali vykti
etapais — pradedant nuo paprastesniy jgudziy ir palaipsniui pereinant prie sudétingesniy.

Emocijy pazinimas gali apimti Siuos etapus:

. Atpazinti pagrindines emocijas (pavyzdziui, dziaugsma, lildesj,
pyktj, baime) pagal veido iSraiSka, balsg, kiino kalbg ar situacija.

. Suprasti emocijy priezastis (pavyzdziui, kas sukélé pyktj ar
dziaugsma).

. Atpazinti ir jvardyti emocijas realiose ar sumodeliuotose
situacijose (pavyzdziui, komiksuose, socialinése istorijose, vaizdo
jraSuose).

. |vertinti emocijy intensyvuma (pavyzdziui, naudoti emocijy
termometra, spalvy skale ar skai€iy skale).
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LENGVIAU SUVOKTI INFORMACIJA PADES VIZUALINES PRIEMONES

Vaikams, turintiems ASS, ypac svarbi vizualiné informacija. Padédami vaikui suvokti
atpazinti emocijas, jy pozymius ir priezastis, galite pasitelkti | pagalba:

. paveikslélius,

« piesinius,

« nuotraukas,

« vaizdo jrasus,

. knygas, kuriose vaizduojami jvairus veikéjai, patiriantys emocijas,
. Salia esanciy zmoniy pavyzdzius.

ir

|[domu tai, kad tyrinéjant pagrindiniy emocijy veido iSraiSkas pasitelkiant nuotraukas,
vaikai, turintys ASS, gali geriau susitelkti | konkrecius emocijy pozymius (Harms,

Martin, Wallace, 2010). Taciau svarbu zinoti, kad jei vaikas atpazjsta emocijy pozymius

nuotraukose, tai dar nereiskia, jog vaikas supras emocijas realiose situacijose.

Zmoneés keidia veido iSraiskas, kai kurias emocijas iSreiskia silpnai arba vengia kitiems
parodyti, kg jaucia. Todél emocijy pazinimas tik nuotrauky ar paveiksléliy pagalba dar

nesuteikia galimybés perkelti emocijy pazinimo jgudziy | kasdienes situacijas.

Ne vien nuotraukos gali padéti vaikams suprasti, kodél Zmogus jauciasi vienaip ar
kitaip. Ne maziau svarbu mokyti juos atpazinti emocijas skirtinguose kontekstuose.

Su vaikais zaidZiamos situacijos, kai vaikas pralaimi, kai laukia savo eilés arba kai
patiria nesékme. Tévai ir mokytojai padeda vaikui pastebéti Zmones, kaip jie

dZiaugiasi, pyksta ar nuliista realiame gyvenime ar vaizdo jraSuose, aptaria kartu, kai
vaikas ar kiti patiria emocinius iSgyvenimus. Tik taip vaikai gali mokytis ne tik atpazinti

emocijas, bet ir suprasti jy prasme bei tinkamai | jas reaguoti kasdienése situacijose.

~

_/

29



SUSIPAZINIMAS SU PAGRINDINEMIS EMOCIJOMIS

Emocijy pazinimg ugdykite pamazu, pradédami nuo keturiy pagrindiniy emocijy —
dziaugsmo, baimés, liidesio ir pykcio. Kai vaikas jau geba atpazinti ir jvardyti Sias
pagrindines bazines emocijas, palaipsniui papildykite emocijy Zodyng naujais emocijy
pavadinimais, tokiais kaip nuostaba, nusivylimas ar pasibjauréjimas. Nuoseklus ir
sistemingas darbas mazais zingsneliais leis iSvengti painiavos ir nusivylimo, stiprins
motyvacijg. Venkite per didelio informacijos kiekio vienu metu, daznai pakartokite tai, kg
mokétés.

KA REISKIA SIE VEIDUKAI?
Vaikas arba vaiky grupé kartu su tévais ar mokytojais gali tyrinéti korteles su skirtingas
emocijas vaizduojanciais veidukais. Vaikai bando apibudinti, kaip supranta kiekvieng

korteléje pavaizduotg veiduka. Si veikla ne tik lavina emocijy pazinima, bet ir leidzia
jvertinti vaiko esamg emocinés raidos lyg;.

KLAUSIMAI, KURIUOS GALITE UZDUOTI VAIKAMS:

Kuris veidukas dziaugiasi?

Kuris tau atrodo liddnas?

« Kuris veidukas jaucia baime?
« Kuris tau atrodo piktas?

© O

LAIMINGAS LIUDNAS ISSIGANDES PIKTAS
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PRISKIRKITE EMOCIJOMS SPALVAS!

Spalvos gali padéti vaikams geriau atskirti emocijas, jy poZymius. Spalvos tampa tarsi
»emocijy Zzemélapis®, kuris leidZia vaikui vizualiai susieti emocijg su aiskiu ir lengvai
atpazjstamu simboliu. Tai ypac svarbu vaikams, turintiems ASS, kurie patiria sunkumy,
atpazjstant ir jvardijant tiek savo, tiek kity jausmus.

Vizualinis mokymasis jiems yra vienas i$ efektyviausiy budy jsisavinti informacija, todél
spalvy priskyrimas emocijoms padeda:
. geriau jsiminti emocijy pavadinimus ir jy pozymius;
. greiCiau atpazinti, kg jaucia jie patys ar kiti Zmonés;
« sukurti emocinj saugumg ir aiSkumg — kai jausmai tampa konkretesni ir ,matomi*;
. lengviau komunikuoti apie savo busenas neverbaliniu badu — tiesiog parodant spalvg
ar pasirenkant kortele.

PAVYZDYS

ZALIA — DZIAUGSMAS.
« MELYNA - LIUDESYS.
. GELTONA - BAIME.

« RAUDONA — PYKTIS.

BAIME
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KAIP PADETI PAZINTI EMOCIJAS NAUDOJANT NUOTRAUKAS?

. Galima sudaryti sgrasg pozymiy, kuriais remdamasis vaikas galéty atpazinti emocijas
i8 Zmoniy veido iSraisky ir kiino kalbos.

« Galima rodyti vaikui nuotraukas su jvairia Zmoniy veido iSraiSka ir kiino kalba
(pavyzdziui, dziaugsmo, lildesio, baimés, pykcio) ir paprasyti jvardyti, kaip tas
Zmogus jauciasi, kokig emocijg patiria.

. Galima rodyti vaikui jo paties arba jo $eimos nariy nuotraukas: ,Stai kaip jis atrodo,
kai yra laimingas. Ar gali parodyti, kaip atrodai, kai esi laimingas?*.

. Vaikams galima padéti susieti nuotraukas su emocijas reiskianciais simboliais.

KURIS NUOTRAUKA
TINKA?

KONTAKTINES
(VELKRO)
JUOSTOS
VIETA
KONTAKTINES KONTAKTINES
(VELKRO) (VELKRO)
JUOSTOS JUOSTOS
VIETA VIETA
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KAIP SUPRASTI EMOCIJU PRIEZASTIS?

Kai vaikas atpazjsta emocijas iS nuotrauky ar paveiksléliy ir geba jas susieti su spalvomis
ar veidukais, vaikui svarbu padeti taip pat suprasti, kodél jos kyla.

. Naudodami nuotraukas, paveikslélius ar trumpus vaizdo jrasus, kuriuose
vaizduojamos jvairios situacijos, galite padéti vaikui suprasti, dél ko kas nors pyksta
ar dziaugiasi.

. Suvaidinkite situacijg, kurioje kas nors nulidsta, kai pralaimi zaidima.

. Kartu patyrinékite stebétas emocijas: veido iSraiSkg, kino kalbg, reakcijas, jy
priezastis ir pasekmes. Pavyzdziui, galima uzduoti tokius klausimus: ,Kaip jautési
filmuko veikéjai?“, ,Kokie pozZymiai rodo, kad vaikas buvo litdnas?“, ,Kas galéjo
nutikti, kad veikéjas supyko?“.

EMOCIJUY PAZINIMAS REALIY SITUACIJY METU

. Vaikui padedama atpazinti emocijas realiy gyvenimo situacijy metu. Vaikai skatinami
pastebéti aplinkiniy emocines reakcijas, aptarti jas su tévais ir mokytojais. Sis
metodas, derinantis vaizdines priemones ir realias situacijas, padeda vaikams
efektyviau suvokti rysj tarp iSmokto teorinio emocijy pazinimo ir kasdien patiriamy
emociniy reakcijy, stiprinant jy emocijy atpazinimo bei supratimo jgudzius.

. Atpazjstant emocijas realiose situacijose vaikas praSomas jvardyti, parodyti
paveiksléliu, kino kalba ar kitu badu, kg jis ar kitas zmogus jaucia. Pastebéjus, kad
pats vaikas yra liidnas, jo praSoma jvardyti savo emocijq ir jos atsiradimo priezast;.
Pavyzdziui, mokytojas ar tévai gali sakyti: ,Suprantu, kad dabar esi lildnas, nes...

Vaikams labai svarbu suprasti, kad emocijos yra natdrali gyvenimo dalis. Padékite vaikui
pastebéti ir aptarti SAVO IR KITU elgesj, kurie rodyty tam tikras emocijas.

Jei matote, kad vaikas pastebéjo verkiant] drauga, paklauskite: ,Kaip
manai, kaip jis jauciasi?...“ ir kartu aptarkite situacija.
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Gebéjimas atpazinti savo mintis, jausmus ir kino pojucius padeda vaikui geriau reaguoti |
savo poreikius. Anot Atwood ir Garnett (2016), kai vaikas patiria nerimg, baime ar kalte,
itin svarbu ugdyti jo gebéjimg suprasti ir atpazinti savo emocijas, kad jis galéty tinkamai
iSreiksti ir adaptyviau reaguoti | savo poreikius. Cia svarby vaidmenj atlieka savistabos
jgudziai. Stebédami, kaip kiinas reaguoja, vaikai mokosi pazinti kiino pojucius, susijusius
su atsipalaidavimu (pavyzdziui, ramus Sirdies plakimas, létas kvépavimas, atsipalaidave
raumenys), ir palyginti juos su nemaloniy emocijy sukeltomis reakcijomis (pavyzdziui,
greitas Sirdies ritmas, sunkus kvépavimas, jsitempe raumenys) (Scarpa et al., 2013).

KUNO ZENKLAI, KAl JAUCIAME JAUSMUS

Kartu su vaiku ar vaiky grupe galima pasidaryti kiino pojtciy sgrasa, kai yra jauCiamas
dziaugsmas, lildesys, baimé arba pyktis. Pavyzdziui, kai vaikas jaucCia pyktj, jo kiinas gali
reaguoti taip: stipriau plakti Sirdis, jsitempti raumenys, parausti arba pabalti veidas, kiinas
gali sustingti arba drebéti (rankos, kojos) ir pan.

Pakvieskite Seimos narius, vaiko bendraamzius patyrinéti, kaip jy kiinas
pranesa, kokie buna kino pojuciai, kaip juos galima jvardinti, kai Zmogus
jaucia dZiaugsma, liidesj, baime arba pyktj. Emocijos, apibudintos kiino
pojuciais, gali padéti vaikui lengviau atpazinti savo kiino reakcijas.

Lenteléje ,Kaip emocijos jauCiamos kiine?“ rasite dazniausius kaino pojuciy apibtdinimus,
kuriais galite remtis pateikdami pavyzdzius.
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KAIP EMOCIJOS JAUCIAMOS KUNE?

Emocija

Kuno pojuciai

Pyktis

. Padidéjes Sirdies ritmas

. |sitempe raumenys (ypac ranky ir peciy srityje)
. Silumos pojitis kiine (ypaé veide)

« Sunkus ar greitas kvépavimas

. Prakaitavimas

. |tempta Zandikaulio linija ar sukgsti dantys

. Suspausti kums&ciai

Baimé

. Greitas Sirdies plakimas

. Salgio arba drebulio pojitis

. ,Drugeliai“ pilve arba skrandzio maudimas
. Sustingimas ar kiino sustingimo jausmas
« Gausus prakaitavimas

. Padaznéjes ir negilus kvépavimas

« Silpnumas ar kojy drebulys

Liadesys

« Sunkumo pojatis kratinéje arba peciy srityje

. Létas kvépavimas arba gilus atodusiai

. ASarojimas arba asary kaupimasis akyse

« Silpnumo ar energijos trikumo jausmas

. Apatija arba vangumas

. Létas kiino judéjimas

. Spaudimas gerkléje ar spaudimo pojttis visame kiine

Dziaugsmas

. Lengvumo jausmas kine

. Sypsena ar juokas

. Silumos pojitis kritingje ar visame kine
. Energijos antpladis

. Plastaky ar ranky judesiai

. Ramus, gilus ir reguliarus kvépavimas

. Atsipalaidave raumenys

36



EMOCIJY ZEMELAPIS

Emocijy Zzemélapis gali padéti vaikams geriau suprasti, kaip jy kiinas reaguoja | jvairias
emocijas.

