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IVADAS

Emocijas pazinti ir jas tinkamai iSreiksti yra labai svarbu. Tiek vaikas, tiek ir
suauges zmogus, suvokdamas, kas vyksta jo viduje ir turédamas ziniy bei
gebéjimy, kaip su visu tuo tvarkytis, tampa jgalintas sékmingai funkcionuoti
iSSdkiy kupiname Siandieniniame pasaulyje. Visa eilé moksliniy tyrimy
patvirtina emociniy kompetencijy ir psichologinio atsparumo rysj: kuo labiau
gebame valdyti emocijas, tuo lengviau mums tampa susidoroti su kasdienémis
stresg kelianciomis situacijomis, pasirinkti efektyvesnes savireguliacijos ir
saves drasinimo strategijas. Vaikai - néra isimtis. Aukstesni jy emociniai
gebéjimai yra susije su mazesniais elgesio sunkumais, aukstesniais mokymosi
pasiekimais, taip pat — geresniais gebéjimais kurti, palaikyti tarpasmeninius
santykius ir su bendraamziais, ir su ugdytojais.

Nors mokytis emocinio rastingumo niekada néra per vélu, visgi geriausia
pamatus visam tam déti jau ankstyvoje vaikystéje. Pradéjus su vaikais anksti
kalbéti apie emocijas, jiems Si tema natlraliai tampa dar vienu pasaulio ir
saves pazinimo objektu, kurj noriai tyrinéja prigimtinio smalsumo vedini. Jeigu
mes lydime vaikq Siuo pazinimo keliu, t.y., nevengiame kalbéti apie skirtingas
emocijas, atkreipiame vaiky démesj | tai, kas vyksta su musy kinu, kai
uzpllsta pyktis, jeigu pasakojame, kg galime daryti, kai nerimaujame, liidime
arba bijome, misy maziesiems emocijos ir pastangos jas suvaldyti tampa
neatsiejama jy gyvenimo dalimi. Vaikai, kuriy emociniai gebéjimai yra
nuosekliai stiprinami, stebétinai greitai iSmoksta patys pastebéti, kas vyksta
jy viduje jauciant vieng ar kitg emocijg. Tai — pirmas zingsnis norint emocijas
pazinti ir tinkamai jas iSveikti.



Be abejonés, Seimos ir ugdymo jstaigos partnerysté stiprinant vaiky emocines
kompetencijas yra ypatingai svarbi, taciau daznu atveju, deja, negalime jtakoti
to, kaip ir ar vaikai emociskai ugdomi Seimoje. Laimei, net ir stiprindami vaiky
emocinius gebéjimus isskirtinai tik ugdymo jstaigoje, dziuginantj rezultatg taip
pat netruksime pastebéti. Cia kaip niekur kitur tinka Si nerasyta taisyklé:
geriau daugiau nei maziau, bet juk geriau maziau nei nieko.

Klinikiné psichologé Milda Lukasonokiené
VSI Psichologinés sveikatos centro vadoveé



REKOMENDACIJOS
UZSIEMIMU VADOVUI

Stiprinant vaiky emocinius gebéjimus ypatingai svarbus yra ugdymas

pavyzdziu. Dél Sios priezasties ir uzsiémimy metu iSkilusius iSStkius
uzsiémimy vadovas turéty spresti konstruktyviai, t.y.:

e vengti pakelto balso vaikus drausminant;

e nenaudoti gasdinimo ar kity netinkamuy strategijy siekiant priversti
vaikus paklusti ir aktyviai dalyvauti uzsiémimy veiklose;

e Uzsiémimy metu vaiky kylancias emocijas (pyktj, susierzinimag ir kt.)
priimti naturaliai ir jas atspindéti (,Matau, kad supykai, kai Emilé
paémeé tavo piestuka"), bet jokiu bidu nedrausti vaikams jausti visy
emocijy, net ir nemaloniy.

Vedant Siuos uzsiémimus svarbiausias uzsiémimy vadovo uzdavinys yra ne
siekti, kad vaikai zinoty visas emocijas ir gebéty tinkamai jas valdyti, o -
svarbiausia - perteikti vaikams Zinig, kad visos emocijos yra reikalingos ir
visas jas yra jdomu tyrinéti.

