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VAIKISKOS EMOCIJOS.
KAIP JAS SUVALDYTI?

Pradékime nuo jprasto vaizdo, nuolat pasitaikancio kiekvieno-
je pasaulio Salyje, prekybos centre, kavinéje, namuose ar tiesiog
gatvéje. Vaikas, parkrites ant grindy, zyzia, verkia ar net klykia,
o sutrike tévai jaucia kylancia panika ir nezino, ka su juo daryti.
Palikti voliotis ant grindy? Tempti lauk i§ parduotuvés? Barti ir
rékti, o gal net suduoti? Rodos, iSeities néra.

Pirmiausia turime jsisamoninti, kad emociniai vaiko sprogi-
mai yra normali ir natarali raidos dalis. Vaikas auga, jis dar tik
mokosi reguliuoti savo emocijas, naviguoti emocijy pasaulyje.
Mes negimstame gebédami jas valdyti — visiems tenka to moky-

tis. Vieni iSmoksta geriau, kiti prasciau.

Blogu emocijy nebtina — buna tik netin- BLOGY EMOCIJY
kamuy reakcijy, o jas valdyti tikrai galima NEBUNA - BUNATIK
iSmokti. NETINKAMUY REAKCIJY,
Jei ne visi suaugusieji tai moka, néra 0 JAS VALDYTI TIKRAI
ko tiketis, kad gebés vaikas — jis dar tik GALIMA ISMOKTI.
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mokosi ir patiria savo amziaus tarpsnio ypatumus. Mazus vai-
kus istinka pykcio priepuoliai, vyresniems pasitaiko labai stipriy
emocijy proverziy. Jie pratriksta, kai itin daug emocijy uzplasta
vienu metu. Mes, suaugusieji, kartais juk irgi teisinamés: ,Viskas
susidéjo j kriva, todél praradau savitvarda.” Vaikui viskas j krava
susideda daug dazniau ir sudétingiau, nes jis dar tik mokosi savi-
tvardos.

Tai susije ir su gebéjimu reiksti emocijas. Kuo geriau Zzmogus
geba reiksti savo emocijas, tuo maziau jam pasitaiko sprogimuy. Ir
atvirksciai: kuo jam sudétingiau tai daryti, tuo daugiau miny spro-
ginéja jo kelyje. Zmogus, kuris geba naviguoti emocijy pasaulyje,
niekada nevarto kédziy: frustracija jam yra akivaizdus pralaime-
jimas prie$ save. Kantrybé, empatija ir tinkama komunikacija yra
tarsi §ventoji trejybé, kuri gelbsti kone visais gyvenimo atvejais.

Suaugusiesiems irgi tenka mokytis strategijy, kaip reaguo-
ti | kito Zmogaus stipriy emocijy proverzj. Dabartiné tévy karta,
trisdesimtmeciai keturiasdesimtmeciai, dar pati ne visada moka
reiksti savo emocijas, priimti kity Zzmoniy reakcijas ne asmeniskai.
Kai trimetj istinka pykcio priepuolis ir jo tévas panikuoja, tampa

neaisku, kuriam i$ juy treji, nes suauges

PAJUTES, KAD Zmogus neturéty prarasti savitvardos.

PRARANDA SAVITVARDA, Kai trimetis siautéja, tai normalu, kai

SUAUGES ZMOGUS trisdesimtmetis — jau nebe. Zinoma, visi
TURETY STABDYTI padarome klaidy, kartais taip nutinka: jei
SAVE: ,STOP, ASTURIU esi alkanas, pavarges, darbe buvo sunki
GILIAI PAKVEPUOTI, diena, tikrai gali akimirka prarasti savi-
NUSIRAMINTL." tvardg. Taciau turbat nekyla klausimo,
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kas tokioje situacijoje turi pirmas susivaldyti. Pajutes, kad praran-
da savitvardg, suauges zmogus turéty stabdyti save: ,,Stop, a$ turiu
giliai pakvépuoti, nusiraminti.“ Galima iSeiti j kita kambarj — tai
puikiai veikia. Vaikui gyvybiskai svarbu, kad tévas islikty ramus.

Taigi, ka daryti, kai sprogsta vaiko emocijos? Pirmiausia —
patiems neprarasti savitvardos ir islikti ramiems. Nesvarbu, ar
vaikas mazas, ar jau paauglys, — turime islikti ramas. Jei i stipria
emocija patys reaguosime stipria emocija ir pykciu, tai akimirks-
niu i$virs j visuotinj gaisra, kur visi tiesiog rékia vienas ant kito.