1. Ant didelio popieriaus lapo nupieSiamos dvi Zmogaus kino formos
(galima naudoti ir realaus vaiko kiino konttra).
. Pirma — nemalonioms emocijoms (pyktis, baime, lildesys),
« Antra — malonioms emocijoms (dziaugsmas, susidomeéjimas,
ramybé).

2. Vaikas kvie€iamas nuspalvinti tas kiino vietas, kuriose jis jaucia
pojucius, kai patiria tam tikrg emocija, pavyzdziui, pyktj ar nerimg,
(Sirdies sritis, pilvas, rankos, galva, kt.).

Sis vizualinis metodas padeda vaikams, ypaé turintiems ASS, lengviau suvokti ir atsiminti,

kaip Zmogaus klinas reaguoja, kokios dazniausiai pasireiskia kiino reakcijos, kai gyvenime

vyksta kas nors malonaus arba nemalonaus.
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KUNO POJUCIY IR EMOCIJY STEBEJIMAS

Kasdieniy situacijy metu pabandykite atkreipti vaiko démesj j tai, kas keicCiasi jo kune.
Kartu aptarkite, kg Sie pojuciai gali reiksti.

1.,Pastebéjau, kad stipriai sukandai dantis. Ar jauti pyktj?*
2. ,Matau, kad tavo galva ir peciai nuleisti ir tu giliai atsidusai. Ar tau litdna?“
3.,Matau, kad Sypsaisi, Sokinéji. Ar tu dziaugiesi?*

FIZINE VEIKLA IR KUNO POJUCIY STEBEJIMAS

Nebdtina kurti situacijy, kurios skatinty vaikg patirti baime ar pyktj. Pastebéti, kas keiCiasi
kdne kilus stiprioms emocijoms, vaikams gali padéti fiziné veikla. Vaikams sitloma
pabégioti ar atlikti kitg intensyvesne fizine veiklg ir po jos aptarti, kaip stipriai plaka Sirdis,
kokie dar yra jauCiami kiti kiino pojuciai (pavyzdziui, galima paprasyti vaiko, kad uzdéty
ranka ant savo kratinés ar rieSo ir, pajutes Sirdies plakima, apibudinty, ar plakimas
greitas, stiprus ar ramus).

PRAKTINIS UZSIEMIMAS: KUNO BUSENUY PALYGINIMAS

Pakvieskite vaikus palyginti savo kiino pojucius po dviejy skirtingy veikly —
aktyvios ir raminancios. Aktyvi veikla gali bati, pavyzdziui, bégiojimas,
Sokinéjimas ar zaidimas, skatinantis judéjimg. Raminanti veikla —
kvépavimo pratimai, létas tempimo pratimas ar ramus paguléjimas
uzmerktomis akimis. Po kiekvienos veiklos aptarkite su vaikais:

1. Kaip plaka jy Sirdis (greitai ar létai)?

2. Kaip kvépuoja (giliai ar pavirSutiniSkai)?

3. Ar kainas sitempes ar atsipalaidaves?

4. Kaip jie jauCiasi viduje — ramus ar neramas, energingi ar mieguisti?

Sis pratimas padeda vaikams atpazinti, kaip skirtingos veiklos veikia jy
kino bUseng, moko atskirti susijaudinimg nuo atsipalaidavimo. Tai taip pat
ugdo gebéjimg sgmoningai stebéti save, reguliuoti emocijas ir pasirinkti
tinkamus nusiraminimo budus kasdieniame gyvenime.
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Vaikai gali bati skatinami suprasti, kad tai, kas vyksta musy galvoje, musy mintys, gali
daryti didele jtakg tam, kaip mes jauCiamés. Ne visi vaikai ar paaugliai lengvai pastebi
savo mintis ar supranta, kaip jos susijusios su emocijomis. Vaikams geriau suprasti, kas
yra mintys, kuo jos skiriasi nuo emocijy, gali padéti trumpi, aiskus, konkreciais
pavyzdZiais paremti paaiskinimai (Scarpa ir kt., 2013).

KAIP PAAISKINTI VAIKUI, KAS YRA MINTYS IR EMOCIJOS?

Mintys yra tai, apie kg galvojame. Kartais mintys bana kaip zodziai galvoje, o kartais —
kaip vaizdai ar paveiksléliai, kuriuos matome savo mintyse.

Emocijos yra tai, kg jauCiame kine, savo viduje. Jos kyla, kai kas nors mums patinka
arba nepatinka. Emocijg galima pajusti, pavyzdziui, kai jsitempia ktnas, kai norisi verkti
ar Sypsotis.

Vaikui galima paaiskinti: ,Kai galvoji ir galvoje kyla zodziai ,Man patinka
Zaisti su LEGO® — tai yra mintis. Jg gali pamatyti ir vaizdu. Kartais mintis
kyla galvoje kaip vaizdas arba paveikslas, kuriame matai j laivg iS LEGO.
Tai yra mintis, kurig matai vaizdu. Tavo minciy kiti nemato ir negirdi — jas
matai tik tu. Jos kyla tik tavo galvoje.

MINTIS YRA
TAI, APIE KA
GALVOJU
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Norint padéti vaikams geriau pazinti savo mintis, skatinkite diskusijg apie tai, kas yra
mintis, klauskite, kokios mintys kyla tam tikry situacijy metu. Taip padésite vaikams ne tik
atpaZzinti savo mintis, bet ir jas analizuoti bei permastyti. PabUkite vaikui pavyzdziu, kaip
baty galima dalytis su kitais savo mintimis: ,AS galvoju, kad... O kg tu galvoji apie tai?“.

Pabukite vaikui pavyzdziu, kaip baty galima dalytis su kitais savo
mintimis: ,AS galvoju, kad... O kg tu galvoji apie tai?“.

Geriau atpazinti ir suprasti tokig abstrak€ig sgvoka kaip mintis gali padéti vaizdiné
priemoné ,MincCiy burbulas®. I18sikirpus i$ popieriaus ,minciy burbulg® ir pridéjus prie vaiko
ar savo galvos, galima vaikui padéti suvokti, kad mintys yra ZodzZiai ar vaizdai, kylantys
masy galvose.
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,»Min€iy burbulai“. Pasitlykite vaikams nupiesti savo mintis. Tam galima
pasitelkti ,minc€iy burbulus®. Vaikas gali nupiesti ,min¢iy burbule* tai, kas
susije su maloniomis emocijomis: apsilankymg pas senelius, augintinj,
mégstamag zaislg, atostogas ir pan.

Kalbantis su vaiku apie tai, kg jis galvoja, kai pieSia, klauskite ,Kg galvoji,
kai piesi?..“, ,Kokia mintis tavo galvoje?..“. Sie ,ming&iy burbulai“ gali bati

pasitelkiami ir aptariant su vaiku nemalonias situacijas, kq jis galvojo tuo

metu, kokj poveikj tai turéjo jo emocinei busenai.

»Min¢iy debesys*. Vaikams galima paaiskinti, kad jvairios mintys masy
galvoje yra kaip ,emocijy debeséliai“. PasiruoS$e keturis popierinius
»,minciy debesis®, paprasykite juos nuspalvinti skirtingai (pavyzdZiui,
dzZiaugsmas — Zalia, pyktis — raudona, baimé — geltona, liidesys —
mélyna).

Tuomet pateikus vaikui situacijas, pakvieskite jj iSsakyti savo mintis.
Parenkamos tokios situacijos, kurios gali kelti tam tikras emocijas. Jei
vaikui sudétinga iSsakyti mintis, jam galima pateikti situacijy ir minciy,
pavyzdziy rastu ar pieSiniais.

Vaikas renkasi, kurios mintys, jo manymu, sukelia malonig arba prastg
savijauta, ir prideda jas prie atitinkamo debesélio. Sis pratimas padeda
vaikui lengviau susieti mintis su emocijomis ir geriau suprasti, kaip mintys
daro jtakg jausmams.
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PRAKTINE VEIKLA ,,MINCIY DEBESYS*

1.Paprasykite vaiko nuspalvinti ,minCiy debesis®. ,Laimés debesj vaikas gali nuspalvinti
Zaliai, lildesio — mélynai, baimés — geltonai, o pykcio — raudonai.

2.Pasiruoskite korteliy su uzrasytomis situacijomis rinkinj. Galite paprasyti grupés,
klasés vaiky, paties vaiko ar jo Seimos nariy papasakoti, kada jautési laimingi, liGdni,
iSsigande arba pikti.

3.Padékite priesais vaikg korteliy rinkinj su uzrasytomis situacijomis. Tegul vaikas
pasirenka ar atvercia kortele, kurioje uzrasyta viena situacija. Paklauskite, kg jis
tokioje situacijoje pagalvoty?

4.Paprasykite vaiko pasirinkti tokios spalvos debesj, kuris tikty labiausiai.

PAVYZDZIAI, KAIP GALETY PRASIDETI SAKINYS KORTELEJE

SITUACIJOS KOKS DEBESIS TINKA?

Padariau klaida... o
] ) Liadesio
Likau vienas...

Kiti nedraugauija...

AS ZaidZiu...
Mane pagyre...
Valgysiu...
Man nupirko...

Laimés

Gavau dovanu...

Man neleidzia...
Man liepia... Pykcio
IS manes atémé...
AS nenoriu...

Nezinau, kas bus...
Pasikeite... o
. Baimés
Man reikés...

Darysiu pirma karta...
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MANE PAGYRE

VALGYSIU PICA

PADARIAU KLAIDA

NEZINAU, KAS BUS...

MAN NELEIDZIA...

IS MANES ATEME...

45



Ne visiems vaikams, turintiems ASS, gali biti paprasta pastebéti ir atpazinti emocijas
pasitelkiant mintis ar kiino pojucius. Geriau suprasti jausmus ir emocijas padés emocijy
jvardijimas tuomet, kai vaikas ar kiti Zmoneés kaip nors pasielgia. |[vardydami tai, kaip
vaikas elgiasi ir jauCiasi, kartu ne tik patvirtinsite jo jausmus, bet ir padésite jam suvokti,
ka jis iSgyvena.

Pavyzdziai:

»Vvalgysime ledus. Matau, tu ploji rankomis ir Sypsaisi. Tu dZiaugiesi!”
.Matau, kad dabar tavo kumsc¢iai suspausti? Ar tu pyksti?“

.Matau, kad tu verki, esi nuleides galvg ir neatsakai. Tau turbat lidna.”

Paskatinkite vaikg kalbéti apie savo emocines patirtis. Kai pastebite lildesio ar nerimo
pozymiy, paprasykite vaiko jvardyti savo jausmus. Paskatinkite jj pagalvoti, kas nutiko,
kad jis taip jaucCiasi. Neretai tai padeda stiprinti sgsajg tarp emocijy suvokimo ir jy
atpazinimo realiose situacijose.

Pavyzdziai:
.Matau, kad verki. Kas jvyko? Kaip jautiesi dabar?“
»1U iS€jai iS klasés. Kas nutiko? Ar tai panasu | nerimg?“
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Ne visi vaikai, turintys ASS, net jei jie geba kalbéti, gali lengvai dalytis savo mintimis
7odziu. Todeél svarbu surasti tinkamiausig biida, kaip vaikas galéty tai daryti. Stai keletas
bady, kaip galima padéti vaikui efektyviau iSreiksti mintis:

1. UZDARO TIPO KLAUSIMAI

Vietoj klausimo ,Kaip jautiesi?“ verta uzduoti konkrety klausimag, pavyzdziui: ,Ar Si veido
iSraiSka yra pyktis?“. Vaikas gali atsakyti trumpai ,taip“ arba ,ne“. Jei atsakyti Zodziu
vaikui yra sunku, galima naudoti korteles , TAIP* arba ,NE".

Parodykite veido iSraiSkos kortele ir paklauskite: ,Ar tai liidesys?“.
Vaikg galima paskatinti pasakyti zodziu, parodyti gestu arba atsakyti
kortele , TAIP* arba ,NE*.
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TAIP

NE
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KURI KORTELE TINKA?
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2. PAGALBA PADEDANT ISREIKSTI SAVO POREIKIUS

« UZduokite klausima: Ar patinka...? Ar nori...?
« Mokykite parodyti ar pasakyti ,taip“ arba ,ne“, iSreiksti savo poreikius naudojant
vizualines uzuominas. /

,l
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VISKAS GERAI SIEK TIEK PER DAUG
PUIKU NEGERAI DAUGIAU NEGALIU
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3. ATSAKYMAS PER SIMBOLIN|] VEIKSMA

Vaikas gali atsakyti arba iSreiksti savo emocijas per veiksmag, pavyzdziui, jmesdamas
kokj nors daiktg j indelj su emocijos simboliu. Tai gali padéti vaikui vizualiai ir paprastai
parodyti, kokj atsakyma jis renkasi.

Padékite ant stalo keturis indelius su skirtingais emocijy veidukais (pyktis,
dziaugsmas, lildesys, baimé) ir paprasykite vaiko jmesti monetg ar
pupele | tg indelj, kuris atitinka jo emocija.