Ne tik vaikai, bet ir suaugusieji yra linke neigti nemalonias emocijas, tad Siy
uzsiémimy metu yra svarbu ,iSteisinti® nemalonius jausmus ir kalbéti su
vaikais apie tai, kad visos emocijos yra geros nepaisant to, kad dalis jy -
privercia mus nesmagiai jaustis. Kita svarbi Zinia - visas emocijas mes galime
valdyti. Siame etape néra svarbu, kad vaikai jau gebéty tai daryti.
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Tam, kad vaikai gebéty sékmingai mokytis, jiems uzsiémimuose turéty bati
sudaromos Sios galimybés:

o aktyviai dalyvauti uzsiémimy veiklose;

e nevarzomai judéti uzduotis atliekant;

e nepertraukiamai ir savo tempu iSsakyti savo nuomone, kai tg padaryti
norima. Tie vaikai, kurie kalbéti nenori, gali bati drgsinami, taciau
neturéty bati kalbinami ir verdiami tgq daryti, jeigu to nenori.

Tai, kad ugdytiniai sustiprino savo emocinius gebéjimus, pastebéti bus
galima is to, kad vaikai:

e jvardina pagrindines emocijas;

e pasakoja situacijas ir jas sukélusias emocijas;

e nurodo netinkamus emocijy iSveikos bldus;

e geba jvardinti po keletg varianty, kaip skirtingas emocijas galime
iSveikti tinkamu badu.

Tai, kad ikimokyklinio amziaus vaikas stipriy emocijy apimtas ir toliau naudoja
netinkamus iSveikos bidus uzsiémimams pasibaigus (supykes musasi ir pan.),
nereiSkia, kad mokymy metu negirdéjo ar nesuprato, kaip pyktj iSveikti
tinkamai. Kaip ir minéta anksciau, ikimokyklinio amziaus vaikams yra svarbu
padéti susipazinti su emocijomis ir leisti Zinoti, kad galime jas iSveikti ne tik
netinkamu, bet ir tinkamu elgesiu. Dél Sios priezasties svarbu | kiekvieng vaikg
zitréti individualiai ir kiekvienam jy sudaryti galimybe uzsiémimy metu jgytas
Zinias |sisavinti savo tempu, mokantis iS savo patirties ir per patirtj.
Sekanciuose etapuose labai svarbus taps artimosios aplinkos vaidmuo
padedant naujam elgesiui jsiSaknyti. Net ir silpniausias naujo elgesio
apraiskas, jeigu jos yra teigiamos ir padeda emocijas valdyti,j svarbu stiprinti
teigiamu démesiu.
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I UZSIEMIMAS.
MUSU EMOCIJOS

Uzsiémimo tikslai:

e kurti saugumu gristg uzsiémimy mikroklimatg;

e supazindinti vaikus su pagrindinémis emocijomis;

e padeéti vaikams suprasti, kad visos emocijos yra svarbios ir reikalingos;
e pasitelkiant zaidimus stiprinti vaiky socialinius jgldzius.

UZsiémimo veiklos planas

Vadovo prisistatymas ir trumpas uzsiémimy pristatymas yra itin svarbi pirmojo
uzsiemimo dalis. Cia svarbu vaiky amZiui suprantama kalba prisistatyti paciam
uzsiémimy vadovui ir paminéti, kad Siy susitikimy (pamokéliy) metu bus daug
kalbama apie emocijas, visi drauge mokysimés jas pazinti ir tinkamai jas jvardinti.

! Jeigu vaikai yra aktyvis, uZsiémimg naudinga pradéti pasitelkiant aktyviuosius
mokymo metodus, kuomet paciy vaiky klausiame, kaip jiems atrodo, ko mes
mokysimés emocijy pazinimo uZsiémimuose. Tokiu atveju vadovui belieka tik
apibendrinti vaiky iSsakytas mintis ir jas papildyti.



