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Kaip padéti ikimokyklinio amziaus vaikui suprasti ir iSsakyti savo
emaocijas

Deborah Farmer Kris

Baisieji dveji metai... Trejy mety krizé... Atsikalbinéjantis keturmetis... Kiekvienas amziaus
tarpsnis atneSa savo sunkumy ir nusivylimy — o tuo paciu ir primena, kad maZzi vaikai dar
néra iSmoke valdyti savo emocijy. Nelaukdami, kol jie tiesiog ,iSaugs® vieng ar kitg etapg,
Siame ankstyvajame vaiko amzZiuje galite vystyti jo emocinio raStingumo jgadzius, ir tai
suteiks ne tik akivaizdZig tiesiogine, bet ir ilgalaike naudg.
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Vis dazniau moksliniais tyrimais patvirtinama, kad emocinio rastingumo ugdymas ankstyvajame amziuje yra labai
veiksmingas. Anot daugybés tyrimy, ikimokyklinio amziaus vaikai, dalyvaujantys socialiniy-emociniy jgadziy
programose, rediau demonstruoja agresijg ir nerimg ir geriau sprendzia socialines problemas. Zinoma, toks
rezultatas turi didelés naudos formuojant taikig aplinkg darzelyje, tokiy jgidziy tobulinimo nauda perkeliama ir uz
ikimokyklinio ugdymo riby: visuomeninis elgesys ankstyvoje vaikystéje yra glaudziai susijes su bisimos
akademinés veiklos rezultatais ir psichikos sveikata. Kitaip tariant, kai vaikai iSmoksta, kaip save nuraminti, kaip
kalbinémis priemonémis iSreiksti savo jausmus ir elgtis su kitais gerai, jie pasikloja pamatus savo sékmei ir
sveikatai ateityje.

Net ir neturédami formalios ugdymo programos, tévai ir ankstyvojo ugdymo pedagogai gali Zenkliai paskatinti
jauny vaiky emocinj rastinguma.

Ka gali padaryti tévai ir mokytojai

1. Jvardyti emocijas

Reflektyvus klausymasis yra veiksmingo konsultavimo atributas. Terapeutai klausosi pacienty, o tuomet
reflektuoja, kg iSgirde, taip sustiprindami pacienty savivokg. LopSelio amziaus vaiky ir ikimokyklinuky kalbos

jgtdziai dar gana riboti, todél tévai ir mokytojai gali ,klausytis” jy elgesio — tebinie tai rékimas, stumdymasis,
verkimas ar pasitraukimas j kamputj — reflektuokite ir padékite jiems jsivardyti tai, kg jie jaucia. Pavyzdziui:



e Tu piktas! Tavo mazylis brolis suplésé tavo nuotrauka, ir esi PIKTAS®
e Tau liddna. Mociuté iSvaziavo, nors tu ir nenoréjai. Tau baisiai liddna“
e Jautiesi laiminga! Turi didelj baliong ir straksi kaip patrakusi, nes esi labai laiminga!*

Vaikams augant, turtinkite ir jy zodyng, pasinaudodami ta pacia strategija jvesdami j jy kalba jausmy atspalvius ir
plésdami emocine leksikg: ,Kalbi lyg batum labai nusivyles. Tavo bokstas nukrito, o tu taip sunkiai dirbai, kad jj
pastatytum! Tai tikrai labai nuvilia.“ Arba: ,Atrodai apstulbusi. Tas perkiinas buvo tikrai stiprus, ir jis tave
labai i§ggsdino.”

2. Normalizuoti emocijas

Emocijos neturéty bati skirstomos j geras ir blogas. Net jei stiprios emocijos gali iSggsdinti arba sukrésti vaikus,
normalizuodami jy atsakq j dirgiklius — padédami jiems suprasti ir pamatyti, kad kiekvienas Zmogus kartais jaucia
pyktj, liidesj ar baime — galite juos nuraminti ir padéti jiems susikurti savo perspektyva.