4. POPIERINES JUOSTELES SU EMOCIJOMIS

Vaikas gali pasirinkti popiering juostele su emocijos pavadinimu ir veiduku. Tai yra
Zaismingas ir vizualus budas iSreiksti emocijas, pranesti kitiems, kaip jauciasi.

Paprasykite vaiko pasirinkti juostele su Zodziu ,DZiaugsmas® ir
dziaugsmo veiduku, jei jis jauciasi laimingas.
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5. EMOCIJY DIENORASTIS

Tai gali bati specialiai emocijoms stebéti skirtas dienorastis aba galima naudoti ir vaiko
dienotvarke. Prie$ pradedant kg nors veikti ar veiklos metu paprasykite vaiko nupiesti,
priklijuoti ar uzdéti tg emocijas vaizduojancig kortele, kuri jam labiausiai tinka.
Paklauskite, ar nereikia kortelés pakeisti, jei matote, kad vaiko nuotaika pasikeité. Taip
ugdysite vaiko savistabg ir emocijy pazinima.

KA VEIKIAU? PIRMADIENIS | ANTRADIENIS | TRECIADIENIS | KETVIRTADIENIS | PENKTADIENIS SESTADIENIS SEKMADIENIS

© ©

DZIAUGSMAS LIUDESYS BAIME PYKTIS
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6. PIESTUKAI

Spalvoti pieStukai galéty padéti vaikui parodyti kitiems, kaip jis jauCiasi. Jie gali guléti
ant vaiko stalo klaséje. Jie neiSskirs vaiko i$ kity vaiky. Kiekviena spalva gali turéti savo
susitarima, kaip vaikas gali jaustis. Pavyzdziui, zalia — ,man ramu, galiu mokytis ar
daryti tai, kas man patinka“, mélyna — ,jauciuosi pavarges, liadna“, geltona — ,neramu,
reikia pagalbos arba pertraukos®, raudona — ,per daug, labai pykstu, daugiau negaliu,

todél reikia pertraukos.” /

ZALIAS PIESTUKAS: MELYNAS PIESTUKAS: : RAUDONAS PIESTUKAS:

RAMU. GALIU MOKYTIS PAVARGES. LIUDNA NERAMU. BAISU. REIKIA DAUGIAU NEGALIU. REIKIA

AR ZAISTI PAGALBOS ARBA PERTRAUKOS
PERTRAUKOS
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7. KEDZIY ZAIDIMAS

Galima priklijuoti emocijy simbolius ant kédziy atloSo ir paprasyti vaiko atsisésti ant tos
kédés, kuri geriausiai atitinka jo emocija.

Paruoskite keturias kédes: vieng su dZziaugsmo simboliu, kitg — su liadesio,
treCig — su pykcio, ketvirtg — su baimés. Paprasykite vaiko atsisésti ant tos
kédés, kuri geriausiai atitinka jo nuotaika.
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8. ZAISMINGI ATSAKYMAI SU JUDESIU

Galima jtraukti judesj ir Zaismingumag | emocijy atpazinimo bei jvardijimo uzduotis, kad

vaikams buty lengviau mokytis atpazinti ir pranesti apie savo emocijas. Judéjimas

padeda vaikams natdraliai ir smagiai jsitraukti | mokymosi procesa.

Kambario kampuose pakabinkite plakatus su skirtingy emocijy simboliais
(pavyzdziui, dZziaugsmas — zalias veidukas, litdesys — mélynas, pyktis —
raudonas, baimé — geltonas). Parodykite vaikui paveikslélj ar situacijos
aprasyma, atspindintj tam tikrg emocijg. Paprasykite jo nubégti | kampa,
kuris geriausiai atitinka tg emocija.

9. PAVEIKSLELIU SEKA

Naudojant paveiksléliy sekg vaikas gali bati mokomas kalbéti ar pranesti apie savo
emocine patirtj. Si paveiksléliy seka gali padéti vaikui lengviau suvokti rySius tarp

minciy, kino pojuciy, emocijy ir elgesio. Atsizvelgus | vaiko raidg, seka gali bati

trumpesné, pavyzdziui, sudaryta i$ korteliy ,Kas nutiko?“, ,Kiek stipri emocija?“, ,Kokj
bldg pasirinkau?“

?

®
KAS NUTIKO?

22

X

KA JAUCIAU
KONE?

&3

o
o

KA
GALVOJAU?

3

KIEK STIPRI
EMOCIJA?

N
(]

2\

)

KAIP

ELGIAUSI?

@O®

KOK| BUDA
PASIRINKAU?
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Vienas i$ svarbiausiy emocijy reguliavimo jgudziy aspekty yra emocijy intensyvumo arba
stiprumo pazinimas. Vaikai, vertindami kilusios emocijos stipruma, gali pasirinkti ir blda,
kuris padéty vél jaustis ramiems.

Atpazinti emocijy intensyvumg vaikai mokomi naudojant jvairias skales. Tai ypaC svarbi
jgudziy lavinimo dalis. Suvoke emocijy intensyvuma vaikai gali tikslingai mokytis
reguliuoti emocijas jvairiose kasdienése situacijose.

Sioje dalyje pateikiamos priemonés ir metodai, kurie skirti padéti vaikams pazinti emocijy
intensyvuma, pradedant nuo paprastai suprantamy vizualiniy skaliy iki praktiniy veikly,
realiose situacijose. Emocijy intensyvumo pazinimg patartina ugdyti atsizvelgus | vaiko
amziy, raidg ir pagalbos poreik|.

1. EMOCIJU STIPRUMO PALYGINIMAS
Emocijy stiprumg vaikui padeda suprasti jy palyginimas skirtingose situacijose.

. Padékite vaikui atpazinti, kas jam kelia malonius, o kas — nemalonius jausmus.
Suteikite galimybe apie tai pasakyti ar kitaip pranesti aplinkiniams. Kai kuriems
vaikams skirtumus tarp jausmy padeda suprasti paprastos ir kasdien vartojamos
sgvokos, tokios kaip ,patinka“ ir ,nepatinka“.

. Emocijy raiskai gali bati naudingos skirtingy spalvy kortelés su emocijy veidukais,
gestai ar simboliai. Jie padeda vaikui aiSkiau jvardyti, kas jam patinka ar nepatinka.
Vaikas gali parodyti gestu ar pasirinkti paveikslélj, kuris padeda iSreiksti, kokie
maisto produktai, Zaidimai, uzduotys ar veiklos jam yra malonios ar nemalonios,
taip pat — kada jam per daug dirgikliy.

MATAU, TAU MATAU, TAU
PATINKA LEDAI NEPATINKA SRIUBA
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. Pasillykite vaikui (arba tai padarykite patys) fotografuoti maistg, Zaislus, vietas,
kuriose jis lankosi, mokyklos erdves, Zzmones ir pan. Kartu sudékite tai | knyga,
kurioje bus labiausiai patinkantys, daugiausiai dziaugsmo keliantys dalykai.

. Suzinoti apie tai, kas vaikui patinka arba nepatinka, gali padéti nebaigty sakiniy
metodas. Galima papra$yti vaiko uzbaigti sakinius, pavyzdziui: ,Man patinka...,

,Man nepatinka...“.

/

-

MAN PATINKA...

MAN PATINKA...

MAN PATINKA...

MAN PATINKA...

~

MAN PATINKA...

MAN PATINKA...
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. Jei vaikui sunku jvardyti, kas jam patinka arba nepatinka, pateikite vaikui Zzodziy ar
paveiksléliy sgrasa ir paprasykite jo surasiuoti juos | patinkanciy ir nepatinkanciy
dalyky grupes. Papra$ykite vaiko tai, kas patinka ir maziau patinka, surasiuoti
pradedant nuo labiausiai patinkancio iki maziausiai patinkancio.

PARODYK, KAIP TAU KAS NORS PATINKA ARBA NEPATINKA?
KURIUOS PAVEIKSLELIUS PADETUM PO $IAIS ZENKLAIS?
KA NORETUM |RASYTI PO SIAIS ZENKLAIS?

T

PATINKA NEPATINKA

/
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AS JAUCIUOSI LAIMINGAS, KAI...
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PASIRINK, KURIS TINKA?

LABAI PATINKA

NELABAI PATINKA

NEPATINKA

T
,l
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Paskatinkite vaika palyginti, kaip stipriai jauté tg pacig emocija, kuri kilo skirtingose
situacijose. Padékite vaikui suprasti, kiek stipriai jis dziaugési, kai gavo kalédiniy
dovanu, kiek dZiaugési, kai Siandien pietavo.

Leiskite vaikui pastebéti, kad emocijos stiprumas gali skirtis. Pabandykite naudoti
jvairius pavyzdzius, palyginimus, kurie padéty vaikui geriau suprasti emocijy
intensyvuma.

Galima pasirinkti Sviesoforo pavyzdj, kai esant zaliai Sviesai automobiliai
gali vaziuoti. Taigi zalia spalva vaikui signalizuoja, kad jam patinka, jis
jauciasi ramiai, gali mokytis ar zaisti. Geltona spalva rodyty, kad kartais
reikia stabtelti, padéti sau nurimti, atsigauti. Raudona — sustoti, nes tai yra
pavojy reiskiantis signalas, kai reikia padéti sau.

LABAI NEPATINKA
BUTINA PADETI SAU

NELABAI PATINKA
KARTAIS REIKIA PADETI SAU

MAN PATINKA
GALIU MOKYTIS, ZAISTI
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Pavyzdys gali bati jrenginio pakrovimo elementas: kai jis pilnas — reiskia,
kad jauCiamés gerai. Tai gali reiksti stipry dziaugsma ir norg veikti,
turéjimg daug jégy, galiy, galimybe atlikti daugelj dalyky. Kai jis beveik
tuscias — gali reiksti, kad energijos neliko, tai gali rodyti nerimg, pyktj, norg
pailséti, atgauti energijg ir jégas.

LABAI
PATINKA

NELABAI
PATINKA

LABAI
NEPATINKA
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Stiprig emocijg gali vaizduoti auk$ta vandens temperatira, pavojingas ir
didelis automobilio greitis, labai stiprus garsas ar greitas bégimas.

LABAI KARSTAS
KARSTAS
SILTAS

VOS SILTAS

SALTAS
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Emocijy intensyvumag gali padéti suvokti pilno vandens puodelio
pavyzdys. Kai vandens puodelyje per daug, jis iSsilieja per krastus. Taip
kartais gali nutikti ir su emocijomis. Kai jos labai stiprios, labai sunku jas
sustabdyti. Leiskite vaikui suprasti, kad tarp to, kai yra dar viskas gerai, ir
to, kai jau blna per daug, visiSkai normalu jausti emocijas, supykti ar
iSsiggsti. Svarbu yra laiku pastebéti ir apie tai kam nors pasakyti.

PER DAUG

/\_/_\

SIEK TIEK PER DAUG

\/\

VISKAS GERAI
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2. EMOCIJY SKALES

|vairios emocijy skalés padeda vaikams jvertinti emocijy stiprumg. Emocijy skalés gali
bati skirtos vien tik dziaugsmui, baimei ar tik pykciui jvertinti. Naudojama skalé padeda
vaikui suprasti, jog yra busena, kai gali pastebéti pasikeitimg ir sau padéti, jei pradedi
pykti ar nerimauti. Vaikui svarbu gauti Zzinute: kai pyktis ar baimé bus labai stiprus,
svarbiausia Zinoti, kg as galiu daryti, kaip sau padéti, kaip kiti man gali padéti.

Kari Dunn Buron ir Mitzi Curtis (2003) sukdré 5 baly skale (angl. The Incredible 5-Point
Scale), kuri padeda vaikui jvertinti emocijy stipruma, atpazinti jy pozymius, pasitelkiant
savistabg ir savikontrole jas reguliuoti. Vaikas gali jvertinti emocijy ir jausmy stiprumg
skaiCiais, pavyzdziui, nuo 1 (ramu) iki 5 (stiprus pyktis).

Emocijos stiprumas skaléje gali buti pazymétas skirtingo rySkumo spalva,
skaicCiais, emocijy simboliais. Emocijy skaléje vaikas gali pazyméti ar
parodyti, kad atliekant uzduotj jautési Siek tiek piktas, pasirinkdamas
skaiciy ,3" (vidutinio stiprumo pyktis).

veRoce

RAMU MAZAS VIDUTINIS DIDELIS LABAI DIDELIS
LAIMINGAS PYKTIS PYKTIS PYKTIS PYKTIS
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Emocijos stiprumas gali bati pazymeétas skirtingo rySkumo spalva. Kuo spalva
intensyvesné, tuo emocija yra stipresné. Vaiko galima klausti: ,Kaip jautiesi? Kuri spalva

tau tinka? Kurioje vietoje dabar yra tavo nuotaika?*.

s

KAIP JAUTIESI? KURI SPALVA TAU TINKA?