Saves ir kity pazinimas. KvieCiame vaikus | ratg, rankose laikome minkstg zaislg ar
kamuolj. Pries pristatant uzduotj atspindékime vaiky jausmus sakydami, kad jaudintis
yra natdralu, nes né vienas is vaiky dar nezino, kg veiksime Siame rate. Padrgsinkime
vaikus sakydami, jog tam, kad tapty jaukiau, ir skirtas Sis susipazinimo Zaidimas. Jj
pradéti turéty uzsiémimy vadovas, pasakydamas savo vardg ir kg mégsta veikti.
Siyskite kamuolj/zaislg ratu. Kai vaikas gauna kamuolj, jis turi apie save kg nors
pasakyti. Skatinkite vaikus Sypsotis vienas kitam ir zilréti | akis, kalbéti garsiai ir
drasiai. Tegul vaikai pasako savo amziy, broliy ir sesery skaiciy, augintiniy vardus,
meégstama veikla, mégstamiausig patiekala, spalva ir t. t. Tegul kiekvienas vaikas
apie save pasako kuo daugiau jdomiy dalyky. Padékite vaikams, jeigu jie ,uzstrigo"“.
Patikinkite, kad néra teisingy arba klaidingy atsakymuy. Nepamirskite padrasinti
kiekvieno vaiko uz tai, kad dalijasi informacija (pvz., ,Acil tau, kad pasidalinai!™ ,Buvo
labai jdomu isgirsti, kuo vardu tavo katé" ir pan.).

Savo emociju pazinimas. Vaikams duodamas popieriaus lapas ir prasoma per
keletg akimirky nupiesti, kaip jie jaucliasi Sig akimirka (dazniausiai vaikai piesia veidelj
Su sypsena, bet sio pirmojo uZsiémimo metu puikiai tinka ir toks uZzduoties atlikimo
rezultatas). Grize | ratg visi vaikai vienu metu iSkelia savo pieSinius ir norintieji
pasidalija savo mintimis. Vadovas apibendrina uzduoties atlikimg akcentuodamas tai,
kad mes visi Sig akimirkg galime jaustis skirtingai: vieni vaikai dziaugiasi, kad pavyko
nupiesti tai, kg noréjo, kiti galblt pyksta, jog draugas stvéré piestuka, kurio sieké ir
jis, treti — susierzino, nes nenoréjo piesti. Visgi nepaisant to, visos emocijos, kurias
dabar vaikai jaucia, yra geros ir labai reikalingos.

UZduoties ,Savo emociju pazinimas" refleksija. Paprasome vaiky uzsimerkti ir
pajausti, kokia emocija Sig akimirkg kirba jy vduje. Ar tai yra dziaugsmas? Nerimas?
Susidomeéjimas? Skirkime keletg akimirky tylai. Po jos — vaiky pieSimas ir emocijy
pasidalijimas. Uzsiémimy vadovas turéty priimti visas vaiky mintis, net jeigu vaikai
dalijasi ne emocijomis, o vaizdiniais, pavyzdziui: ,AS uzsimerkiau ir maciau paukstj".
Tokiu atveju padékime vaikui jvardinti, kokig emocijq jis jau¢ia matydamas mintyse
paukstj: ar Sis paukstis jj dziugina? Ramina? Galblt gasdina, nes yra per arti? Po
kiekvieno vaiko pasidalijimo vadovas aktyviai reaguoja vaikui padékodamas uz
pasidalijimg savo emocija.

Animacijos ,,Musy emocijos" ziuréjimas ir aptarimas. Pries rodant filmg verta
vaikams paminéti, kad susitikimy metu daznai bus Zzidrimi ir filmukai, kurie padés
vaikams geriau suprasti uzsiémimy temga. Emocijas pazinti vaikams padés berniukas
vardu Emocijus, su kuriuo vaikai dabar ir kvieCiami susipazinti.
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I Po animacinio filmuko labai svarbus yra apibendrinimas, kurj, remiantis aktyviais
mokymo metodais, inicijuoja uzsiémimy vadovas uzduodamas vaikams Siuos
klausimus:

e Kokios yra pagrindinés emocijos?

e Ar yra blogy emocijy? Kodeél?

e Ka reiskia zodziy junginys ,valdyti emocijas"?
e Kaip mes galime emocijas valdyti?

e Kodél tai yra svarbu?

UzZsiemimo aptarimas. UZsiémimas apibendrinamas remiantis vaiky mintimis ir
iSskiriant pagrindines Sio susitikimo mintis.
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II UZSIEMIMAS.
MUSU EMOCIJOS.

