


 Labai dažnai mums, tėvams, rūpi, kaip jaučiasi mūsų vaikas, kokia jo nuotaika ir kodėl. Bet tikrai ne visi vaikai geba aiškiai įvardinti savo savijautą. Tam į pagalbą skuba labai paprastos veiklos, kurios gali jums padėti geriau suprasti, kaip būtent dabar jaučiasi jūsų vaikas. 
Prisiminkite:
· Emocija yra atsakas į įvykį. Tokiu būdu galime atsirinkti, kas vaikui (ir mums) kelia džiaugsmą, liūdesį, baimę, pyktį ir t.t. Pvz. jei žinom, kad vaikas būna labai piktas, kai nepamiega pietų miego, vadinasi turime jį migdyti per pietus. Jei to nedarome, nors žinome, tai paskui pykime ne ant vaiko, kad jis tapo piktas, nervuotas, o ant savęs, kad nepakeitėm įvykių sekos. 
· Vaikai apie save linkę pasakoti per kitus objektus: lėlytes, piešinius, meškučius ir visus kitus žaislus. Darželinio amžiaus vaikams būtina kuo daugiau žaisti, kad „išžaistų“ savo emocijas, ypač nemalonias. Pvz. Jei vaikas įvardino, kad lėlytė linksma, tai labai tikėtina, kad taip jis ir jaučiasi. Vystant emocinės savijautos temą, galima vaiko klausti: 

· Dėl ko lėlytė jaučiasi linksma? 

· Kada lėlytė dar būna linksma? 

· Kas ją dažniausiai pralinksmina? 

· Ką ji daro, kai būna linksma? Ir t.t. 

· ATMINKITE: klausinėjimas neturi virsti TARDYMU. Vaikai sako tiek, kiek nori. Jei norite, kad būtų efektyviau, patys kartu žaiskite su vaiku. Kartu bežaidžiant atsiskleidžia visi vaiko lobiai 😊. 
· Turime patys turtinti vaiko emocijų pažinimo žodyną. Be liūdnas, linksmas, piktas yra dar ir įsiutęs, nusiminęs, patenkintas, susižavėjęs, svajojantis, nustebęs, susigėdęs... ir daug kitų emocijų ir jausmų 😊.
·  Nėra „blogų“ ir „gerų“ emocijų. Yra „malonios“ emocijos, kurias mums smagu jausti (laimė, džiaugsmas, meilė...). Ir yra „nemalonios“ - jas jausti yra nemalonu (liūdesys, baimė, pyktis, pavydas...). Pvz. juk pyktis savaime nėra bloga emocija. Ji yra nemaloni. Pykti nėra blogai. Blogai, jei supykę pasirenkam netinkamą elgesį (rėkti, mušti, mėtyti daiktus ir t.t.).

· Vaikui reikia LEISTI JAUSTI visas emocijas. Mes, tėvai, dažniausiai norime, kad vaikas tik šypsotųsi ir būtų ramus. Bet taip gyvybiškai neįmanoma. Visų: ir didelių, ir mažų, kūnas natūraliai užprogramuotas jausti visas emocijas. Pvz. jei vaikui pikta, o jam sakoma „baik pykti“, tai ką jam daryti? Kur dėti pyktį ar kitą nemalonią emociją? Čia tas pats kaip sakyti „baik kvėpuoti“. Galim kurį laiką nekvėpuoti, bet paskui vėl kvėpuojam. Tas pats su emocijom: galim uždrausti jausti, bet paskui uždraustoji emocija pasireiškia vienu iš šių būdų:
1) Emocijų užlaikymu kūno viduje. Vaikui gali rastis neiaškūs pilvo, galvos ar kiti skausmai. Atsirasti ligos, šlapinimasis ar tuštinimasis į kelnes, sutrikti kalba ar vaiko raida. Gali tapti „mažesniu“, elgtis kaip leliukas (t.y. grįžti į tą laiką, kai galėjo laisvai verkti, pykti...). Apsilankius pas gydytojus, nerandama ligos priežasčių: kūnas sveikas, bet simptomai yra. 
2) Stiprus emocijų išreiškimas į išorę. Vaikas uždraustas emocijas gali pradėti dar smarkiau reikšti. Pvz. Būti ne piktas, bet labai įsiutęs. Sunku nuraminti, vaikas tarsi „netelpa savame kailyje“. Gali tapti „be priežasties“ nervuotu, dirgliu, labai jautriu, greitai susigraudinti ar supykti. Labai prastėja vaiko elgesys: gali prieštarauti, neklausyti, daryti priešingai nei sakėte, gadinti daiktus, žaloti save ar kitus (pvz. nuolat kąsti, draskyti ir pan.) ir pan.