NEPYKSTU PYKSTU LABAI

PYKSTU
o

NEBAISU BAISU LABAI
BAISU

NELIUDNA LIODNA L'_ABAI
LIOUDNA

RAMU DZIAUGIUOSI } LABAI

DZIAUGIUOSI

~
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KAIP MOKYTI VAIKA NAUDOTI EMOCIJUY SKALE?

. Paklauskite, paprasykite vaiko parodyti, kurioje skalés vietoje jis yra.

. Paklauskite, kaip jam patinka tai, kg jis daro, kaip jauciasi.

. Jei vaikui sunku tai padaryti, parodykite jus, kurioje skalés vietoje vaikas Siuo metu
gali bati.

|vardykite, kaip jam patinka tai, kg patiria, pavyzdziui: tau nepatinka, tau nemalonu.

|vardykite, kaip vaikas jaucCiasi, pavyzdziui: ,Tu Siek tiek piktas. Ar tavo pyktis ties 3
balais?“.

LAIMINGAS RAMU SIEK TIEK PYKSTU LABAI STIPRIAI
NEPYKSTU PYKSTU PYKSTU

68



Emocijy termometras yra dar viena skalé, kuri leidzia vaikui jvertinti, kiek jis dZiaugiasi,
kiek jam yra baisu, kiek didelis yra litdesys ar pyktis. Emocijy termometro skalé gali bati
nuo 1 iki 10 arba nuo 1 iki 5.

Kartu su vaiku nupieskite simbolius prie kiekvieno balo, pavyzdZiui, veido iSraiskas.
Sioje skaléje pabandykite suradyti emocijos poZymius: kiino pojicius, mintis ar elgesj
priklausomai nuo jos stiprumo.
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3. PADEKITE ATPAZINTI EMOCIJY STIPRUMA KASDIENIY SITUACIJY METU

. Aptarkite su vaiku realias situacijas, iSskirkite, kaip jis jautési, pabandykite kartu
jvertinti balais emocijos intensyvuma. Ugdydami jgudj vertinti emocijy stipruma,
pabandykite kartu suzymeéti balais i$ anksto paruostus sakinius, kurie baty aktualls
vaikui.

. Kartu prisimine situacija, paklauskite vaiko: ,Kaip jauteisi, kai tau sunku buvo uzbaigti
uzduotj?, ,Kuriai emocijy skalés vietai galima tai priskirti?“

Nezinojau atsakymo

Per sunki uzduotis, nesupratau

Padariau klaidg

ParaSiau uz linijos

PamirSau gertuve

NN\
NN AN AN AN




KAIP
JAUCIUOSI?

IS KUR
ZINAU?

= N W B~ O
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Pabandykite kartu su vaiku prisiminti dienos jvykius pasitelkdami dienotvarke ir (ar) laiko
juosta, paskatinkite jj kalbéti apie tai, kaip jautési, ir jvertinti savo savijauta.

/
Patiko skaiciuoti. Padariau Varciau
Mokytoja sake, tris knyga.
kad gerai uzduotis.
padariau.
PRIES 1 2 3 4 PO
PAMOKAS PAMOKA PAMOKA PAMOKA PAMOKA PAMOKU
| | | | | |
A\ 3 A\ v v ) A\
Buvo ilgas Daug Buvo nauja Seédéjau
tekstas. triuk&mo. uzduotis. bibliotekoje.
Nesupratau, Susipykau Nesupratau.
kg reiskia su draugu. Man nepavyks.
zodis ISéjau | koridoriuy,
,Galanterija“. po to buvau
bibliotekoje.

LABAI NEPATIKO
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LABAI PATIKO
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PRIES 1 2 3 4 PO
PAMOKAS PAMOKA PAMOKA PAMOKA PAMOKA PAMOKU

AJ AJ
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LABAI NEPATIKO
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Kiekvienas asmuo turi unikalius badus, padedancius atkurti emocine pusiausvyrag ir
atsipalaiduoti. Tai tinka ir vaikams su ASS. Jy poreikiai yra taip pat labai skirtingi. TacCiau,
atsizvelgus | kiekvieno vaiko individualias stiprybes ir raidg, galima rasti kiekvienam
geriausiai tinkantj buda.

. Atidziai stebékite, kurios veiklos vaikui padeda susigrazinti emocine
pusiausvyra.

Klauskite jo paties, kas jam galéty padéti.

Paklauskite, ko jis noréty, kaip jus galétuméte jam padéti, kai jam sunku.
. Priminkite vaikui, kokie budai padeda vél jaustis geriau.

Stiprinant emocijy reguliacijg dazniausiai formuojami jgudziai atpazinti, jvertinti savo
emocijas ir pasirinkti emocijy reguliavimo bidda. Kile impulsai, intensyvios emocijos
reguliuojami vaikui ugdantis savistabg, savikontrole. Vaikas mokomas stebéti ir
kontroliuoti savo elgesj. Salia emocijy reguliavimo jgiidziy ugdymo pasirdpinama vaiko
fizine ir socialine aplinka, ugdomi kalbiniai ir komunikaciniai, socialiniai ir kiti trikstami
jgudziai.
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PLANAS, PADEDANTIS JAUSTIS RAMIAU

Vaizdinés uzuominos, priminimai, susitarimai ir paskatinimai gali padéti vaikui lengviau
suvokti ir iSmokti naudoti budus, kurie padéty jam reguliuoti emocijas. Kai vaikas geba
atpazinti savo emocine blseng stebédamas elgesj, mintis ar kiino pojucius, moka jvertinti
emocijy stiprumg pats arba su kito asmens pagalba, vaikg galima paskatinti pasirinkti
blda, padedantj jaustis geriau.

1. STEBEJIMAS IR PASIRINKIMAS

Leiskite vaikui ne tik suzinoti apie jvairius emocijy reguliavimo badus, bet ir juos iSbandyti.
Stebékite vaika, kas jam labiausiai patinka ir kokie budai jam padeda nurimti. Padékite
jam susidaryti savo asmeninj emocijy reguliavimo plang. |traukite vaika j Sio plano karima,
kad jis pats galéty pasirinkti, kas jam padeda atgauti ramybe ir pusiausvyra.

2.VAIZDINIS SARASAS
Kartu su vaiku sukurkite vaizdinj sugrjzimo | ramig buseng budy sgrasg. Galima naudoti

paveikslélius, kartu su vaiku nupiesti simbolius arba uZzsirasyti badus, kurie padéty
lengviau prisiminti, kg jis gali daryti.

KAI NORIU JAUSTIS GERAI, AS RENKUOSI

ZIORETI BEGTI SKAITYTI
NUOTRAUKAS
’'
’*
C
PASIKALBETI PIESTI KVEPUOTI
4-7
-
f } y
- ;\
A
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3. PLANO PAVADINIMAS

Suteikite planui pavadinimg, pavyzdZiui, ,Ramios blsenos planas® arba ,Geros
savijautos planas®. Tai padés vaikui labiau suvokti jo reikSme ir prisiminti, kad jis turi
pasirinkimy, kaip padéti sau vél jaustis ramiam.

4. EMOCIJY PRIPAZINIMAS

Paaiskinkite vaikui, kad tikslas néra visiSkai iSvengti emocijy ar jy nejausti. Svarbiausia
yra mokeéti atpazinti emocijas ir suprasti, kad tai, kaip mes reaguojame | stiprias
emocijas, daro jtakg musy savijautai. Pabrézkite, kad kartais sunku laikytis plano, bet tai
yra gerai — svarbu nuolat stengtis ir siekti suprasti, kaip jautiesi. Svarbu, kad emocijos
baty pripazintos, jvardintos ir iSreikstos tinkamais bidais. Atpazjstant savo emocijas ir
tinkamai jas iSreiSkus, galima geriau padéti sau.

5. VAIZDINIS PLANAS ARBA VAIZDINE INSTRUKCIJA

Vaizdinis planas arba vaizdiné instrukcija vaikui bus puiki uzuomina apie tai, kokiy,
veiksmy jis gali imtis, kaip gali elgtis, kai jauCia baime, liidesj ar pyktj. Naudokite
emocijy termometrg, emocijy liniuote arba kitas vizualines uZzuominas, kurios padés
vaikui suprasti, kg jis gali daryti ir kaip save raminti. Kai emocijos kyla ir tampa
intensyvesnés, vaikas turi galimybe rinktis iS savo plano veiksmy, kaip sau padéti.
Pavyzdziui, jei pyktis yra stiprus, jis gali pasirinkti kvépavimo pratima ar iSeiti | ramesne
vieta.

KAI PYKSTU, AS GALIU

aa ~
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c PASIRINKTI 4
. SENSORIN]| .
KVEPUOTI ZAISLA PASEDETI ATSIGERTI
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KAl PYKSTU, AS GALIU
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Pateikite vaikui korteles su pavaizduotomis emocijy reguliavimo veiklomis. Vaikas gali
klijuoti pasirinktas korteles Salia tinkancios, emocijas simbolizuojancios spalvos ar
emocijy veiduko.

4 O

a9
it

: SUSISUPTI | =
KVEPUOTI ANTKLODE PASEDETI

j .;
GAUTI PAGALBA M'\é')'ggm' A PASIVAIKSEIOTI
k @
SKAITYTI RASYTI KLAUSYTI







Paskatinkite vaikg patj uzsirasyti sau tinkancius budus, padedancius rimti ir vél grjzti
prie jprasty dienos veikly. Véliau aptarkite, kuris badas jam geriausiai tiko, kg galéty
daryti kitaip.

4 N

. Pasédéti ramioje vietoje.

« Klausytis mégstamos muzikos.

. Apsikloti antklode.

. Pasikalbéti su suaugusiuoju apie tai, kas vyksta.

( )
. Atlikti kvépavimo pratimg skai€iuojant nuo 10 iki 1.
. Trumpai pasivaikscioti lauke.
. Pasédéti ramioje vietoje.

. J

. Zaisti mégstama Zaidima.
. Piesti.

« Konstruoti.

« Skaityti knyga.




Vaikas gali turéti pasirinkimy lentele, kurioje mato jau iSbandytus emocijy reguliavimo
badus. Suteikite vaikui galimybe jrasyti, nupiesti savo emocijy reguliavimo bda.
Geriausia, kai jis pats pasirenka bent tris badus, kuriuos naudos, padédamas sau jaustis
ramiau, ir pasirinktus paveikslélius klijuoja | savo emocijy reguliavimo plang. Toliau
pateiktus emocijy reguliavimo bldy pavyzdzius galima rasti priemonéje ,Mano budai
nusiraminti®.

—D —sS
e e

UZMERKT! AKIS.
SUSKAICIUOTI
NUO 10 IKI 1.

9 KARTUS

SUTREPSETI KOJOMIS.

=

APKABINTI SAVE.
SKAICIUOTI IKI 8.
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JKVEPTI.
ISKELTI RANKAS AUKSTYN.
NULEIDZIANT JAS ISKVEPTI.
PAKARTOTI 7 KARTUS.

%
UZDETI RANKA ANT PILVO.
KVEPUOTI IR STEBETI, KAIP
KYLA

IR LEIDZIASI PILVAS.
PAKARTOTI 6 KARTUS.

% &

VIENU METU
LENKTI PO VIENA
KIEKVIENOS RANKOS
PIRSTA.

|KVEPTI IR ISKVEPTI

J DELNUS 4 KARTUS.

\ }f
5
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ABIEM RANKOM ORE

NUPIESTI SKAICIY 3.
PAKARTOTI 3 KARTUS.

2 KARTUS RANKOMIS
PALIESTI KOJAS AR BATUS.

SUSPAUDUS DELNUS

SKAICIUOTI NUO 1 IKI 5.



https://lisc.lt/wp-content/uploads/2024/08/Socialiniai-igudziai-Mano-budai-nusiraminti.pdf
https://lisc.lt/wp-content/uploads/2024/08/Socialiniai-igudziai-Mano-budai-nusiraminti.pdf

3 MANO BUDAI NUSIRAMINTI
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Bendraamziai, Seimos nariai ir vaikas gali turéti nedidele kortele su vieta jrasyti emocijy
reguliavimo badus ir padedancias pozityvias mintis.

Kai vaikas mokeés jvertinti emocijy intensyvuma, zinos, kaip panaudoti emocijy
reguliavimo badus, maza kortelé jam primins, kg jis gali daryti, kaip gali save padrasinti,
palaikyti ir padéti sau vél jaustis ramiam. Kortelés puséje, kurioje pavaizduotas emocijy,
termometras, vaikas mato savo pasirinktus emocijy reguliavimo budus, kitoje puséje turi
savo palaikanciy minciy sgrasa.

Emocijy reguliavimo planas leidzZia vaikui iSsaugoti savikontrolés jausma, padeda
suprasti, kad jis turi galimybiy veikti ir zino badus nusiraminti. Kilus nemalonioms
emocijoms, tiek emocijy pripazinimas, tiek ir pasirinkimai, kg jis gali daryti, gali teikti
raminamajj poveikj.