Uzsiémimo tikslai:

o stiprinti vaiky emocijy pazinimo ir jveikos jgadzius;
e gausinti emocijy zodyng;
o pasitelkiant zaidimus stiprinti vaiky socialinius jgldzius.

UZsiémimo veiklos planas

Pradzios ratas. Minciy ir jausmuy pasidalijimas. Sédint ratu vadovas kiekvienam
vaikui uzduoda vieng ar kitg klausima, pavyzdziui: ,Kaip tu Siandien jautiesi?“, ,Apie
kg Sig akimirka galvoji?", ,Kas naujo jvyko per pastargsias dienas darzelyje?", ,Koks
maloniausias ar nemaloniausias [vykis nutiko per pastargsias dienas?" ir pan.
Kalbanciajam galima perduoti laikyti kamuolj ar pasirinktg zaisla.

Savo emocijuy pazinimas. Primename vaikams, kad anagkart emocijas vaizdavome
pieSdami veidelj/Sypseng/saule ar kt. Visgi emocijg mes galime isreiksti ir spalvomis.
Klausiame vaiky, kaip jiems atrodo, kokia spalva tinka Sioms emocijoms piesti:
liidesys, dziaugsmas, pyktis, baimé.

Kai kiekvienai emocijai priskiriama spalva, vaikai pradeda piesti aptartas emocijas
viena pasirinkta spalva. Pirmiausia visi pieSia pyktj, véliau - baime, liGdesj ir
dziaugsma.
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I Drasinkime vaikus piesti ne konkrety objektg, o uzsimerkti ir piesti keverzone -
taip, kaip gausis.

Il Svarbu, kad kiekviena emocija bty pieSiama ant atskiro lapo. Kiekvienai emocijai
nupiesti skiriama ne daugiau nei 1 minuté. Ispékime vaikus, kad piesti galima tik tol,
kol suskaiciuosite iki 30.

Uzduotj apibendriname klausdami vaiky, kaip jie jautési, kai piesé pyktj? (Visi tuo
metu iSkelia nupiestg pykcio emocijg). Analogiskai aptariame visas nupiestas
emocijas.

Emocijy isveika. Klausiame vaiky, kaip jiems atrodo, kaip galima sumazinti liidesj?
Pyktj? Baime? Kaip galima padidinti laime ir dziaugsmg? Kg mums apie tai saké
Emocijus?

I Vadovas priima visus vaiky atsakymus apibendrindamas, kad nemalonius jausmus
mes galime sumazinti apie juos kalbédami, o kalbédami apie malonius jausmus - juos
dar labiau sustipriname. Nemalonius jausmus mes taip pat galime iSSokinéti.

Pratimas: visi kartu atsistojame ir aktyviai pasokinéjame. Klausiame vaiky, ar
jauCiame, kaip mazéja pyktis? Tie vaikai, kurie sako, kad nejaucia, yra drgsinami
Sokinéti dar intensyviau.

I Nemalonius jausmus galime ir iSpUsti.

Pratimas: Pabandome visi jkvépti pro nosj dziaugsma ir stipriai visa jéga iSpUsti pykt;.
Pakartojame pratima 3 kartus. Po to visi bandome jkvépti dziaugsma ir stipriai stipriai
iSpasti lilidesj. Galiausiai visi jkvépiame dziaugsmag ir stipriai iSpuciame nerima.

UZsiemimo apibendrinimas. Vaikai pasidalija, kaip jiems patiko Sis susitikimas, kg
naujo suzinojo. Po vaiky minciy uzsiémimo vadovas apibendrina uzsiémimg
iSskirdamas svarbiausius akcentus. Uzsiémimas baigiamas padrasinimu, jog tai, kq
vaikai suzinojo naujo, pritaikyty bendraujant su draugais, téveliais,
auklétojais/mokytojais.
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IIT UZSIEMIMAS.
PYKTIS. KAIP JI
VALDYTI?

Uzsiémimo tikslai:

o padéti vaikams susipazinti su pykcio emocija ir jj lydinciomis fiziologinémis
reakcijomis.

o stiprinti pykcio valdymo jgldzius;

e gausinti emocijy zodyng;

o pasitelkiant zaidimus stiprinti vaiky socialinius jgtdzius.

