AsStunta pamoka: Kaip kontroliuoti emocijas ir i$laikyti draugus. Giliai

ikvepkite ir iSmokykite vaikus valdyti emocijas

Siuolaikiniams vaikams yra sunku i$mokti valdyti impulsus ir reakcijas. I$mokykite juos kaip
i8likti ramiam turint veiksmy plang ir jveikimo strategijas.

A.° g 4

Emocijy kontrol¢ yra gebéjimas kontroliuoti iSreiskiamas emocijas tuomet, kuomet
norima pasiekti gery rezultaty ar jvykdyti sunkias uzduotis. Mazi vaikai, turintys §j jgiidj, geba
per trumpg laika atsigauti po nusivylimo (pavyzdziui po blogo matematikos testo pazymio).



Tuo tarpu paaugliai gali jveikti nerimg perlaikydami testg ir gaudami geresnj testo rezultata.
Kai kurie vaikai tvarkosi su emocijomis puikiai, kiti - ne. Empatija, Siuo klausimu, teigiamai
veikia vaikus. UZtenka pakalbéti uzjaucianciai su vaiku, pradedant pokalbj pvz. tokiu sakiniu:
"Tave turéty labai siutinti, kad mokytojai nesupranta kaip sunkiai tu stengiesi kontroliuoti savo
emocijas".

Emocijy kontrolé klaséje

Venkite probleminiy situacijy. Svarbu, kad vaikas, sunkiai valdantis savo emocijas,
nesédéty Salia to, kuris zino kaip patraukti reikiamas virveles, kad ji suerzinti. Jeigu vaikas
susierzina nesuprasdamas sunkiy uzduociy, paaiskinkite ir padékite vaikui kuo grei¢iau pradéti
jas, kad nelikty laiko net pagalvoti apie nusivylima jy neatlikus.

Duokite vaikui probleminiy situacijy valdymo plang. "Kai nesupranti uzduoties, tu
turétum pakelti ranka ir paprasyti mokytojos pagalbos".

Emocijy kontrolé mokykloje

Skatinkite vaika atleisti sau uz klaidas. Emocinj nusivylimg sukelia ne konkrecios
situacijos ar jvykiai, o tai, kg mes sau pasakome apie tg situacija. Jeigu vaikas paliko namy
darbus namuose, ramiai pakalbékite su vaiku ne apie tai, kad tai yra katastrofa, o apie tai, kg
galima padaryti, kad daugiau taip neatsitikty.

Sukurkite 5 baly skale, kuri padéty vaikui jvertinti, koks jis nusimings. Padékite vaikui
sudaryti kiekvienam skalés balui jveikimo strategija. Vaikui, kuris perdétai reaguoja i
tvarkarascio ar dienotvarkés pasikeitimus, skalé gali atrodyti taip:

1. Tai mangs visiskai netrikdo.

2. AS galiu pats nusiraminti.

3. Jauciu, kaip Siek tiek pagreitéja mano Sirdis... A§ 10 karty giliai jkvépsiu, kad
atsipalaiduociau.

4. Gerai, tai vyksta. Turbtt turiu paimti 5 minuciy pertraukéle, kad persigrupuociau.

5. AS ruoSiuosi sprogti, todél turiu kelioms minutéms palikti klase.

Parasykite vaikui istorija. Sukurkite vienos pastraipos "socialing istorijg", kurioje buty
iSspresta vaiko probleminé situacija - patekimas j béda zaidimo aiksteléje, nusivylimas dél
blogo pazymio, nervingumas, kai vaikas turi deklamuoti eilérastj pries klas¢ ir pan. - ir kuri
baigiasi laimingai - kazkokios susidorojimo su problema strategijos panaudojimu.

Nebijokite pagirti vaika. atkreipkite démesj kada vaikas rodo gera emocing kontrolg.
Galima sakyti: "AS maciau kaip tu pyksti, bet tu i§likai ramus. Saunuolis!".

Treniruokités kaip kontroliuoti emocijas namuose

Isitikinkite, kad vaikas gauna pakankamai laiko miegui. Nuovargis padidina emocinio
valdymo problemas. Tvarkarasciai ir kasdiené tvarka padeda vaikams geriau susireguliuoti
emocijas, nes jie zino kg ir kada turi daryti.



ISmokykite vaika jveikimo strategijy. Vaikas turéty zZinoti, kad kai jam sunku, jis galéty
pasakyti: "Man reikia kelioms minutéms nueiti | miegamgajj, kad pabii¢iau vienas", arba
pasakyti, kad reikia padaryti pertrauka. Kitos saves raminimo strategijos galéty buti pliusinio
zaislo laikymas (jaunesniam vaikui), ar muzikos klausymas (vyresniam vaikui).

Padékite vaikui sukurti "sunkiy laikotarpiy" lentg. SuraSykite joje tris kategorijas: 1)
Sukéléjai - kas vercia vaika nusiminti; 2) "Neleidziamas elgesys" - elgesys, kuris neleidziamas
nusiminus; ir 3) Leidziamas elgesys - dvi ar trys susidorojimo strategijos (pvz., paveikslélio
pieSimas, penkiy minuiy pertrauka, vandens atsigérimas), padésiancios atsigauti po
nusiminimo. Pagirkite vaika, kai jis naudojasi viena i§ lentoje suraSyty strategijy.

Kartu su vaiku skaitykite knygas apie emocine kontrole. Dawn Huebner knygose "Ka
daryti, kai pyksti: vadovas vaikams, norintiems suvaldyti pykti"” ir "What to do when you worry
too much" puikiai apraso jveikimo strategijas ir kaip valdyti nemalonias situacijas.

Pateikite vaikui probleminiy situacijy plang. Jeigu Jusy vaikas atsisako net bandyti
sunkia namy darby uZduotj, pasiiilykite jam: "Stai ka noriu, kad tu sau pasakytum pries
pradédamas: "AS Zinau, kad man tai bus sunku, taciau as ir toliau stengsiuosi, o jeigu ko nors
nesuprasiu, po sunkiy pastangy, paprasysiu pagalbos".

JUs esate geriausias pavyzdys savo vaikui. Parodykite vaikui kaip Jus susidorojate su

emociniais sunkumais. Sukurkite situacijg ir akcentuokite kiekvieng svarby atlieckamg veiksmag
kuris Jums padeda susidoroti su sunkia situacija.
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