Vaikui nurimus, grjzkite atgal ir trumpai apibendrinkite tai, kas atsitiko, jvardydami ir tai, kaip vaikas jautési.
Tuomet priminkite vaikui, kad kiekvienas — jskaitant ir jus pacig — taip kartais jauciasi. Pavyzdziui: ,Kai mociuté
Sjryt iSvaziavo, jauteisi labai liGdnas. Spardeisi ir verkei. Noréjai, kad mociuté likty zaisti su tavim. Kiekvienas
kartais jauciasi liddnas. Man taip pat buvo liddna, kai mociuté iSvaziavo. Man patinka su ja kalbétis ir klausytis,
kaip ji skaito tau knyga. Liadna, kai Zzmonés turi atsisveikinti. Ar nori paskambinti jai rytoj pasikalbéti arba nupiesti
jai paveikslélj?*

Beje, nenustebkite, jei vaikas vis prasys pasakoti istorijg apie tai, kaip jds ,kartg supykote ant kazko“. Toks
kartojimas turi savo privalumy: kai emocijas iSSaukianti situacija jau saugiai likusi praeityje, kartu su savo vaiku
galite jg naudoti kaip atskaitos taska, susidurdami su dirgikliais ateityje.

3. Parengti strategijas

protingiausias pasirinkimas, taciau tai nereiskia, kad mes patys neturime teisés jaustis nusivyle, kai véluojame ir
dar jstringame eismo kams$tyje. Ne visada galime kontroliuoti, kaip jauCiamés, taciau galime kontroliuoti, kaip
savo emocijas iSreiSkiame.

Galite pagelbéti vaikams susikurti paprastas ir lengvai jsimenamas jausmy suvaldymo strategijas. Jei vaikas
stengiasi susidoroti su konkre€iu agresyvaus elgesio protrikiu, padékite jam zodziais iSreiksti tai, ko jis negali
daryti, ir jvardyti tai, kg gali. Pavyzdziui, ,Kai supykstu, negaliu skriausti savo brolio, bet galiu trypti kojomis arba
stipriai spausti kamuolj.“ Be to, galite sukurti ry$j tarp nuotaikos ir sveikos mitybos, mankstos, ir miego: ,Kartais,
kai jauCiuosi nusivyles, suvalgau sveikg uzkandj arba prigulu prisndsti — tai man padeda jaustis geriau.”

4. ,,Skaityti“ iliustracijas

Tyrimais jrodyta, kad grozinés literatiros skaitymas skatina empatijg. Jauniausiems skaitytojams skirtos
iliustracijy knygelés — tai papildoma priemoné mokyti juos emocinius rastingumo. Juk paveiksléliai gali tapti
vaizdinio konteksto uzZuominomis. Kai skaitant istorijg, joje atsitinka laimingas, baisus ar nuviliantis jvykis,
sustokite ir panagrinékite paveikslélj kartu. ,Pazidrék j ja — kaip tavo manymu ji jauCiasi dabar?“ ISnagrinékite
personazo veido iSraiSkg, stovéseng ir tai, kg jie veikia. Tg pacig technikg galite naudoti ir ZiGrédami vaizdo filmus
ar kitus jrasus.

5. Lavinti démesinguma ir jsisgmoninima



Démesingumo ir jsisgmoninimo meditacijos (angl. — ,mindfulness®) iStakos — budizmas, o gydytojai ir mokytojai
perémé §j metodg kaip bldg stiprinti psichine sveikatg ir gerinti emocine savireguliacijg. Pagrindinis Sios
praktikos principas yra tas, kad jos metu raminamas kinas ir protas ir kreipiamas démesys j aplinkos pojucius —
garsus, kvapus ir vaizdus. Pabandykite tyliai su savo vaiku pasédéti 1 minute, ir po to pasidalinti tuo, ka
kiekvienas matéte ir girdéjote. Eikite ,klausymosi pasivaiksciojimo® j artimiausig parkg ar kaimynyste. Prie§ miegg
ar griztant i§ darzelio pasidalinkite tomis akimirkomis, kurios jus tg dieng pradziugino.

Galiausiai, emocinis rastingumas yra toks pat esminis jgldis, kaip skaitymas ir raSymas. Anot psichologo
Danielio Golemano, ,Jei jisy emociniai gebéjimai néra iSplétoti, jei neturite savimonés, jei nesugebate valdyti
savo emocijy, jei nesate empatiski ir neturite gery santykiy, tuomet nepriklausomai nuo to, koks sumanus esate,

tikrai nepasieksite daug.”
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