P.S. Visos šios veiklos negali būti atliekamos per prievartą!
1. KOKIA VEIDUKO NUOTAIKA?
Vaikui duodamas popieriaus lapas su nupiešta veido forma, bet be akių, lūpų, antakių. Vaikui siūloma nupiešti, nulipdyti iš plastelino, dekoruoti su popieriumi, kaip šis veidukas jaučiasi. Kai vaikas baigia darbelį, galima švelniai paklausinėti tiek, kiek vaikas nori kalbėti, apie veiduko nuotaiką: kas nutiko, kad taip jaučiasi? Kada dar taip jaučiasi? Kas galėtų padėti? Ir t.t. 
Pvz.
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2. SUDĖK EMOCIJĄ.
Vaikui siūloma sudėti skirtingas emocijas. Tam pasitarnauti gali (čia pateikiami tik orientaciniai pavyzdžiai):

· Medinė dėlionė „Aprenk meškutį“
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Šios dėlionės turi skirtingas meškučių emocijas. 
· Magnetinės emocijų dėlionės
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· Pačių pasidarytos emocijų dėlionės. Pvz. 
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ATLIKIMAS: vaiko paprašykite, kad sudėtų kokią nori emociją (tikėtina, kad kurią pirmą išsirenka, taip gali šiuo metu jaustis ar kitaip jam yra ji aktuali). Kai ją sudeda, galima paklausinėti, pvz.: kada taip meškutis jaučiasi? Kas jam nutiko? Kas gali jam padėti? Ir t.t. Jei vaikas turi noro sudėti visas emocijas ir aptarti, tai puiki proga daugiau sužinoti apie savo vaiką: kas jį liūdina, pykdo, linksmina... 
3. VAIDYBINIAI / SIMBOLINIAI ŽAIDIMAI.
Kartu su vaiku žaisti žaidimus yra ne tik puiki proga pamatyti, kaip vaikas gali jaustis, bet ir sužinoti apie jo dieną, kaip sekėsi darželyje, sutarti su grupės vaikais ir pan. Galima teigti, kad žaidimas kartu su vaiku yra bene viena iš geriausių terapinių priemonių, pededanti vaikui jaustis geriau bei išgyventi patiriamus sunkumus. Tad nepabijokite tiesiog pabūti kate, vilku, darželio auklėtoja, leliuku, gydytoja... Bet kuo, ko prašys būti vaikas 😊. 
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Siekiant naudingo žaidimo reikia atminti kelis dalykus:
· Žaidimo taisykles reikia leisti nustatyti vaikui. Žaiskite, kaip jis nori (nebent yra rizika susižeisti). Pvz. jei vaikas nori dabar žaisti policininkus, tai ir žaiskite tą žaidimą. Jokiu būdu per prievartą nesiūlykite savo norimo žaidimo vien dėl to, kad dabar tingisi bėgioti ir gaudyti vagišius. Vaiko parinktas žaidimas jam tuo metu yra labai svarbus ir turi prasmę. 
·  Nekomentuokite ir neaiškinkite. Pvz. Jei vaikas nori, kad vilkas būtų raudonas ir kad jis valgytų ledus, tai taip ir žaiskite. Nebijokite, vaikas tikrai žinos, kad vilkas tikrovėje ne raudonas 😊. Susilaikykite nuo komentužarų „taip nebūna“, „taip negalima“ ir pan. Atminkite, čia žaidimas, o ne tikrovė.
· Leiskite vaikui išreikšti emocijas žaidžiant (nebent yra rizika susižeisti). Pvz. jei po darželio vaikas nori žaisti, kad vienas gyvūnėlis skriaudžia kitą ar vyksta karas, figūrelė neklauso ir pan., leiskite tą daryti. Gali būti, kad per dieną buvo patirta nemalonių įvykių ir taip vaikas išžaidžia savo jausmus, išgyvenimus. Jei uždrausim net žaidžiant vaikui išreikšti sunkius jausmus, tai laukit nemalonių pasekmių. 
Jei žaidimo metu buvo daug agresyvių veiksmų, pabaigus žaisti, su vaiku aptarti, kad tikrovėje taip elgtis nedera. Galima klausti: „gal ir tu panašiai jauties kaip tas supykęs tigras?“. Jei vaikas leidžiasi, čia gali kilti puikus pokalbis apie vaiko savijautą, gerą ir blogą elgesį, vaiko dienos išgyvenimus.
· To pačio žaidimo kartojimas. Nepykite ir nesiūlykite savo žaidimo, jei vaikas nori n kartų žaisti tą patį. Jei taip vyksta, vadinasi, vaikui tas žaidimas yra kažkuo ypatingas ir mūsų, suaugusiųjų, atidumu galime nujausti kuo: gal jis padeda nusiraminti, gal kažkas vyksta vaiko gyvenime (kas vis nesibaigia), gal rodo, ko jis nori ar ko jam trūksta (pvz. būti drąsus kaip policininkas)... 
· Žaisdami veskite dialogą, kalbėkite, klauskite. Pvz. žaidžiant namus, mamos figūrėlė (pvz. dramblys) gali klausti vaiko figūrėlės (pvz. kiškio), kaip jam sekėsi darželyje? Ką veikė? Kas patiko? Ir pan. Nepatikėsite, vaikai tokiu būdu žymiai noriau pasakojasi. BET TAI NETURI VIRSTI TARDYMU!
4. „EMOCIJŲ KUBAS“ 
Pasidarykite emocjių kubą. ATLIKIMAS: vaikui metamas, ridenamas emocijų kubas. Vaiko prašoma įvardinti, kokia atsivertė emocija ir papasakoti 1 istoriją, įvykį, kada taip jautėsi. Tada vaikas ridena, meta kubą mamai / tėčiui. Mama / tėtis pasako, kokia tai emocija ir papasakoja, kada taip jautėsi. Žaidžiama, kol vaikas nori. Jei atsiverčia ta pati emocija, reikia stengtis prisiminti kitą įvykį, kada taip jautėtės. 