Svarbu, kad vaikas suteikty jums galimybe Zinoti, kaip jam tinka pasirinkti emocijy
reguliavimo badai. Leiskite jam jvertinti, kaip pavyko laikytis plano, kiek naudingas buvo
vienas ar kitas emocijy reguliavimo budas.

KIEK STIPRI KA GALIU DARYTI?
EMOCIJA ?

KORTELE EMOCIJY

REGULIAVIMO BUDAMS
IR PADEDANCIOMS

MINTIMS |RASYTI
(>  PADEDANCIOS MINTYS

o
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Jei vaikas taiko kontekstg neatitinkancius emocijy reguliavimo badus, padékite jam
suprasti, kodél verta elgtis kitaip, kuo naudinga buty elgesij keisti arba pasirinkti kitus
reagavimo badus.

. Vaikas zino, kad atlikus uzduotis jo laukia maloni veikla, kuri yra jo tikslas (pavyzdziui,
zitréti animacinj filma).

. Atliekant uzduotis, gali lydéti pyktis, nusivylimas ar nerimas dél nesékmés.

. Pripazjstant kilusias emocijas ir jausmus, jy priezastis, vaikui Zodziu ar vizualiai
galima priminti, kad jis gali pasirinkti ir kitg bldg, padedantj jaustis geriau.

. Vaikas gali bati mokomas kito, kontekstg atitinkancio elgesio, pavyzdziui, atpazinti,
kaip jauciasi, jvertinti emocijos stipruma ir pasirinkti iS plano bada, kuris padéty jaustis

geriau. Vaikas gali bati mokomas pasirinkti ir atlikti kvépavimo pratimg, pasijutus
geriau, paprasyti pagalbos.

Padeékite vaikui suvokti, kokig naudg gali suteikti emocijy reguliavimo plano laikymasis ar
kitoks problemos sprendimo badas. Pabandykite kartu perzitréti galimas pasekmes:

. Galite naudoti ,Kai..., tada...” principg. Pavyzdziui, paprasykite vaiko pratesti sakini:
»Kai laikausi savo plano, padedancio jaustis geriau, tada...”.

. Pasitelkite grafines schemas, pavyzdziui pasekmiy zemélapj.

« Prie kiekvieno pasirinkimo kartu aptarkite naudingas ir zalingas pasekmes.

. Skaitykite vaikui socialing istorijg apie tai, kokig naudg suteikia tam tikras emocijy
reguliavimo badas ar plano laikymasis.



Su vaiku aptariami variantai, kokia bus nauda, jei jis laikysis savo plano. Koks bus jo

tikslas? Vaiko tikslas gali bati gera savijauta, noras grei€iau uzsiimti mégstamomis
veiklomis, iSlaikyti draugiSkus santykius su Seimos nariais, bendraamziais, dziuginti

mama ar mokytoja, gauti susitartg apdovanojimag ar privilegija.

-

\_

KA DARIAU?

Saukiau
Rékiau
Suglamziau sagsiuvinj

-

\_

KAS BUS?

Nepasieksiu savo tikslo

~

J

KA DARYTI?

Laikytis nusiraminimo
plano
Paprasyti pagalbos

~

-

\_

KAS BUS?

Pasieksiu savo tikslg

~

J
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Vaikui mokytis reguliuoti emocijas, atlikti pasirinktus emocijy reguliavimo badus ar kitas
suplanuotas veiklas gali padéti savikontrolés jgudziy ugdymas.

. Vaikas skatinamas atkreipti démesj | kontekstg atitinkancio elgesio pavyzdZius,
atskirti juos nuo kontekstg neatitinkancio elgesio (pavyzdziui, atlikti kvépavimo
pratimg — kontekstg atitinkantis elgesys, dauzyti stalg — kontekstg neatitinkantis
elgesys).

. Vaikas mokomas demonstruoti kontekstg atitinkantj elgesj, pavyzdZiui, jam
parodoma, suvaidinama situacija, kaip jis gali naudotis savo emocijy reguliavimo
planu. Jis gali pasirinkti, kad, kai bus piktas, atliks kvépavimo pratima.

. Su vaiku susitariama, koks bus paskatinimas, jei jis parodys kontekstg atitinkantj
elges;.

. Vaikas mokomas savistabos. Su vaiku susitariama, kuriuo laiku (pavyzdZiui, namy
darby atlikimo metu ar matematikos pamoky metu), kas kiek laiko (pavyzdziui, kas 15
min.) jis stebés savo elgesj, kiino pojucius, mintis ir emocijas.

« Kai vaikui kyla nemalonios emocijos atliekant uzduotis, remdamasis vaizdine
uzuomina — savo emocijy reguliavimo planu, jis zino, kg gali daryti, pavyzdziui, atlikti
kvépavimo pratimg. Vaikas mokomas pazymeéti stebéjimo lape, kad jis parodé
kontekstg atitinkantj elgesij: atliko kvépavimo pratima.

. Tiek vaikas, tiek tévai arba mokytojas zymi, kiek karty pasireiské pasirinktas
kontekstg atitinkantis elgesys stebimu laikotarpiu (pavyzdziui, namy darby atlikimo
metu).

. Salia emocijy reguliavimo bidy vaikas gali bati mokomas ir kity kontekstg atitinkancio
elgesio budy, pavyzdziui, kai uzduotys sunkios, paprasyti pagalbos: ,Man sunku.
Reikia pagalbos®.

. Si savikontrolés strategija suplanuojama taip, kad vaikas nuo pat pradziy patirty
sékme ir buty apdovanotas, paskatintas. Pavyzdziui, pradékite taikyti Sig strategija,
kai vaikas atlieka dar pakankamai lengvas ir jveikiamas uzduotis ir jo frustracijos lygis
néra aukstas.
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Emocijy reguliavimo budy yra daug, taciau ne visi jie vienodai tinka vaikams, turintiems
ASS. Pabandykite pastebéti, kas vaikg traukia, kas jam patinka, kelia malonias emocijas
ir kaip tam tikros veiklos keicia jo elgesj, bendrg savijautg. Jums padés mégstamu,
atpalaiduojanciy veikly sgrasas. Klauskite paties vaiko, kuris budas baty jam
tinkamiausias i$ pavaizduoty ar pateikty bady ar priemoniy sgraso.

Fiziné veikla yra esminé geros savijautos dalis, ypa¢ vaikams, turintiems ASS. Sios
veiklos padeda reguliuoti emocijas, mazinti jtampag ir gerinti bendrg savijauta.
Paskatinkite vaika fizines veiklas atlikti reguliariai, jtraukite jas | dienotvarke. Kai vaikas
jauciasi sudirges, neramus ar piktas, jo démesj galite perkelti | fizines veiklas.

Masazas ir suspaudimai (pavyzdziui, apvyniojimas antklode) padés nuraminti nervy
sistema ir suteiks saugumo jausma.

Progresuojancios raumeny relaksacijos pratimai, kai vaikas jtempia ir
atpalaiduoja tam tikras raumeny grupes. Sie pratimai padeda sumazinti raumeny
itampa, pajusti atsipalaidavimo jausma. Jie tinka maziems ir vyresniems vaikams bei
paaugliams. [traukite Siuos pratimus | kasdienes veiklas ir praktikuokite juos
reguliariai. Vaikai Siuos pratimus gali atlikti ryto rato veikly metu su bendraamziais,
pamoky metu ar namie, sugrjze i$ mokyklos.

,Isivaizduok, kad kiekvienoje rankoje laikai po citring. Dabar spausime i$
jy sultis. Spauskime...dar stipriau...ir dar... ir dar. Ir dabar atleiskime
kums$cius. Ar jauti, kaip atsipalaidavo tavo rankos?“
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Manksta, fiziniai pratimai. Mokykloje, pamoky metu, kai kvieCiate vaikus padaryti
pertraukéle, vaikai gali atlikti mankstos ar raumeny tempimo ir atpalaidavimo pratimus.

Judris zaidimai. Bégimas, lipimas, Sokinéjimas padeda sumazinti jtampag ir pagerinti
nuotaika.

Pasivaiksc¢iojimas, judéjimas gamtoje gali taip pat raminti ir atkurti emocine
pusiausvyra.

Sokinéjimas ant batuto padeda sumazinti stresa ir suteikia kainui reikalingo aktyvumo
bei stimuliacijos.

Fizinis darbas, sunkesniy daikty nesiojimas ar stumdymas leidzia iSkrauti emocine
itampg ir padeda geriau susikoncentruoti.

Sokiai kai kuriems vaikams taip pat gali suteikti galimybe i$reikti emocijas ir pakelti
nuotaika.

Jogos praktikos vaikams. Joga gali padéti sumazinti stresg, nerima ir pagerinti vaiky,
psichologine savijautg. Jogos pratimai gali bati atliekami namie arba mokykloje.
Pritaikykite jogos pratimus atsizvelge | vaiko amZiy, poreikius. Naudokite juos kaip
kasdiene veiklg, kuri gerina savijautg ir padeda reguliuoti emocijas. Lengviau atlikti jogos
pratimus vaikams padés kortelés su vaizdinémis instrukcijomis. Vaikams pritaikyty jogos
praktiky su instrukcijomis rasite priemonéje ,Paprastos jogos praktikos vaikams®.

Judéjimas kartu su protine veikla. Dar geriau kinui ir protui nurimti padeda tokios
fizinés veiklos, kai reikalinga démesio koncentracija, atmintis, judesiy koordinacija,
skaiCiavimas. Papra$ykite vaiky judéti pagal pateiktg paveiksléliais seka: suploti 3+2
kartus — apsisukti aplink vieng kartg — pasokti j virSy — paliesti Zeme.
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https://lisc.lt/wp-content/uploads/2024/08/Paprastos-jogos-praktikos-vaikams.pdf

Raminanti muzika, gamtos ar paprasti kasdieniai garsai gali raminti vaikus. Garsai,
muzika turi didele jtakg emocinei basenai ir gali bati naudinga priemoneé, padedanti
vaikams atsipalaiduoti ir atgauti pusiausvyra.

Muzika. Vaikai gali turéti savo mégstamus garsus ar muzikinius Zanrus, kurie ramina ir
dziugina. Leiskite vaikui pasirinkti muzika, kuri jam patinka. Padékite jam susikurti
grojarastj, kuriame bty emocijoms reguliuoti skirta muzika. Tai gali bati vaiko mégstamas
dainininkas ar animacinio filmuko garso takelis.

Ritminiai garsai. Kai kuriuos vaikus ramina ritminiai garsai ir judesiai. Tam tikras ritmo
kartojimas gali suteikti vaikui saugumo jausma ir skatinti nusiraminima. Sis bidas ypa¢
veiksmingas vaikams, kurie linke buti fiziSkai aktyvUs ir jiems sunku ilgai sédéti vietoje.

Muzikinés pasakos ir meditacijos. Raminanc¢ios muzikos fone sekamos pasakos ar
jgarsintos meditacijos gali padéti vaikams pasinerti | ramybés blseng ir sumazinti stresa.

Vis labiau tyrinéjamas muzikos terapijos galimas teigiamas poveikis
Zzmonéms, turintiems ASS. Pastebéta, kad klasikinés muzikos klausymas,
dainy dainavimas ir jy klausymas gali turéti kai kuriems vaikams
raminamajj ir atpalaiduojamajj poveikj. Improvizacijos su muzikos kdriniais
padeda geriau suprasti savo emocijas ir jas iSreiksti (Hertanto, 2024).
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Pastebékite, ar vaikas sutelkia démes;j | Svie€ianCius objektus? Ar jo nedirgina, nevargina
rySkios Sviesos, daug daikty aplinkoje? Kai kuriuos vaikus ramina jvairts Svieciantys,
judantys daiktai.

. Naktiné lemputé. Miegamajame ar poilsio erdveéje galite padéti neryskiai SviecCianCig
naktine lempa, kuri vaikui suteiks ramybés.

. Lavos lempa ar burbulinés lempos. Lavos lempos, kuriy viduje plaukioja
spalvingos skyscCio dalelés, gali bati raminanti vaizdiné priemoné. Burbulinés lempos
su vandeniu ir Iétai kylan€iais burbulais suteikia hipnotizuojantj efektg, padeda
vaikams susikoncentruoti ir atsipalaiduoti. Lavos lempa ar kiti vaizdiniai objektai gali
tapti ir puikia ugdymo priemone, pavyzdziui, padedanti jvertinti judéjimo greitj,
trajektorija, ilgiau sukaupti démesj, motyvuoti kalbéti jvardijant tai, kg vaikas mato.

. Sviesy projektoriai. Specialis $viesy projektoriai, skleidZiantys |étai besikeigiandias
Sviesos bangas ar zvaigzdziy projekcijas, gali padéti vaikams nusiraminti prieS miegq
ar streso metu. Vaikams patinka zidréti j létai judancias Sviesas, kurios sukuria
ramybés jausmag. Mokytojas klaséje taip pat gali naudoti jvairias vaizdines priemones,
pavyzdZiui, naudojant projektoriy, SMART lentg vaikai gali Zitréti gamtos, lavos
lempos vaizdus .