Zinauy, kad pasakyti lengviau nei padaryti, ypac jei esi karsto
kraujo. Pati esu degtukas: galiu per sekunde uzsiplieksti ir tuoj pat
pamirsti. Taciau tai zinodama as ilgai ir daug dirbau su savimi.
Tai davé rezultaty: pries dvidesimt mety tikrai daug lengviau pra-
rasdavau savitvarda nei dabar. Mano pirmagimis labiausiai nuo to
nukentéjo, taciau gimus ketvirtajai dukrai jau buvau toli pazen-
gusi. O dabar mane apskritai labai sunku ivesti i§ pusiausvyros,
taigi antakai jau galés skinti mano ilgo darbo su savimi vaisius. Ir
svetimi vaikai manes neprivercia prarasti pusiausvyros: jei tarp
ju ir pasitaiko neiSaukléty, uz tai labiau pykstu ant tévy, o ne ant
vaiky.

Kiekvienas turime issiaiskinti, ko- | MES, TEVAI, TURIME BOTI
kios technikos mums veiksmingiausios, RAMYBES UOSTAS, TA
kai kyla pyktis, frustracija ar kita stipri UOLA, | KURIA VAIKAS
emocija. Vienam geriausia iSeiti j lauka GALI ATSIREMTI.
pakvépuoti. Kitas ima $nekéti labai tyliai:
$nabzdant juk nejmanoma pradéti rékti. ISnaudokime visus ba-

dus, kad tvirtai naviguotume stipriy emocijy pasaulyje, nes vaikas
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to mokosi i§ misy — ir i$moks tik matydamas mus ramius. Turi-
me buti ramybés uostas, ta uola, i kurig vaikas gali atsiremti. Te-
gul mumyse jis atranda ramybe, kurios pats neturi. Tai lengviau
perduoti lieCiantis: badamas $alia musy, prisiliesdamas, prisi-
glausdamas vaikas perima musy ramybe. Kita vertus, ne visiems
vaikams tai patinka, tad svarbiausia — pazinti vaika ir save.
Islikdami ramas, prieiname prie antrosios uzduoties: pripa-
zinti savo jausmus. Nuolat kartoju, kad blogy jausmu ir emocijy

nebina. Jei man kilo pyktis ar pavydas —

REIKIA PRIPAZINTI, tai ir kilo: net jei kas nors liepty nebejaus-
KAD JAUCIU PYKT) ti pavydo, kaip tai imanoma? Nejmano-
IR PAVYDA, TACIAU ma. Tiesiog reikia pripazinti, kad jauciu
DEL TO NETAMPU pykti ir pavyda, taciau dél to netampu

BLOGU ZMOGUMI IR blogu Zmogumi ir nepradedu bjauriai
NEPRADEDU BJAURIAI elgtis. Pyktj jauciantis vaikas irgi néra

ELGTIS. blogas. Visiskai normalu kartais jausti

pykti, pavyda, nerimg, lididesj ir frustraci-

ja, — susikloscius aplinkybéms tokia emocija sukyla, ir tiek. Egzis-
tuoja platus emocijy spektras: jos nei geros, nei blogos, jos tiesiog
yra. Vaikui galime padéti jas jvardyti: ,Matau, kad tau dabar pikta,
tu susijaudines ir nulitdes. Jei jautiesi litdnas, zZinok: mes galime
apie tai pasikalbéti.“ Tokiomis formuluotémis jam parodome, kad
emocija egzistuoja, o mes jos neneigiame, leidziame jai bati. Vai-
kas pajunta labai svarbuy dalyka: ,Mane supranta. Mama supranta
mano emocija.“ Mes nesame priesai: esame komanda, kurios visi
nariai supranta vieni kitus. Labai svarbu tos emocijos neneigti:

»Ko ¢ia draskaisi, gi nieko tokio, nusiramink... Ziurkénas miré?

52



Nezliumbk, c¢ia gi tik ziurkénas!“ Masy atsainumas vaiko nenura-
mins. Svarbu jvardyti, kad mes matome ir suprantame, ka vaikas
iSgyvena, — ir jis néra vienis$as su savo emocija.