UZsiémimo veiklos planas

Pradzios ratas. Minciy ir jausmuy pasidalijimas. Sédint ratu vadovas kiekvienam
vaikui uzduoda vieng ar kitg klausimg, pavyzdziui: ,Kaip tu Siandien jautiesi?", ,Apie
kg Sig akimirka galvoji?", ,Kas naujo jvyko per pastaragsias dienas darzelyje?", ,Koks
maloniausias ar nemaloniausias jvykis nutiko per pastargsias dienas?" ir pan.
Kalbanciajam galima perduoti laikyti kamuolj ar pasirinkta zaisla.
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! Visy dalyviy pasisakymai apibendrinami iSsakyty nemaloniy jausmy iSkvépimu ir
giliu jkvépimu tos emocijos, kurig sukelé malonus jvykiai, nutike pastaruoju metu.

Savo emociju pazinimas. Vaikams pristatome, jog Siandien uzsiémimo metu
kalbésime apie pyktj. Leiskime vaikams pasidalinti mintimis, kaip jiems atrodo, kas
yra pyktis. IS ko jie atpazjsta supykusj Zzmogy? Kaip dar kitaip bty galima pasakyti:
~AS esu piktas?" (pvz., ,Esu jtizes" ir kt.)

Po trumpos diskusijos vaikai suséda ratu ant zemés. Vaiky kojos turéty liestis taip,
kad ridenamas kamuolys ,nepraslysty" pro jy kojomis suformuotg rata. Zaidimas
prasideda, kai kamuolj turintis vaikas trumpai papasakoja situacija, dél kurios jis buvo
supykes. Tuomet kamuolys ridenamas kitam vaikui, Sis taip pat pasako, kada jis buvo
supykes ir t.t.

I Visiems vaikams pasisakius uzduotis apibendrinama akcentuojant tai, kad visi mes
pykstame ir tai yra normalu. Svarbiausia yra stengtis pykt] suvaldyti, kad jis
isismarkaves nesugadinty nuotaikos nei mums, nei aplinkiniams.

Diskusinis pokalbis turéty padéti vaikams normalizuoti pykcio emocijq ir formuoti
nuostaty, kad pyktis gali ir turi bati valdomas. Rekomenduojame su vaikais diskutuoti
Siais klausimais:

e Arvisi Zmonés pyksta?

e Kag jprastai zmonés daro, kai pyksta? Kaip jie atrodo?

e Kaip reikty elgtis supykus? Kaip nederéty?

» Kaip dar kitaip galima pasakyti: ,AS pykstu!™

e« Aryra kas nors, kam gali papasakoti apie savo pyktj?

I Diskusija baigiama uzsiémimy vadovui apibendrinant, kad pyktis, kaip ir kitos mums
nemalonios emocijos, yra linkusios stipréti, kai mes su jomis nieko nedarome.
Vaikams aiskinant galime pasinaudoti ir lietaus analogija: pradzioje misy viduje
kylantis pyktis primena silpng dulksng (jg galima atvaizduoti lape), kuri véliau gali
pereiti | stipry liety. Tol, kol tik dulksnoja, mums yra nesunku likti sausiems, o tada,
kai jau pradeda stipriai lyti, nepastebimai suslampame nuo galvos iki kojy. Tas pats
ir su pykciu: jeigu suvaldome jj pacioje pradzioje, pyktis nespéja misy uzvaldyti.

I Paklauskime vaiky, ka mes galime padaryti, kad misy viduje pykcio audra
nejsismarkuoty? (Tinka visi vaiky atsakymai, kurie nurodo pykcio isreiskimg
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konstruktyviais biidais.) Sioje vietoje ne taip svarbu, apie ka kalba vaikai, svarbiausia
- perteikti jiems zinig, kad net ir pyktis, koks stiprus jis bebity, gali bati misy paciy
suvaldytas.

Animacijos ,,Miusy emocijos" ziluiréjimas ir aptarimas. Motyvuojame vaikus bti
atidZius ir susipazinti su Emocijaus pykcio valdymo bidais.