Namie ar mokykloje galima turéti specialig dézute, kurioje buty jvairiy skirtingos tekstiros
objekty: Siurksciy, slidziy, minksty, kiety, grubléty, Svelniy. Tokios priemonés padeda
vaikams tyrinéti pasaulj per pojucius ir skatina jutiminiy sistemy integracija.

Mazus plastikinius gyvinélius ar guminius Zaislus galima uzsaldyti ledo
kubeliuose. Paduodant vaikui ledo kubelj, galima paprasyti laikyti jj
rankose ir bandyti ,iSlaisvinti“ gyving ar guminukg. BUkite atsargus
dédami ledq tiesiogiai ant vaiko odos. Apsaugokite vaiko odg ranksluosciu
ar popierine servetéle. Galima skatinti vaikg apibidinti, kaip jauciasi,
laikydamas ledo kubelj, kaip keiCiasi temperattra, ar yra kity pojuciy.
Svarbu stebéti, kad Si veikla bty saugi ir vaikas nebandyty daikty déti j
burna. Sal&io pojtis gali vaikq atitraukti nuo jtampa kélusiy dirgikliy,
padéti greiiau rimti kanui.

Emocijy reguliavimas glaudZiai siejasi su sensoriniy

sistemy darna. Kiekvienam vaikui sensorines

2 (> \ T pd @ sistemas aktyvinancios ar slopinancios veiklos

g fizinei ir emocinei pusiausvyrai atkurti skiriasi.
@ Geriau pazinti vaiko sensorinius poreikius, pritaikyti
/t‘ \ fizine aplinkg ir parinkti tam tikrus sensorinés
reguliacijos budus bei priemones gali padéti
4 ) ‘@ specialistas, pavyzdziui, ergoterapeutas.
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Gebéjimas sukaupti démesj | tai, kas vyksta, padeda geriau suprasti save bei aplinkg ir
sau padéti. Pritaikytos atidos praktikos (angl. Mindfulness) padeda vaikams geriau pajusti
dabarties akimirka, suzinoti, kaip jauciasi klinas, pastebéti savo mintis ir emocijas. Atida
paremtos praktikos padeda geriau sutelkti démesj arba jj perkelti. Démesio perkélimas
padeda nurimti kGinui, atitraukia mintis nuo to, kas nemalonaus vyko. Démesingumo
ugdymas naudingas ne tik vaikams, bet ir jy tévams. Tyrimai rodo, kad tuo paciu metu
taikytos atida grijstos programos tévams ir jy vyresniems nei 8 mety vaikams, turintiems
ASS, reikSmingai sumazino tévy patiriama stresg ir vaiky emocines bei elgesio
problemas (Ridderinkhof ir kt., 2018).

DEMESINGAS KVEPAVIMAS

Mokykite vaikg sutelkti démesj | kvépavimg. Raminamajj, atpalaiduojamajj poveikj gali
suteikti trumpesnis jkvépimas ir ilgesnis iSkvépimas. |traukite skirtingus kvépavimo badus,
kurie sujungia kano pojucius, lytéjimg, mastyma ir (ar) kiino judesius. Kai vaiko protui
suteikiama uzduotis, pavyzdZziui, sekti kvépavimo ritma, kvépuojant skaiciuoti, démesys
nukreipiamas nuo nemaloniy minciy, o kiinas pradeda rimti. Vaikai greiCiau iSmoks, jei
tévai, mokytojai ar bendraamziai bus pavyzdziu, parodys, kaip tai atlikti. Lengviau vaikui
atitraukti démesj nuo stresg kelianciy Saltiniy, susikaupti ir mokytis atlikti pratimus padés
vaizdo ar garso jrasai, vaizdinés instrukcijos.

. Jus galite paprasyti vaiko skaicCiuoti jkvépimus ir iSkvépimus.

. JUs galite kartu su vaiku atlikti judesius su kvepavimu.

. Klaséje ant lentos galima nupiesti kvadrata, staCiakampj ar trikampj,
kurie rodyty jkvépimo, kvépavimo sulaikymo ir iSkvépimo momentus.

. VaikSCiodami jkvépimy ir iSkvépimy metu skaiciuokite zingsnius
(pavyzdziui, 4 Zingsniai jkvepiant, 6—8 Zingsniai iSkvepiant).
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Namie arba kartu su kitais vaikais klaséje vaikas gali atlikti démesingo kvépavimo
pratimus. Pakvieskite sutelkti démesj | savo kling, pajusti, kaip jkvepiant oras pro nosj
jeina ir pro burng iSeina. Pakvieskite vaikus iSgirsti, koks yra garsas, kai kvépuoja, kas
dar vyksta su jy kiinu pratimo metu. Kvépavimo pratimg galima paversti Zaidimu,
pasitelkti jvairiy priemoniy, instrukcijy, kurios padés geriau atsiminti eigg ir suvokti, kg turi
daryti.

Vaikui parodyti, kaip kvépuoti démesingai, galima pasitelkus spalvotajj
iSsiskleidziant] kamuolj. Vaikas galés matyti, kaip jkvepiant jo pilvas, kaip ir
kamuolys, iSsipleCia, o iSkvepiant — susitraukia.
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KVEPAVIMO PRATIMAS ,, KVADRATAS*

Kvépavimo pratimams atlikti galima panaudoti vaizdines uzuominas. Mokykite vaikg
ikvépti skaiCiuojant iki keturiy, sulaikyti kvépavima skai€iuojant iki keturiy, iSkvepti ir vél
sulaikyti skaiciuojant iki keturiy.

-

~

IKVEPTI (1,2,3,4)

—>

SULAIKYTI SULAIKYTI
KVEPAVIMA KVEPAVIMA
(1,2,3,4) (1,2,3,4)

<—

ISKVEPTI (1,2,3,4)

PRADEK VESTI PIRSTA ANT LAPO TIES ZODZIU ,|KVEPTI".
. |KVEPIANT SKAICIUOK IKI 4.

. VEDANT PIRSTA RODYKLES KRYPTIMI, TIES ZODZIAIS
,SULAIKYTI KVEPAVIMA* SULAIKYK KVEPAVIMA

SKAICIUODAMAS IKI 4.
. TIES ZODZIU ,ISKVEPTI* ISKVEPDAMAS SKAICIUOK IKI 4.
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KVEPAVIMO PRATIMAS
LASTUONI*

. PIRSTU VESK PER AUTOMOBILIO TRASA.
« VIRS ZENKLO ,STOP* GALI |[KVEPTI.
. PO ZENKLU ,STOP* GALI ISKVEPTI.

IKVEPTI

ISKVEPTI
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DEMESIO PERKELIMAS

Padeékite vaikui perkelti démesj pasitelkus penkis pojucius. Atliekant pratimg 5-4-3-2-1
galima vaikui padéti sumazinti vidine sumaistj, atkurti rysj su aplinka, kai patiriamas
stiprus nerimas, jtampa.

Kai kuriems vaikams greiciau nurimti padeda démesio perkélimas j kitas veiklas ir ypac
tokias, kurios reikalauja démesio koncentracijos, pavyzdZiui:

. skaiCiavimas i$§ 100 vis atimant skaiciy 5;

. objekty aplinkoje skaiCiavimas (pavyzdziui, pilky automobiliy skai€ius uz lango);

. Seimos nario vardo parasymas atvirksciai ir pan.

ATKREIPKITE VAIKO DEMES] |:

« 5 DALYKUS, KURIUOS JIS GALI PAMATYTI,
« 4 DALYKUS, KURIUOS GALI PALIEST],

. 3 GARSUS, KURIUOS GALI ISGIRSTI,

. 2 DALYKUS, KURIUOS GALI UZUOSTI,

. 1 DALYKA, KUR| GALI PARAGAUTI.
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1.Pamatyti uz
lango tris
medzius, tris
masinas.

2.Pamatyti ant
stalo tris
daiktus.

1.Paliesti 3
daiktus
kambaryje.

2.Paliesti savo
kakta, rankg ir
pilva.

5)

1.Paklausyti,
kaip kvépuoju.

2.Paklausyti,
kokie garsai
yra lauke, uz
sienos ar
kambaryje.

)=
A

1.Pauostyti,
kaip kvepia
rankos.

2.Pauostyti,
kaip kvepia
mano
drabuziai.

1.Paragauti
Salto
vandens.

2.Paragauti ko
nors ir pajusti,
koks skonis
yra burnoje.




DEMESIO SUTELKIMAS | PEDAS

Padedanti suSvelninti pyktj, atkurti ry$j su tikrove ir ugdanti démesj yra praktika ,Pédos
ant grindy”, kurios vaikas gali mokytis kartu su kitais vaikais mokykloje ar su Seimos
nariais namie (Shah ir kt. 2022). Jg vaikas gali taikyti nemalonios situacijos metu,
padédamas sau sustoti, ir, pasitelkdamas démesinguma, pasirtpinti savo vidine
pusiausvyra. Zemiau pateikiama pritaikyta praktikos ,Pédos ant grindy® instrukcija
(Shah ir kt. 2022).

1. Atsistok taip, kad pédos baty padétos ant grindy (visu padu liesty grindis).

2. Jei sédi, patogiai atsisésk ir padék pédas taip, kad jos visu padu liesty grindis.
3. Sutelk démesj | savo kvepavimag. Giliai jkvepk ir iSkvépk 3 kartus.

4. Jei galvoje sukasi piktos mintys, leisk joms laisvai bati. Lik su pykCiu. Pykti yra
normalu. Svarbu tinkamai jj iSreiksti. Stebék savo king. Ktnas gali rodyti pykcio
pozymius. Gal greitai kvépuoji ar yra jsitempe raumenys?

5. Dabar visg démesj sutelk | pédas.

6. Létai pajudink abiejy pédy pirstus.

7. Dabar létai pajudink vienos kojos pirSus.

8. Dabar pajudink kitos kojos pirstus.

9. Jei esi su batais, pajusk kaip batuose jauciasi tavo pédos. Ar pédoms karsta
ar Salta?

10. Pajusk, kaip pédos lieciasi prie grindy. Pajusk tg atrama, grindis.

11.Toliau, ramiai kvépuodamas, bik sutelkes démes;j tik | pédas, kol pajusi
ramybe.

12. Praktikuok S| démesingumo pratimg ir naudok tada, kai norési padéti sau

sumazinti pyktj, nusiraminti.
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Démesingumo ir savistabos jgudZziai leidZia stabteléti, pastebéti ir apmastyti, kas vyksta
su kino pojuciais, mintimis ir emocijomis, tam tikru noru reaguoti | esamg situacija.
Savistaba ir savikontrolé padeda vaikui stiprinti savireguliacijos jgudzius.

Analizuojant situacijg, vaikui parodoma, kaip jis gali reaguoti kitaip.
Vaikas mokomas jgudziy pirmiau sustoti, atsitraukti nuo situacijos, o ne
veikti impulsyviai. Sustojus vaikas kvieCiamas padéti sau nurimti ir tik po
to, kai jauciasi geriau, pagalvoti ir pasirinkti budg veikti. Jei vaikui sunku
atrasti sprendimus, galite pateikti jam konkreCius budus veikti kitaip.
Svarbu, kad ,Stop“ praktika tapty savistabg ugdancia praktika, bet ne
draudimo jrankiu ar baime keliancCiu signalu. Mokytis Sios praktikos

vaikui gali padéti vaizdiniai priminimai:

D 1
¥ N ||
SUSTOJU APMASTAU PASIRENKU
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PADEDANCIOS IR TRUKDANCIOS MINTYS

Paskatinkite vaikg jvardyti savo mintis, kai vyksta arba vyko kas nors malonaus arba
nemalonaus.

Kas nutiko? Ka galvoji?
Ka norétumei jrasyti | S| ,mincCiy burbulg®?

Jei vaikas iSsako kritiSkas arba baime kelianCias mintis, galima pateikti kity, labiau
padedanciy minciy variantus, jei pats tokiy nejvardija. Padedancias, kei€iancias emocijg

mintis galima uzrasyti, leisti vaikui pasirinkti, kas jam tikty i$ duoto sgraso.

NEPADEDANCIOS MINTYS PADEDANCIOS MINTYS

MAN NEPAVYKS.
AS NIEKO NESUGEBU

IS PRADZIY BUNA BAISU,
BET AS SUGEBESIU, NES
DARYSIU TA DAZNAI
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NEPADEDANCIOS MINTYS PADEDANCIOS MINTYS
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Palaikantys ir pozityvus teiginiai padeda kurti pasitikéjimg savimi, moko atjautos sau,
formuoja pozityvy mastyma. Su vaikais klaséje arba Seimoje galima susikurti padedanciy
minciy sarasa, kuris leisty keisti savo jsitikinimus ir jgyti naujy mastymo buduy.

