KAIP REGULIUOTI
EMOCIJAS IR
LAIKYTIS
STRUKTUROS
KARANTINO METU

Siuo metu, kai esame priversti likti namie dél savo ir kity saugumo, labai svarbu atrasti bady kaip palaikyti
savo ir vaiky socialing ir emocing sveikata. Jeigu Jus esate vaiko su spec. poreikiais tévai, Jums gali biiti ypatingai
svarbu zinoti, kaip padéti vaikui suvaldyti emocijas ir kontroliuoti elgesj pasikeitus vaiko rutinai. Visiems vaikams (ir
suaugusiems!) rezimas ir struktiira §iuo nenuspéjamu ir neapibréztu laikotarpiu yra labai svarbi kasdienybés dalis. Siuo
ypatingu mums visiems laikotarpiu, turime sutilpti namie ne tik fiziSkai, bet pasidalinti taip laikg ir erdve, kad tilpty ne
tik SeimyniniS gyvenimas, bet ir profesinis/mokyklinis miisy visy gyvenimas ir jau kitoks — ON LINE. Todél pirmyn,
pabandykime tai padaryti!!!

Pirmiausia, pateikiu 5 Zingsniy metoda, kuris suteiks Jums Ziniy kaip galima kurti darnius, empatija ir
bendradarbiavimu gristus santykius su vaikais.

1 Zingsnis VALDYKITE SAVO EMOCIJAS: RAMUS BALSAS, RAMUS VEIDAS, RAMUS KUNAS. Kai
apima stiprios emocijos nepulkite veikti (rékti, bausti, ai§kinti ir pan.), sustokite ir pastebékite kas
vyksta su Jumis paciu - kokie kiino pojuciai, mintys. ISbandykite valdloma kvépavima — $is metodas
padeda nurimti: svarbu bent 4 min. valdyti kvépavima ir kvépuoti giliai ir ritmingai. Bent 4 min.
kvépuokite Siuo buidu: létai skaiiuojant iki keturiy, jkvépkite; Iétai skaiciuojant iki keturiy, iSkvépkite.
Nesvarbu, kvépuosite pro burng ar nosj. Kvépuokite taip kaip patogiau.

Tik kai Jusy emocijos nurims, tuomet galite padéti vaikui. Pvz. Pasilenkes prie vaiko ramiai ir su
atjauta sakykite: “As matau tu labai pyksti”, “Sunku biiti be draugy namie” ir pan.

2 Zingsnis RODYKITE VAIKUI EMPATIJA. Ar Jusy vaikas jauciasi mylimas, priimtas, saugus? Bitina
paaiskinti, kas vaikui nutiko.: “AS matau tu esi lindnas”, “Sugriuvo tavo kaladéliy pilis ir tu supykai”,
“Matau, tu labai piktas, eime, pabandysime nusiraminti, gal nupiesime kg nors, o gal tau knygute
paskaityti?”. Skatinkite vaikg iSsakyti ZodZiais kas atsitiko. Jausmai yra normali ir privaloma
gyvenimo dalis.

3 Zingsnis PRIPAZINTI VAIKO POREIKIUS. Ko mano vaikui reikia §iuo metu — apkabinimo,

atsitraukimo, komforto. Pvz. “Pastebiu tau reikety...”

4 zingsnis SPRESKITE ISKILUSIA PROBLEMA KARTU. Tai darykite tik nurimus vaiko emocijoms, kai
jis jau ramus ir pasiruoses bendradarbiauti. NESKUBEKITE. Tuomet galite tartis su vaiku: “Kaip

mes galime susitarti?”, “Ko mums reikia, kad pavykty...”
5 Zingsnis MOKYKITE SAVO VAIKA. Paaiskinkite jvykius, kodél taip yra, kodél kazko negalima ir pan.,
pamokykite kaip padaryti, atlikti, uzuot vien sakius “NE”, “NEGALIMA”, “STOP”.

Toliau, pateikiu idéja rezimui ir struktiirai kurti, kad namuose biity daugiau taikos ir ramybés.




DIENOS PRADZIA

RYTO RATAS
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Tyrimai rodo, kad pradéjus diena pozityviai, pozityvi gali biiti ir visa likusi diena. Rezimas ir struktiira
ypatingai svarbu vaikams, o ypac vaikams, turintiems specialiyjy poreikiy. Netgi, paaugliams, kurie sako, kad jau jiems
tikrai nereikia jokiy tvarkara$¢iy, jie gali buti labai naudingi. Taigi, kaip tai galime padaryti? Pirmiausia galima susikurti
savo Seimos ritualg “RYTO RATA”. Jis gali vykti tiesiog Seimai pusrycCiaujant arba po pusryCiy Jusy pasirinktoje namy
vieteléje. Rytinis susirinkimas yra vienas i§ biidy ugdyti socialines-emocines kompetencijas.