Pavyzdžiai:
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5. KNYGŲ APIE EMOCIJAS, SUNKUMŲ ĮVEIKIMĄ SKAITYMAS.
Knygų skaitymas kartu su vaiku turi ne tik terapinį poveikį (knygos ir vaiko išgyvenimų aptarimas), bet ir ugdomąjį (sužinoma nauja informacija). Dabar galima rasti daug knygų vaikams apie emocijas, jausmus, gyvenimo sunkumų įveikimą ir pan. Pateikiu keletą iš jų (vaikų mėgstamos 😊). Šį sąrašą būtų galima nuolat pildyti.
Skaitant knygą, galima pasidomėti: 

· ar ir vaikui taip būna kaip knygos personažui;
·  kada jam taip nutinka;
· ką jis daro, kai jam taip nutinka ir pan.
„Kiškio knygos“ (taip vadiname jas su vaikais 😊). Yra visa serija knygų su kiškiu apie skirtingas emocijas. Čia pateikta tik keli pvz.
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Kakės Makės emocijų knyga:       „Didelė laimė ir mažytė baimė“:      „Kaip kiškis mokėsi drąsos“:
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„Drąsusis Morisas: savaitė aukštyn kojomis“:           „Mano jausmai. Ką jie reiškia?        
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6. ISTORIJOS KŪRIMAS.
Kartu su vaiku kurkite istoriją. Jūs pradėkite, o vaikas turi tęsti (pabaigti sakinį). Kai pabaigia, tuomet vėl jūs papasakojate ir vėl vaiko prašoma pratęsti. Kuriama tol, kol vaikui atsibosta. Jei norime gvildenti vaiko emocinės savijautos temą, į istoriją reikia įtraukti sakinius: „kuris jautėsi .... (vaikas pabaigia)“, „Jis taip jautėsi, kai .... (vaikas pabaigia)“, „Kai taip jausdavosi, jis .... (vaikas pabaigia)“ ir t.t. 
Šį veiklų sąrašą būtų galima ir toliau tęsti. Čia aprašytas veiklas vaikai dažnai noriai žaidžia, atlieka. Tai gali būti ne tik veiklos vaiko pažinimui, bet ir smagiam laiko kartu praleidimui 😊. 



