,NU(SI)RAMINIMO BUDAI SUP (IR
NE TIK) VAIKAMS*

Psichologe-psichoterapeuteé

Simona Velikiené



SEMINARO PLANAS:

Vaiky pyktis ir asaros;

Galimos pykcio priezastys;

Kaip veikia vaiky smegenys stresinéje situacijoje;

Ka daryti vaikui jsisiautéjus;

Kaip galime sumazinti intensyviy emocijy pasireiskima;

Mokome vaikus nusiraminimo budu.




VAIKY PYKTIS

»Berniukai neverkia“
»,Mergaitéms negrazu pykti
,,» 1oks didelis, o taip pyksti*

,,Gana oziuotis*

Pyktis leidzia apsiginti, atstovéti savo, susidoroti su problemomis. Parodo,
kad negaliu pasiekti to, ko noriu arba kad kazko labai nenoriu.

Ne emocija bloga, o elgesys, israiskos budas netinkamas.



APIE VAIKYU ASARAS

Verkdami saliname stresa iS kuno ir artéjame prie
nusiraminimo.

Verkimas gali sumazinti skausma, islaisvina laimés
hormonus, sureguliuoja kvépavima.
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PYKTIS NERA BE PRIEZASTIES

Vaikai nori buti PRIIMTI, MYLIMI, MATOMI.

Galimos pykcio priezastys:
- Nepatenkinti poreikiai;

- Neislavinti tam tikri gebéjimai.



VAIKY SMEGENYS

Impulsy kontrolé, emocijy reguliacija, savikontrolé pradeda
formuotis mazdaug 4-5 metais, ypac jautriy vaiky — 7-9 metais.

ki tol mes vaikus mokome.

Uzvaldzius stipriai emocijai = kalbéti mazai.

Aptarti situacija ir mokyti vaika kity israiskos budy - tik vaikui
nurimus, kai prieinami visi smegeny resursai.




KA DARYTI, KAI VAIKAS
ISISIAUTE]A?



|. ISLIKITE RAMUS

,,Kai vaika apima stiprios emocijos, musy
uzduotis yra ,,uzkreésti* vaika ramybe, ne
prisijungti prie chaoso* — L. R. Knost

Negalite mokyti vaiko plaukti patys
skesdami.



DUOKITE SAU LAIKO PRIES ATSAKANT

Ne REAKCIJA, o ATSAKAS.

Kas gali padéti:
Atsitraukimas
Kvépavimas
Skaiciavimas

Pakvietimas kito suaugusio perimti situacija




2. KUNO KALBA

Bukime toje pacioje erdvéje, vaiko
akiratyje

Ramus balsas, tonas
Akiy kontaktas

Prisilietimas (jei vaikas toleruoja)




3. EMOCIJY PRIEMIMAS

Jvardinkite emocija: ,,Matau, kad labai pyksti®.

Leiskite jausti: ,,Mes visi kartais blUname suirze".
Prisilieskite (ranka ant vaiko peties): ,,As Cia; as tave
girdziu®.

ISlaukite, klausykités.

Priimkite: ,, Taip, buvo sunku...”.

Palaukite, kol vaikas nurims. Pagrindiné musy uzduotis — ne
kazka daryti, o tiesiog buti.




KA GALIME SAKYTI, KAI VAIKAS PYKSTA

,,PabUkime ramiai, as pabusiu salia taves, kol tu nurimsi.
»Ar tau reikia pagalbos? Pertraukélés?®.

,Matau, kad esi susierzines, tu gali taip jaustis®.

,,»AS salia, tu saugus".

,»AS matau, kad tau sunku®.

,, 1ai tikrai buvo erzinanti situacija®.




4. PROBLEMOS SPRENDIMAS

Norint, kad vaikas jaustysi saugus, suauges turi pasakyti
,,Ne, nubrézti riba.

Pripazjstame jausmus:,,Matau, kad pyksti, nes jau laikas
baigti Zaisti ir tvarkytis Zaislus®.

Nustatome riba:,,Mes tarémés pazaidus susitvarkyti. Zaisly
métyti negalima®.

