Praktinés uzduotys

1t ,Nebaigti sakiniai“.

Sakinio pradziai sugalvoti pabaiga.

Man liiidna,
Kai civiiiiiiiiiiinnnniinnnnnnnnnnes o

AS dziaugiuosi,
12 1

AS supykstu,
Kal covviiniiiiiniiiiiininincninnnes

Mane apima baimé,
kai 0000000 000000000000000000

AS nerimauju, kai ................ :

1t ,,Jausmy atpaZinimas®.
Perskaitomi sakiniai, bandoma
pasakyti, kg jaucia Zmonés
(ivardijamas jausmas).

»diandien a$ gavau deSimtuka.

Skambinu mamai, noriu jai
pasigirti!“

»Man nesiseka... Nenoriu
eiti j darba, niekas man
nebeteikia malonumo.*

»Rytoj a$ jam parodysiu,
kad su manimi negalima
taip elgtis. Tegu tik pabando
kabinétis!*

»Oho!.. IS kur gavai tiek
lipdukuy? Tiek daug neturi
nei vienas mano draugas!*

»Ka mama parnesé
maiSelyje? Labai noriu
pamatyti!

Rekomendacijas parengé
specialioji pedagogé metodininké
L. Bartkuviené.
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Pazinti save néra lengva. Kartais tai
sunkiai sekasi net mums, suaugusiems
zmonéms, kadangi reikia sugebéti atpazinti
savo jausmus ir juos jvardyti, suprasti kiino
signalus (pvz.: virpancios rankos rodo
susijaudinimg, byrancios aSaros — sielvarta,
géda, bejégiskumg), mokéti analizuoti savo
mintis. Saves pazinimas padeda bendrauti,
nuspéti savo elges] jvairiose gyvenimo
situacijose, todél mokyti(s) pazinti save
reikia nuo pat vaikystés.

Geb¢jimas suprasti ir tinkamai iSreiksti
savo jausmus yra svarbus ir reikalingas
igidis sveikai kiekvieno vaiko raidai. Nors
pats gebéjimas jausti mums yra jgimtas,
taciau atpazinti ir jvardinti tai, kg jauciame,
vaikai mokosi augdami, bendraudami su
tévais, artimaisiais. EmociSkai bresti vaikui
padeda ir kiti aplinkiniai Zmonés —
mokytojai, bendraamziai, draugai. Tiek
tévai, tiek mokytojai turi suprasti, kad ne
visko  vaikai gali iSmokti  savaime,
automatiSkai. Neretai mes, suaugusieji,
btiname nepatenkinti netinkamu vaiky
elgesiu ar stipria emocijy raiSka. Taliau
nepamirSkime, kad vaikai naudojasi tokiais
jgiidziais, kuriuos turi. Todél suaugusiesiems
svarbu maziau reikalauti teisingy reakcijy, o
dazniau kelti sau uzdavinj jgalinti vaikus
reaguoti kitaip, parodyti savo pavyzdziu,
kaip galima kalbéti apie jausmus, jvardinti
savo poreikius, nusiraminti apémus stiprioms
emocijoms.

Kaip padéti vaikams geriau pazinti
save?

It Leiskite  egzistuoti  visiems
jausmams, kurie néra nei ,,geri*, nei
,blogi“. Tam tikrose gyvenimiskose
situacijose patiriami jvairlis jausmai
(pvz.: susipykus su draugu, aplanko
lidesys; gavus gerg jvertinima,
patiriamas  dziaugsmas ir  kt.).
Netinkami gali buati tik zmogaus
veiksmai, elgesys.

1¥ Padékite vaikui atpaZinti ir jvardyti
savo jausmus, nes daznai Vvaikai
nemoka parinkti tinkamo Zodzio
jausmui pavadinti.

1t Padrgsinkite vaikg prisipaZinti, kad
jis jaucia ir nemalonius jausmus (pvz.:
pavydi, troksta garbes, kersto).

1t Mokykite vaikus iSreiksti savo
emocinius iSgyvenimus ,,AS teiginiais®
(pvz.: ,Man liidna“, ,,A§ pykstu®,
»Man geda“ ir kt.).

1t Neslopinkite nemaloniy jausmy,
neverskite vaiko jy gédytis, nes tai gali
trikdyti jo emocinj vystymasi. Jei
vaikas uzdaras ir nenori apie tai su kuo
nors  pasikalbéti, patarkite, kaip
emocijas ,,iSlieti kitu biudu: galima
boksuoti pagalve, Saukti tuSCiame
kambaryje, piesti ar rasyti tai, kg jaucia
ir kt. Taip pat padeda raminancios
mintys, gilus kvépavimas, uzsiémimas
raminanc¢ia  veikla ar  stresinés

situacijos permagstymas ir susitelkimas ties
teigiamais dalykais.

1t Mokykite vaikg pastatyti save j kito zmogaus
vieta, tarsi pabiti ,.kito kailyje* arba ,,apsiauti kito
zmogaus batus®. Akcentuokite, kad Siuo atveju
labai svarbu jdémiai klausytis, ka sako Kkitas
zmogus, parodyti jam, kad suprantate, kg jis
iSgyvena.

1t Neskubékite vaiko guosti taip: ,,Nesijaudink,
viskas bus gerai“, ,Nelindék™, ,Nesielvartauk,
viskas praeis ir pan. Taip sakydami, skatinate
vaika nejausti to, ka jis jaucia.

1% Skatinkite vaikus pildyti ,,Jausmy Zodynélj
(tam tinka sgsiuvinis, uzraSy knyguté). ,.JJausmy
zodynelyje* fiksuojami jausmy, patiriamy tam
tikrose situacijose, pavadinimai, iliustruojamos
iSgalvotos ir tikros situacijos, raSomi komentarai,
kaip jauciasi vienas ar kitas perskaityto kiirinio
veikéjas ir pan.

1 Pastiprinkite tokj vaiko elgesj, kokj norétuméte
matyti. Pasakykite ka nors paskatinancio,
pasidomékite ir pasidziaukite veikla, kuria jis
uzsiima  (pvz.:  prieikite ir  pasakykite
,Dzlaugiuosi, kad tu padedi broliui atlikti uzduotj",
,»Smagu, kad pats pradéjai ruosti namy darbus® ir
kt). Vaikas, gaudamas démesj tinkamu budu, turés
mazesnj norg elgtis blogai.

Susidire su netinkamu vaiko  elgesiu,
neieskokite kalty ir atsakingy, neuzsipulkite vaiko.
Svarbu ieskoti geriausiy budy, kaip jgalinti vaika
tinkamai reiksti jausmus, emocijas, taikyti jvairias
nusiraminimo strategijas.