Vaikams galima pasitlyti padrasinanciy fraziy, pavyzdziui:
. ,AS galiu tai padaryti.”
. ,Klaida yra Zenklas, kad mokausi.*
. ,Visi klysta, ir tai yra normalu.”
. ,AS esu stiprus ir galiu sumazinti savo pyktj.”
. ,AS jaucCiuosi ramus ir pasitikiu savimi.”

Stai dar keletas idéjy, kurios padés vaikui sustiprinti pozityvy mastyma ir labiau
pasitiketi savimi.

Pozityviy min€iy kortelés. Vaikams galima pasiulyti susikurti savo pozityviy minciy,
korteles, kurias jie galéty nesiotis kartu su savimi ir kartoti pozityvias frazes sunkesniy
situacijy metu.

Zaidimai. Pozityvy mastyma sustiprina Zaidimai, kuriuose vaikai pasirenka padedandias
mintis i$ korteliy rinkinio ir jas garsiai kartoja, parenka situacijas, kuriose tikty tg mintj
sau sakyti.

Padedanciy minc€iy dézuté. Vaikai gali turéti padedanciy minciy dézute su jvairiais
teiginiais, kuriuos jie galéty pasirinkti ir pakartoti sunkiu metu.

Konkrecios frazés mokymas. Nerimg, nusivylimg kelianc€iy situacijy metu vaikg galima
mokyti sau sakyti: ,AS galiu su tuo susitvarkyti“, ,Dabar esu nusimines, bet netrukus
jausiuosi geriau“. Tai padeda vaikui suvokti, kad emocijos yra laikinos, ir jis turi
galimybiy su savo sunkumais susitvarkyti.
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Refleksijq skatinantys teiginiai. Kai situacija pasibaigia, vaikas gali iSmokti reflektuoti,
vartodamas tam tikrus teiginius, pavyzdziui: ,Sj karta man pavyko geriau sumazinti savo
baime, nes as pasinaudojau kvépavimo pratimais® arba ,,AS sumazinau savo pyktj, nes
prisiminiau padedancius sakinius, kuriuos sau pasakiau®. Refleksija padeda vaikams
stiprinti pozityvy elgesj, jvertinti savo veiksmus ir ugdyti emocinj atsparuma.

Pozityviy teiginiy plakatai. Namie ar klaséje galima pakabinti plakatus su pozityviais
teiginiais, kai mokote save palaikancio, mintis keiCiancio poziario. Tai suteiks vaikams
galimybe nuolat priminti sau, kaip galima galvoti ir elgtis kitaip, kai kyla nemalonios
emocijos. Palaikanciy, pozityviy sakiniy (teiginiy) kartojimas padeda vaikams keisti savo
mastyma, reguliuoti emocijas.

1. PASAKYSIU SAU: NIEKO TOKIO PADARYTI KLAIDA.
2. IS KLAIDY MES MOKOMES.

3. PABANDYSIU DAR KARTA.

4. PAPRASYSIU PAGALBOS, JEI MAN REIKIA.

5. PASAKYSIU SAU: MAN PASISEKS.

Emocijy reguliavimo jglidziai neatsiejami ir nuo kity jgtidziy: bendravimo,
problemy sprendimo. Vaikui galima kurti paaiskinancias, nerimg sumazinancias,
naujy elgesio budy mokandias istorijas.
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Socialiné istorija — tai pagal nustatytus kriterijus sukurtas pasakojimas konkre€iam
vaikui apie tam tikrg socialine situacijg ir tikéting elgesij joje. Sig metodikg sukaré Carol
Gray, siekdama padéti vaikams, turintiems ASS, suprasti konteksta, jgyti socialiniy ir
emociniy jgudziy (Gray, 1995).

Socialinés istorijos padeda vaikams, turintiems ASS, geriau suprasti socialines situacijas
ir konteksta, suzinoti, kg jie gali daryti, kad jaustysi saugiai ir ramiai. Atidziai sukurtos
socialinés istorijos gali padéti vaikui geriau suprasti kity Zmoniy lukescius, socialines
normas, ugdytis emocijy pazinima.

Socialinés istorijos gali bati puiki priemoné, padedanti vaikams mokytis reguliuoti
PavyzdZiui, socialiné istorija gali bati skirta padéti vaikui iSmokti reguliuoti ir socialiai
priimtinu badu reiksti pyktj. Sis pasakojimas gali vaikui padéti suprasti, kokius kiino
pojucius jis jaucia, kai buna piktas, ir kg jis gali daryti, kad vél pasijusty ramus.

Socialiné istorija daznai iliustruojama nuotraukomis, paveiksléliais, simboliais, kurie
padeda vaikui lengviau suprasti tekstg. Skaitant su vaiku socialing istorijg jam padedama
suprasti, kaip jis jauciasi, kg Zzmonés daro tada, kai jauciasi panasiai, ir kg jis galéty
daryti.

Socialiné istorija gali padéti vaikui suzinoti, kur yra ta vieta, kur jis gali
pasijusti saugus. Galima papraSyti vaiko nupiesti tg vieta, kurioje jis
jauciasi saugus ir ramus. Tai gali bati vaiko kambarys, jo lova ar kita vieta
namie arba poilsio kampelis mokykloje. Salia piesinio galima uzrasyti
,Mano kambarys yra mano saugi vieta“. Vaiko pieSinj galima jkelti j
kuriamg socialine istorija.
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Komiksy metodas (angl. Comic Strip Conversations) — tai dar vienas metodas, kurj
sukdré Carol Grey (1994), skirtas pavaizduoti, kas vyksta pokalbio metu.

PieSiamos paprastos figuros, kurios reprezentuoja Zmones, ir simboliai, kurie parodo, kg
Zzmonés pokalbio metu sako, kg galvoja ir kaip jauciasi.

Komikso pieSiniai gali vaizduoti socialines situacijas, i$ kuriy vaikas gali suprasti, kaip
nupiesti veikéjai jauciasi konflikto metu arba draugiSkai bendraudami, apmastyti, kaip
galima baty elgtis kitaip, kad buty pasiekta to, ko norisi.

Sis budas gali padéti mokytis atpazinti kity ir savo emocijas, mokytis bendrauti, padéti
vaikui i$ anksto suplanuoti pokalbj, praktikuojantis jgyti naujy jgudziy.

AS IR VEL
PRALAIMEJAU

AS IRGI NORIU
LAIMETI

TAU LIUDNA.
EINAME DAR

KARTA
PAZAISTI
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Problemy sprendimas. Mokant vaikg spresti situacijas, kuriose iSkyla sunkumy, galima
kurti su juo problemy schemas. Naudojant lape pavaizduotg schemg galima vaikg
paskatinti kalbéti ir jsivardyti problema, tarsi iS Salies | jg paziuréti.

PROBLEMOS SPRENDIMO SCHEMA

. Pradéti galima nuo aptarimo su vaiku, kai jis jvardija situacijg, kelian€ig jam
nerimg ar sunkumy;: ,Kokia problema?“. Vaikas nemalonig situacijg, savo
problemg gali apibadinti arba nupiesti.

. Tuomet vaiko praSoma pagalvoti, kaip jis spres jvardytg problema: ,Kgq as galiu
padaryti?“. Tusc€iuose raudono ir Zalio kontaro laukeliuose (kvadratéliuose) galima
uzra8yti arba nupiesti galimus pasirinkimus.

. Toliau svarbu aptarti, kas galéty nutikti, jei blty pasirinktas kiekvienas pateiktas
variantas. Tai padés vaikui jsivaizduoti, kokios pasekmeés laukia, priémus tam tikrg
sprendima.

. Galiausiai i$ visy pasiulyty varianty kartu pasirenkamas vienas budas. Aptariama,
kaip vaikas galés jj pritaikyti ir kaip tiksliai jis bus jgyvendintas.

. Si schema gali bati kuriama kartu su vaiku, naudojant spalvas, piesinius ar
simbolius, kad ji baty aiski ir jdomi. Vaizdiniai elementai padés vaikui ne tik geriau
suprasti problemy sprendimo zingsnius, bet ir drgsiau juos taikyti realiame
gyvenime. Taip laikui bégant vaikas galés lengviau jveikti sunkumus kasdienése
situacijose.

KAS MAN GALI PADETI?

107



KOKIA PROBLEMA?

!

KA AS GALIU PADARYTI?

AN

KAS MAN GALI PADETI? @
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EMOCIJY PAZINIMO SCHEMA

Si schema, kuri prasideda nuo situacijos jvardijimo, padeda vaikui nuosekliai suprasti,
kaip jis jauciasi, atpazinti su emocijomis susijusius kiino pojucius, suzinoti galimus
pagalbos budus. Ji yra padalinta | kelias dalis, kurios padeda strukttruoti vaiko mintis ir
veiksmus.

. Sig schema naudinga kurti kartu su vaiku, naudojant jam suprantamus simbolius ir
spalvas. Ji padeda lavinti emocijy suvokimg ir ugdyti emocijy reguliavimo jgtdzius,
skatina vaikg mokytis savarankiskai spresti iSkilusius emocinius sunkumus.

. Pirmiausia praSoma vaiko jvardyti konkrecCig situacijg, kuri sukeélé stiprias arba
nemalonias emocijas. Langelj ,Situacija“ galima uzpildyti tekstu arba piesiniu,
vaizduojanciu jvyKi.

. Skaitant schemos langelyje klausimg ,Kg jauc€ia mano kidnas?“ vaiko praSoma
atkreipti démesj | savo kuno pojucius ir juos uzrasyti arba nupiesti, pavyzdZziui,
greitai plaka Sirdis, jsitempia rankos, kojos ir pan.

. Toliau vaikas kvieCiamas apmastyti, kg jis jaucCia, ir schemos dalyje ,Kg as
jauciu?“ jvardyti emocijg, pavyzdziui, pyktj arba lilidesj. Kai kuriems vaikams
lengviau pranesti savo savijautg padeda papildomos vaizdinés priemonés,
pavyzdZziui, emocijas simbolizuojantys veidukai.

. Tuomet dar kartg perzidrima visa surinkta informacija. Vaiko praSoma uzpildyti
ketvirtaja schemos dalj ,Kaip galiu sau padéti?“. Siame langelyje kvieGiama
uzra8yti arba pavaizduoti nusiraminimo budus, pavyzdziui, kvépavimo pratimus ar
mégstamg veikla.

. Galiausiai pereinama prie paskutinio langelio ,Kas gali man padéti?“. Aptariama,
kokie Zmonés gali padéti, pavyzdziui, draugas, mokytojas ar tévai.
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SITUACIJA

l

KA JAUCIA MANO KUNAS?

KA AS JAUCIU?

e ~

KAIP GALIU SAU
PADETI?

KAS GALI MAN
PADETI?
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Kas vaikui patinka? Ka jis mégsta daryti? Tai pagrindiniai klausimai, padedantys atrasti
vaiko stiprybes ir raktg | geresne jo savijautg. Kai kurie vaikai, turintys ASS, itin domisi
konkrecia tema, pavyzdZiui, kosmosu, planetomis ar gyvinais, transporto priemonémis,
konkreciais simboliais ar Zenklais. Kitiems itin patinka tam tikri daiktai, pavyzdziui,
besisukantys daiktai. Sie pomégiai vaikui suteikia maloniy emocijy, ramina ir padeda
jaustis saugiau.

Ugdant emocijy reguliavimo jgudzius vaikas skatinamas pazinti veiklas, kurios padeda
jam nusiraminti, sugrazina pusiausvyrg ir sustiprina pasitikéjimg savimi.

Vienas vaikas gali nusiraminti klausydamasis klasikinés muzikos ar gamtos garsuy, kitas —
lipdydamas i$ plastilino, pieSdamas ar déliodamas konstruktoriy detales, dar kitas —
pusdamas burbulus ar stipuodamasis ant kamuolio.

Svarbiausia — padéti vaikui atpazinti, kas jam padeda, ir mokyti, kaip tuo pasinaudoti, kai
ji uzvaldo stiprios emocijos, tokios kaip pyktis, baimé ar lildesys. Jei vaikas jvardija arba
vaiko elgesys rodo, kad jis jaucCia pyktj, tuomet jj galima paskatinti uzsiimti tuo, kas jam

.....

Ypatingieji interesai arba ypatingai mégstamos veiklos — tai ne tik malonumas, bet ir
savireguliacijos budas. Jie gali bati labai jvairls: skaitymas, konstravimas, zaidimai su
tam tikrais objektais, muzikos klausymas, domeéjimasis istorija, Zzemélapiais, traukiniais ar
cheminémis reakcijomis. Tai labai individualu, todél svarbu, kad pats vaikas turéty
galimybe pasirinkti tai, kas jam labiausiai padeda.