Duodame pasirinkti alternatyva, ka GALI daryti:,,Nori j
lentynq padéti kaladéles ar masinas?*




JEI VAIKAS MUSASI

Pripazjstame jausmus = Sustabdome veiksma
Galimos alternatyvos:

Smarkiai suraukti antakiai

Suspausti kumsciai

Patrypimas kojomis

Paurzgimas

Rékimas j pagalve

Staigus oro isputimas




NUSIRAMINIMO KEDUTES — ATSITRAUKIMO
PERTRAUKELES ,, TIME-OUT*“

Vaikai is prigimties nori rysio.
|zoliacija = atmetimas

Vaikai daznai buna nusivyle ir labiau sutrike = maziau geba save suvaldyti ar
galvoti apie tai, ka padaré.




,, 1ime out*‘ keiciame j,,Time in*
(buvima kartu):

Kalbame ramiu tonu;
BUname kartu su vaiku;
Atkuriame rysj su vaiku;

Priimame jo pyktj, neatstumiame vaiko:

,, [u gali pykti, bet negali skriausti kity, Zaloti
saves, gadinti daikty*.



5. ATKURKITE RYS]

Jei neturésite vaiko sirdies, bus pasipriesinimas.

Kas padeda:
Bendra veikla, zaidimai;

Muzika, sokiai.




KAIP GALIME SUMAZINTI INTENSYVIOS
EMOCIJOS PASIREISKIMA? (1)

NUOSIRDZIAI PRIIMKIME VAIKO ISGYVENIMUS
DUOKITE PASIRINKT]

BREZIANT RIBAS VARTOKITE TEIGINIUS
SUMAZINKITE STIMULIACIJOS KIEK]

JSPEKITE PRIES VEIKLOS PASIKEITIMA




KAIP GALIME SUMAZINTI INTENSYVIOS
EMOCIJOS PASIREISKIMA? (2)

ADEKTAVUS LUKESCIAI

SUTEIKITE VAIKUI SAVARANKISKUMA

DEMESYS VAIKUI, KAI ELGIASI TINKAMAL.
PAGYRIMAI.

SUSITARIMAI IR TAISYKLES
MUSU ELGESYS SUTAMPA SU ZODZIAIS




MOKOME EMOCIJyY PAZINIMO IR
VALDYMO

Knygos, filmukai, zaidimai;
VizualUs priminimai;
Démesio sutelkimo pratimai;
Mokome savo pavyzdziu.

Mokome RAMIOJE busenoje, ne apémus emocijai.




MOKYMASIS ATSIPALAIDUOTI

Raumeny tempimo ir atpalaidavimo pratimai:
Tiesiam ir pasitempusiam zygiuoti po kambarj.
Bégti vietoje.
Suraukti veida taip, kad tapty panasus j pabaisa.
ISsitempti luby link ir stengtis tapti kuo aukstesniam.

Mojuoti rankomis virs galvos, jsivaizduojant, kad tai — medzio Sakos.
Kojos laikomos tvirtai jsikibusios j zeme, kaip medzio saknys.

Pabaigoje paprasome vaiko nurimti ir atsipalaiduoti. Pasitlykite jam pabuti
dideliu ir sunkiu gyvinu, labai létai vaikstinéjanciu po kambarj. Judama kaip
galima léciau ir tyliau. Galiausiai paprasykite vaiko pavaizduoti ,,miegantj liuty"
ir pora minuciy kuo ramiau paguléti ant grinduy.




KVEPAVIMO PRATIMAI

»Ryklio pelekas®, ,,Liftas"
,,Karstas sokoladas®, ,,Pica*
,,okalbimo masina* \ ¢
,,Pirsty kvépavimas* ‘

,Gélé ir zvake* )




APLINKOS STEBEJIMAS, DEMESIO SUTELKIMAS

- Zaidimas ,,Atrask spalva’;

* Valgant - pirmo kasnio skonis,
temperatura, tekstlra;

* Muilo burbuly stebéjimas;

* Pratimas ,,Sustingimo burtai®;

Ivardink

* ,,Jsivaizduojamas kamuolys®. girdi




ACIU UZ DEMES]!
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