I Po filmo labai svarbus yra apibendrinimas, kurj, remiantis aktyviais mokymo
metodais, inicijuoja uzsiémimy vadovas uzduodamas vaikams Siuos klausimus:

e Kas vyksta su musy kunu, kai mes pykstame?

e Emocijus saké, kad pykti galima, o blogai elgtis supykus — néra gerai. Kg tai
reiskia?

e Kokius pykcio valdymo bidus sitlo naudoti Emocijus?

Emocijy isveika. Paprasome vaiky prisiminti jvykj, kai buvo stipriai supyke, ir tada
skatiname vaikus Sj pyktj ,padéti* ant popieriaus, t.y., uzsimerkti ir iS visy jégy piesti
keverzone. Kai vaikai piesSia, skatiname vaikus piesti energingai, stipriai spaudziant
pieStukq ir stengiantis, kad visas pyktis ,iSeity" ant lapo. [prastai po Sios uzduoties
vaikai noriai dalijasi, kaip jauciasi. Skirkime tam laiko ir klauskime vaiky, ar jie jaucia,
kad pyktis sumazéjo. Vaikus, kurie sako, kad vis dar jaucia daug pykcio, kvieskime
Sokinéti ant vienos kojos, daryti pritipimus, kvépuoti ir kt. Tq patj daryti galima
pakviesti ir visus kitus grupés dalyvius.

I Emocijus minéjo, kad pyktj galima sumazinti ir tinkamai kvépuojant. Atkreipkime
vaiky démesj, kaip svarbu giliai jkvépti ir ramiai iSkvépti. Drauge pabandykite tai
padaryti 3 - 5 kartus.

Il Pravartu vaikams paminéti ir tai, kad kai pyktis kyla, labai tinka pléSyti senus
laikrascCius ar zurnalus. Papasakokime vaikams, kad verta namie jsirengti pykcio
kampelj, kuriame bty galima plésyti senus laikrascius arba piesti, skaiciuoti, kvépuoti
ar stipriai trypti, norint pyktj sumazinti.

UZsiemimo apibendrinimas: Vaikai pasidalija, kaip jiems patiko Sis susitikimas, kg
naujo suzinojo. Po vaiky minciy uzsiémimo vadovas apibendrina uzsiémimag
iSskirdamas svarbiausius akcentus. Uzsiémimas baigiamas padrasinimu, jog tai, kg
vaikai suzinojo naujo, pritaikyty bendraujant su draugais, téveliais,
auklétojais/mokytojais.
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IV UZSIEMIMAS.
NERIMAS. KAIP PADETI
SAU JAUSTIS GERIAU?

Uzsiémimo tikslai:

o padéti vaikams susipazinti su nerimo emocija ir jj lydinCiomis fiziologinémis
reakcijomis.

e stiprinti nerimo valdymo jgidzius;

e gausinti emocijy zodyng;

Uzsiémimo veiklos planas

Pradzios ratas. Minciy ir jausmuy pasidalijimas. Sédint ratu vadovas kiekvienam
vaikui uzduoda vieng ar kitg klausima: kaip jis jauciasi Siandien? Apie kg Sig akimirkg
galvoja? Kas naujo jvyko per pastaragsias dienas darzelyje? Koks maloniausias ar
nemaloniausias jvykis nutiko per pastargsias dienas? Kalbanciajam galima perduoti
laikyti kamuolj ar pasirinktg Zaisla.

I Visy dalyviy pasisakymai apibendrinami iSsakyty nemaloniy jausmy iSkvépimu ir
giliu jkvépimu tos emocijos, kurig sukélé malonus jvykiai, nutike pastaruoju metu.
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Savo emocijuy pazinimas. Vaikams pristatome, jog Siandien misy uzsiémimo metu
kalbésime apie nerimq. Leiskime vaikams pasidalinti mintimis, kaip jiems atrodo, kas
yra nerimas? Kaip mes jauciamés, kai nerimaujame? Dél kokiy priezasCiy dazniausiai
nerimaujame?

Po trumpos diskusijos pakvieskime vaikus prisiminti tq akimirkg, kai stipriai
nerimavome. Paprasykime vaikus iSsirinkti vienos spalvos piesStukg ir tgq nerimq
~padéti* ant popieriaus lapo jj iSpieSiant.