Tévai ir mokytojai gali pasitelkti vaiko ypatingajj interesg ne kaip atlygj uz atliktas
uzduotis, bet kaip pagalbg ugdant jvairius jgudzius. Ypac¢ maloni veikla vaikui padéty ne
tik ko nors naujo iSmokti, bet ir pasijusti geriau. Mokytojai ir tévai gali pasialyti idéjy ar
veikly, taCiau galutinis sprendimas — kas padeda jaustis geriau — priklauso paciam vaikui.
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Ypatingieji interesai ugdant emocijy reguliavimo jgudzius. |[traukite vaiko mégstamas
temas ar personaZzus | emocijy reguliavimo ugdyma. Tai labiau motyvuos vaika, sutelks jo
démes;j ir skatins jsitraukima.

Vaidmeny Zaidimy metu jtraukite vaiko mégstamus personazus. Pats
vaikas ar jo mégstami personaZzai gali spresti jvairias socialines situacijas,
pavyzdZziui, kaip elgtis, kai kazkas supyksta ar nulitsta.

Vaikas gali nupiesti savo mégstamag gyvung ant emocijy termometro
skalés. Vaikas ties kiekvienu skalés balu pieSia, kaip tas gyvunas atrodo,
kai jauciasi laimingas, liidnas, iSsigandes arba labai piktas.

Vaidinkite istorijas klaséje, kuriose vaiky mégstami herojai susiduria su
emociniais sunkumais. |traukite vaikus kviesdami juos pasitlyti herojams
badus, kaip jie galéty nusiraminti ar jveikti sudétingas situacijas. Tokios
istorijos leidzia vaikams per veikéjy patirtj praktiSkai iSbandyti jvairius
emocijy reguliavimo budus, ugdo empatijg ir padeda lengviau suprasti
savo bei kito jausmus.
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Siame leidinyje pateikti Zingsniai yra gairés, padedandios ugdyti vaiky, turingiy ASS,
emocijy reguliavimo jgudzius. Kiekvienas vaikas yra unikalus, todél verta atsizvelgti j tai,
jog metodai, veiksmingi vienam vaikui, gali netikti kitam.

Batina lanksciai taikyti pateiktas praktikas ir atsizvelgti j individualius vaiko poreikius,

v v —

v v —

Visi elementai — emocijy reguliavimas, socialiniai jgudziai ir bendradarbiavimas —
tarpusavyje susije ir stiprina visapusi$kg vaiko raida. Susitelkus, su kantrybe, atsidavimu
ir lankscCiu pozilriu galima padéti vaikui ne tik geriau reguliuoti emocijas, bet ir pagerinti
jo gyvenimo kokybe, skatinti vaiko savarankiSkuma ir stiprinti socialine jtraukt;.

Emocijy reguliavimo jgudziy ugdymas yra ilgalaikis procesas, reikalaujantis nuoseklumo,
kantrybés ir nuolatinés praktikos. Net ir susidlrus su nesékmémis ar sunkumais, svarbu
nenuleisti ranky, nes kiekvienas mazas zingsnelis prisideda prie vaiko emocinio
stabilumo ir savarankiSkumo augimo.

Ugdant emocijy reguliavimo jgudzius nemaziau svarbi yra tévy ir mokytojy emociné
savijauta. Verta skirti démesio, kaip reguliuoti savo emocijas, kai vaikas jauciasi
neramus, sudirges, elgiasi nejprastai. Jei vaikg lydi dazni emociniai proverziai,
nekontroliuojamos busenos, provokuojamas elgesys, pagalbos verta kreiptis |
specialistus, kurie padés geriau suprasti vaiko poreikius ir jam padéti.

114



115



LITERATUROS SARASAS

Ashburner, J., Ziviani, J., & Rodger, S. (2010). Surviving in the mainstream: Capacity of children with
autism spectrum disorders to perform academically and regulate their emotions and behavior at school.
Research in Autism Spectrum Disorders.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1750946709000798

Atwood, T., & Garnett, M. (2016). Exploring depression and beating blues: A CBT self-help guide to
understanding and coping with depression in Asperger’'s Syndrome.

Bennett, J., Parsons, S., & Kovshoff, H. (2024). Developing the emotion regulation skills of autistic
pupils in educational settings: A systematic literature review. Journal of Research in Special
Educational Needs, 24, 475-491. https://doi.org/10.1111/1471-3802.12646

Berkovits, L., Eisenhower, A., & Blacher, J. (2017). Emotion regulation in young children with autism
spectrum disorders. Journal of Autism and Developmental Disorders.
https://www.researchgate.net/publication/310049197_Emotion_Regulation_in_Young_Children_with_A
utism_Spectrum_Disorders

Cai, R. Y., Richdale, A. L., Uljarevi¢, M., Dissanayake, C., & Samson, A. C. (2018). Emotion regulation
in autism spectrum disorder: Where we are and where we need to go. Autism Research.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29979494/

Caplan, B., Feldman, M., Eisenhower, A., & Blacher, J. (2016). Student—teacher relationships for young
children with autism spectrum disorder: Risk and protective factors. Journal of Autism and
Developmental Disorders, 46, 3653—3666.

Chaidi, I., & Drigas, A. (2020). Autism, expression, and understanding of emotions: Literature review.
International Journal of Online and Biomedical Engineering (iJOE), 16(02), 94—111.
https://doi.org/10.3991/ijoe.v16i02.11991

Conner, C. M., White, S. W., Scahill, L., & Mazefsky, C. A. (2020). The role of emotion regulation and
core autism symptoms in the experience of anxiety in autism. Autism, 24(4), 931-940.
https://doi.org/10.1177/1362361320904217

Expert Q&A: Understanding emotional regulation in autism. (n.d.). Autism Speaks.
https://www.autismspeaks.org/blog/expert-ga-understanding-emotional-regulation-autism
Evidence-based guide to anxiety in autism for educators/professionals. (n.d.). Support in Cornwall.
https://www.supportincornwall.org.uk/kb5/cornwall/directory/advice.page?id=1rlpc-VQIsU

Gaigg, S. (2018). Anxiety in autism: A5 guide.
https://search3.openobjects.com/mediamanager/rutland/fsd/files/anxiety-in-autism-a5-guide.pdf
Garland, T. (2014). Self-regulation interventions and strategies: Keeping the body, mind & emotions on
task in children with autism, ADHD or sensory disorders. PESI Publishing & Media.

Granville, S. (n.d.). PhD thesis. https://ore.exeter.ac.uk/repository/handle/10871/122092?show=full
Gray, C. (1994). Comic Strip Conversations: lllustrated Interactions that Teach Conversation and
Perspective Taking. Jenison, MI: Jenison Public Schools.

Gray, C. (1995). Social stories: Improving responses of students with autism with accurate social
information.

Greve, W., & Thomsen, T. (2016). Evolutionary advantages of free play during childhood. Evolutionary
Psychology, 14(4). https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1474704916675349

Harms MB, Martin A, Wallace GL. Facial emotion recognition in autism spectrum disorders: a review of
behavioral and neuroimaging studies. Neuropsychol Rev. 2010 Sep;20(3):290-322. doi:
10.1007/s11065-010-9138-6. Epub 2010 Sep 1. PMID: 20809200.

Harper, J. C. (2010). Teaching yoga in urban elementary schools. International Journal of Yoga
Therapy, 1(1), 99-109

116


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1750946709000798
https://doi.org/10.1111/1471-3802.12646
https://www.researchgate.net/publication/310049197_Emotion_Regulation_in_Young_Children_with_Autism_Spectrum_Disorders
https://www.researchgate.net/publication/310049197_Emotion_Regulation_in_Young_Children_with_Autism_Spectrum_Disorders
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29979494/
https://doi.org/10.3991/ijoe.v16i02.11991
https://doi.org/10.1177/1362361320904217
https://www.autismspeaks.org/blog/expert-qa-understanding-emotional-regulation-autism
https://www.supportincornwall.org.uk/kb5/cornwall/directory/advice.page?id=1rIpc-VQIsU
https://search3.openobjects.com/mediamanager/rutland/fsd/files/anxiety-in-autism-a5-guide.pdf
https://ore.exeter.ac.uk/repository/handle/10871/122092?show=full
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/1474704916675349

Jahromi, L. B., Meek, S. E., & Ober-Reynolds, S. (2012). Emotion regulation in the context of frustration
in children with high-functioning autism and their typical peers. Journal of Autism and Developmental
Disorders. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/22591180

Kerns, C. M., Kendall, P. C., Berry, L., Souders, M. C., Franklin, M. E., Schultz, R. T., Miller, J., &
Herrington, J. (2014). Traditional and atypical presentations of anxiety in youth with autism spectrum
disorder. Journal of Autism and Developmental Disorders.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24902932Landowska, A., Karpus, A., Zawadzka, T., Robins, B., Erol
Barkana, D., Kose, H., Zorcec, T., & Cummins, N. (2022). Automatic emotion recognition in children with
autism: A systematic literature review. Sensors, 22(4), 1649. https://doi.org/10.3390/s2204 1649
Laxman, K. (2022). Socio-emotional well-being benefits of yoga for atypically developing children.
Journal of Research in Special Educational Needs, 22(2), 158—166.

Mazefsky, C. A., Herrington, J., Siegel, M., Scarpa, A., Maddox, B. B., Scahill, L., & White, S. W. (2013).
The role of emotion regulation in autism spectrum disorder. Journal of Autism and Developmental
Disorders. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23800481

Mazefsky, C. A., & White, S. W. (2014). Emotion regulation: Concepts & practice in autism spectrum
disorder. Child and Adolescent Psychiatric Clinics of North America, 23(1), 15-24.
https://doi.org/10.1016/j.chc.2013.07.002

Mazefsky, C. A., & White, S. W. (2014). Emotion regulation: Concepts & practices for individuals with
autism spectrum disorder. Journal of Autism and Developmental Disorders.

McAfee, J., & Atwood, T. (2013). Navigating the social world with Asperger's. Future Horizons.

Nuske, H. J., Young, A. V., Khan, F., et al. (2024). Systematic review: Emotion dysregulation and
challenging behavior interventions for children and adolescents on the autism spectrum with graded key
evidence-based strategy recommendations. European Child and Adolescent Psychiatry, 33, 1963—-1976.
https://doi.org/10.1007/s00787-023-02298-2

Ridderinkhof, A., de Bruin, E. I, Blom, R., & Bogels, S. M. (2017). Mindfulness-based program for
children with autism spectrum disorder and their parents: Direct and long-term improvements.
Mindfulness, 9, 773-791.

Rosca, A. M., Rusu, L., et al. (2022). Physical activity design for balance rehabilitation in children with
autism spectrum disorder. Children, 9(1152). https://doi.org/10.3390/children9081152

Samson, A. C., Huber, O., & Gross, J. J. (2012). Emotion regulation in Asperger's syndrome and high-
functioning autism. Emotion, 12(4), 659-665. https://doi.org/10.1037/a0027975

Scarpa, A., Wells, A., & Atwood, T. (2013). Exploring feelings for young children with high-functioning
autism or Asperger's disorder. Future Horizons.

Shah, M., Moskowitz, L., & Felver, J. (2022). Soles of the feet mindfulness-based program for students
with autism spectrum disorder and challenging behavior. Mindfulness, 13, 1-12.
https://doi.org/10.1007/s12671-022-01887-7

Skoufou, A. (2019). Social interaction of preschool children with autism spectrum disorders (ASD):
Characteristics and educational approaches. International Journal of Economics and Innovation, 6, 28—
36. https://doi.org/10.14445/23939125/IJEMS-V616P 105

Thomson, K., Burnham Riosa, P., & Weiss, J. A. (2015). Brief report of preliminary outcomes of an
emotion regulation intervention for children with autism spectrum disorder. Journal of Autism and
Developmental Disorders, 45(11), 3487—3495. https://doi.org/10.1007/s10803-015-2446-1

Zantinge, G., van Rijn, S., Stockmann, L., et al. (2017). Physiological arousal and emotion regulation
strategies in young children with autism spectrum disorders. Journal of Autism and Developmental
Disorders, 47, 2648-2657. https://doi.org/10.1007/s10803-017-3181-6

117


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22591180
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24902932
https://doi.org/10.3390/s22041649
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23800481
https://doi.org/10.1016/j.chc.2013.07.002
https://doi.org/10.1007/s00787-023-02298-2
https://doi.org/10.3390/children9081152
https://doi.org/10.1037/a0027975
https://doi.org/10.1007/s10803-015-2446-1
https://doi.org/10.1007/s10803-017-3181-6

Leidinyje pateiktos iliustracijos piestos arba sukurtos autoriy, naudojant Canva Pro platformos elementus
ir jrankius, taip pat bendradarbiaujant su dirbtiniu intelektu (OpenAl). Kai kuriose iliustracijose naudoti
alternatyviosios komunikacijos simboliai, sukurti Sergio Palao, priklausantys Aragono vyriausybei
(Gobierno de Aragon), gauti iS ARRASAAC (www.arasaac.org) ir licencijuoti pagal Creative Commons
BY-NC-SA 4.0. Visos iliustracijos naudojamos tik edukaciniais, nekomerciniais tikslais.

118


http://www.arasaac.org/