Ivardyta emocija niekur nedingsta — tai nereiskia, kad situ-
acija automatiskai iSsisprendzia. Sukilusiai emocijai reikia leisti
nurimti: nebitina tam skirti pusdienio, bet bent keleta minuciy
vaikui tikrai reikéty duoti. Jei jis patiria pykc¢io priepuolj, varto
kédes, méto daiktus, voliojasi ant zemés — jsitikinkime, kad yra
saugus, Siek tiek pasitraukime j Song, bet likime $alia, kol nurims.
Mums batina likti $alia, kad vaikas nekelty grésmés savo ir kity
saugumui. Negalime nueiti — vaikas turi mus matyti ir nesijaus-
ti paliktas. Sproginéjant emocijoms, nereikia bandyti protingai
susitarti: bidamas afekto biisenos, vaikas negali racionaliai ben-
drauti. Reikia palaukti, kol jis nusiramins. Jei laukti néra kada ir
aplinkybés neleidzia ilgai voliotis ant grindy, galima nusinesti
vaika | automobilj, saugiai pasodinti, palaukti, kol nusiramins, o
tada pasikalbéti.

Jei tokios situacijos kartojasi daznai, reikéty stebéti, kas jas
sukelia. Jprasti dirgikliai yra nuovargis, alkis, troskulys, noras nu-
eiti j tualeta; Zmogu lengviau suerzinti, kai aplink per daug triuks-
mo, per daug instrukcijy ir Zzmoniy. Jei vaikas alkanas, akivaizdu,
kad pykcio priepuolis bus Gmesnis, nes prie uzpladusiy emocijy
dar prisidés ir alkis. Identifikavus dirgiklius, reikia stengtis ju
vengti. Kam spausti mygtukus, jei zinai, kokia reakcija tai sukels?
Jei vaika dirgina alkis, rankinéje turékite uzkandziy: atvaziuokite
i darzelj jo pasiimti su sauja riesuty ar raziny. Jei jj suerzina neti-

keétas veikly pasikeitimas, duokite minute pabaigti viena veikla ir
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pradéti kitg, arba jspékite pries pokytj. Pavyzdziui, jei jums atéjus
vaikas supasi, netempkite iskart jo nuo stpyniy, o pasakykite: ,, A$
dar penkis kartus tave pastumsiu, o tada

KUO LABIAU jau lipsime nuo spyniy ir eisime namo.”
TURTINGEJA VAIKO Norint i$vengti dirgikliy, svarbu
KALBA, TUO MAZIAU mokyti vaikus reiksti emocijas. Pykcio
EMOCINIY PROTRUKIY priepuoliai ikimokyklinukui yra visiskai

TURETY KILTI. normalu dar ir dél to, kad jo Zodynas ri-
botas: jis neranda pakankamai zodziy
emocijoms isreiksti, todél pratraksta pykciu. Jis tiesiog dar nemo-
ka pasakyti, ka jaucia. Taciau vyresnis vaikas jau turéty labiau ge-
béti verbalizuoti savo emocijas. Kuo labiau turtingéja vaiko kalba,
tuo maziau emociniy protrukiy turéty kilti. Antroje trecioje kla-
séje vaikas jau neturéty stumdyti kédziy ir métyti daikty: jau turi
bati iSmokes jvardyti savo emocijg ir ja suvaldyti. Ar visiems tai
pavyksta? Ne: kai kurie ir keturiasdesimties sulauke vis dar méto
vazas ir varto stalus. Bet tikétis jau galime ir turime.

Dar vienas metodas, kaip padéti vaikui suvaldyti kylan-
ti pykti, — leisti jam pasirinkti. Jei ryta pajuntate kylantj mazy-
lio susierzinimg, ramiai paklauskite, kurias kelnes $iandien nori
vilktis — mélynas ar raudonas. Tegul iSsirenka. Jei jis zaidzia ir
bégioja po namus, o jau laikas pereiti prie kitos veiklos, pasitly-
kite: ,Padikome, o dabar reikia truputélj nusiraminti: ar tu nori
atsigulti ant sofos, ar atsisésti ant kédés?“ Tai atrodo elementaru,
bet pasirinkimas visada mazina frustracija. Nesvarbu, ar jam treji,
ar trisdesimt treji: kai zino, kad kontroliuoja pasirinkima, jis jau-

Ciasi geriau.
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