Paprasykime vaiky parodyti pieSinius ir klauskime, kg jie noréty daryti su Siuo nerimu,
kuris Sig akimirkg gyvena nebe juose, o Siame lape? Tinka visi atsakymai, kuriuos
vaikai pasakys. Cia labai svarbu leisti vaikams piesSinius plésyti, ant jy Sokinéti, juos
trypti ir t.t.

UZduotis baigiama uzsiémimy vadovui kalbant apie tai, kad nerimas, kaip ir pyktis,
gali bati suvaldomas. Jeigu mes labai nerimaujame ir nieko su tuo nedarome, tikétina,
musy nerimas tik stiprés ir uzpildys visq misy vidy.

Animacijos ,Nerimas. Kaip padéti sau jaustis geriau™. Motyvuojame vaikus buti
atidZius ir susipazinti su Emocijaus nerimo valdymo bdais.

I Po filmo labai svarbus yra apibendrinimas, kurj, remiantis aktyviais mokymo
metodais, inicijuoja uzsiémimy vadovas uzduodamas vaikams Siuos klausimus:

e Kas vyksta su musy kunu, kai mes nerimaujame?
e Kaip Emocijus valdo savo nerimg?
e Emocijus minéjo, kad nerimg galima tyrinéti. Kg tai reiskia?

Emocijy isveika. Atkreipkime vaiky démesj | tai, kaip yra svarbu kalbéti apie
nemalonias emocijas. Nerimas - viena iS jy. Kai mes nerimaujame ir apie nerimg
nekalbame, nerimas ne mazéja, o didéja. Tuo tarpu kai apie nerimg kalbame, Si
emocija po truputeélj silpnéja.

Paprasykime vaiky dar kartg prisiminti tg dieng ar vieng konkrecig situacijg, kuomet
jie nerimavo. Padékime vaikams naudojantis AS kalba jvardinti emocijg ir jg sukélusj
ivyki/situacijgq. Dragsinkime vaikus kalbéti pilnais sakiniais ir vartoti tokias
formuluotes: ,AS nerimauju, kai...", Vakar jaudinausi, nes..." ir pan. Labai svarbu
kiekvieng vaikg, kuris iSdrjsta pasidalinti savo nerimu, apdovanoti teigiamu démesiu.

A\Y
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! Kai pasisako visi, kurie ta padaryti noréjo, paklauskime vaiky, kaip jie jauciasi
jvardine savo nerimag.

UZsiemimo apibendrinimas: Vaikai pasidalija, kaip jiems patiko Sis susitikimas, kq
naujo suzinojo. Po vaiky minciy uzsiémimo vadovas apibendrina uzsiémimag
iSskirdamas svarbiausius akcentus. UZsiémimas baigiamas padrgsinimu, jog tai, kq

naujo vaikai suzinojo, pritaikyty bendraujant su draugais, téveliais,
auklétojais/mokytojais.
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V UZSIEMIMAS.
APIBENDRINIMAS

Uzsiémimo tikslai:

e padeéti vaikams jtvirtinti kuo daugiau emocijy valdymo bady.
e stiprinti nuostatg, kad visos emocijos yra svarbios ir reikalingos;
e gausinti emocijy zodyna.

UZsiémimo veiklos planas

Pradzios ratas. Minciu ir jausmuy pasidalijimas. Sédint ratu vadovas kiekvienam
vaikui uzduoda vieng ar kitg klausima: kaip jis jauciasi Siandien? Apie kg Sig akimirkq
galvoja? Kas naujo jvyko per pastargsias dienas darzelyje? Koks maloniausias ar
nemaloniausias jvykis nutiko per pastaragsias dienas? Kalbanciajam galima perduoti
laikyti kamuolj ar pasirinktg Zaislg.

! Visy dalyviy pasisakymai apibendrinami iSsakyty nemaloniy jausmy iSkvépimu ir
giliu jkvépimu tos emocijos, kurig sukélé malonus jvykiai, nutike pastaruoju metu.

Savo emocijy pazinimas. Trumpai primename vaikams, kad visos emocijos yra
geros ir labai reikalingos. Pas mus kiekvieng yra ir lilidesio, ir baimés, ir pykcio ir
dziaugsmo. Akcentuojame, kad tai yra natlralu ir neturétume gédytis nei vienos savo
€mocijos.
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ISdalijame vaikams baltus lapus ir paprasome vaiky nupiesti didele Sirdj. Primename
vaikams, kad kalbéjome apie tai, kad kiekviena emocija gali turéti ir savo spalva.
Paraginkime vaikus pagalvoti, kokios spalvos galéty buati liudesélis? Vaikams
iSsirinkus spalvg drasiname juos nupiestoje Sirdeléje pridélioti tiek tasky/démiy, kiek
pas juos Sirdeléje yra liidesio. Lygiai tg patj darome ir su kitomis emocijos: pykciu,
nerimu, dziaugsmu.

I Apibendriname Sig uzduoties dalj praSydami vaikus iskelti pieSinius ir akcentuodami,
kad tai, kas gyvena pas mus, gyvena pas kiekvieng zmogy. Tai yra normalu.

Emocijy isveika. Skatinkime vaikus trumpai patyrinéti vieni kity piesinius, véliau -
inicijuokime pokalbj apie tai, kaip mes jaustumémeés, jei Sirdeléje bity tik lidesys?
Kas bidty su mumis, jei mumyse apsigyventy daug pykcio? Nerimo? Daug baimés?
Kada taip gali nutikti?

I Svarbu, kad vaikai isgirsty kuo daugiau bendraamziy patirciy ir to déka normalizuoty
savasias emocijas.

Il ISklause vaikus pakartokime jiems, kad nemalonios emocijos, jeigu mes su jomis
nieko nedarome, yra linkusios didéti. (Vadovas tai gali vaizdziai parodyti tamsia
spalva spalvindamas savo nupiestq sirdj). Dél Sios priezasties yra labai svarbu
nemalonias emocijas suvaldyti.

Diskusinis pokalbis. Naudojantis aktyviais mokymo metodais inicijuojamas pokalbis
su vaikais uzduodant jiems Siuos klausimus:

e Ka gi galime daryti, kad sumazéty jauciamas pyktis?
e Kaip galétume sumazinti nerimg?
e Kaip galétume dziaugsma padidinti?

Sios uzduoties pabaigoje paprasykime vaiky pasidalinti tik maloniais prisiminimais ir
klauskime jy, kas dabar darosi jy Sirdeléje.

Apibendriname uzduotj piesdami naujq Sirdj su daugiau dziaugsmo ir maziau
nemaloniy emocijy.

I Sj paskutinjjj piesinj vaikai gali nestis namo ir tai liks puikiu prisiminimu apie tai,
kas buvo mokytasi uzsiémimy metu.
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Il Atkreipkime vaiky démes;j ir i tai, kad Sis pieSinys gali tapti jy pagalbininku tomis
akimirkomis, kai jiems bus lildna ar kai nerimas uzklups - tereikia zvilgteléti | Cia
nupiestg dziaugsmg! Padékime vaikams suprasti, kad ir grazus piesinys, ir mielas
Zaislas, ir pokalbis su artimuoju ir visi kiti metodai, apie kuriuos buvo kalbéta Siuose
uzsiémimuose, gali pasitarnauti tam, kad jie jaustysi geriau nemalonioms emocijoms
uzklupus.

UZsiemimo apibendrinimas. Vaikai pasidalija, kaip jiems patiko Sie uzsiémimai, kg
naujo suzinojo. Po vaiky minciy uzsiémimo vadovas apibendrina tiek S| uzsiémima,
tiek ir visus buvusius. Padékoja vaikams ir dar kartg primena, kaip svarbu pazinti
savo emocijas ir tinkamai jas valdyti.
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prieziuros specialistams, dirbantiems ikimokyklinio ugdymo jstaigose
/ VSI Psichologinés sveikatos centras. - Vilnius, 2022.

METODINES PRIEMONES METODINE PRIEMONE
SUKURIMA INICIJAVO RENGE

© 0@ VALSTYBINIS
PSICHIKOS
OO9 syEikaTos

OOO CENTRAS

PSICHOLOGINES SVEIKATOS CENTRAS
J Susitikimai, drasinantys pokyciams

22