3 zingsniai su klausimais ryto ratui

1 Zingsnis

2 Zingsnis

3 Zingsnis

POZITYVI PRADZIA

EMOCINE SAVIJAUTA

DIENOS IVYKIU NUMATYMAS

Pasakyk vieng dalyka, kuriuo tu
didZiuojiesi?

Papasakok savo mégstamiausig
anekdotg?

Pasakyk vieng dalyka, kurio norétum
Siandieng?

Nupiesk tai, kas tave daro laiminga.
Pasakyk savo mégstamg citatg ir
kodél tu ja mégsti?

Pasakyk Seimos nariui kazka, dél ko
tu ji vertini.

Parodyk savo mégstama animacinj
video ar paveiksliuka.

Kaip tu Siandien jautiesi?
Nupiesk kaip tu dabar jautiesi?

Surask knygoje veikéja, kuris
jaucdiasi kaip tu dabar.

Atpazinkite, jvardinkite emaocijas ir
jas normalizuokite.

Sukurkite dienos tvarkarast;.
Suteikite galimyb¢ paciam vaikui
pasidalinti Siandienos planu.
Paklauskite ar turi idéjy planui
jgyvendinti.

Paklauskite visy §eimos nariy ar jie
sutinka su planu.

Naudokite “Nusiraminimo meniu”
(pateiktas zemiau, 5 psl.) jei kam
nors reikés padéti suvaldyti
emocijas.

Toliau seka dienos apZvalga “Vakaro ratas”, kuris padés aptarti ir jvertinti kaip sekési laikytis rezZimo ir

struktiiros.




DIENOS APZVALGA

VAKARO RATAS

Dienos pabaigoje, vélgi, Jums patiems sutartu laiku, biity naudinga susésti ir apzvelgti kaip sekési laikytis
nustatyto dienos rezimo, ar visiems pavyko atlikti tai, kas buvo suplanuota. Aptarti, kas nepavyko ir kodél. Tai turi bati
daroma kiekvienos dienos pabaigoje.

Veélgi, kaip ir rytinio rato metu, pabaigti dieng irgi - pozityviai. Tai nuteiks vaikus ir Jus pacius pozityviai ir
paskatins vaikus labiau jsitraukti j problemy spendimg KARTU. Vakaro ratas yra puikus biidas lavinti socialines-
emocines kompetencijas, o ypa¢ mokyti vaikus savirefleksijos. Taip pat galite aptarti kaip Seimos nariams sekési

pasinaudoti “Nusiraminimo meniu”, jeigu buvo toks poreikis.

3 Zigsniai su klausimais vakaro ratui

1 Zingsnis

2 Zingsnis

3 Zingsnis

POZITYVI PRADZIA

EMOCINE SAVIJAUTA

DIENOS IVYKIU PERZIURA IR
RYTOJAUS PLANAI

Pasakyk vieng dalyks, kuriuo
tu didziuojiesi?
Koks yra vienas S$iandienos

dalykas, kuriuo tu dziaugiesi?

Pasakyk Seimos nariui kazka
malonaus apie jj.

Kaip tu jautiesi
dienos?

po praéjusios

Nupiesk kaip tu dabar jautiesi?

Surask  knygoje veikéja, kuris

jauciasi kaip tu dabar.

Atpazinkite, jvardinkite emocijas ir
jas normalizuokite.

Pasidziaukite Seimos nariy sékme
bei gebéjimu (jeigu buvo poreikis)
pasinaudoti “Nusiraminimo meniu”
kai reikéjo  suvaldyti  stiprias
emocijas.

Pasidalinkite pozityviu atveju kaip Siandien
sekeési laikytis rezimo (maziems vaikas tai gali
biti vienas kazkoks labai malonus nutikimas).

Pasidalinkite vienu dalyku, kurj norétuméte
pakeisti pra¢jusios dienos rezime.

Pasidalinkite viena idéja kaip pakeisti arba
pagerinti dienos tvarkarastj.

Biitinai skatinkite vaikus duoti atgalinj rysj
apie pra¢jusia diena. NepamirSkite Seimos
nariy sitilymy ir idéjy naujai darbo dienai.
Paklauskite visy $eimos nariy ar jie sutinka su
planu.
UZbaikite
ritualu.

dieng paciy bendrai susikurtu

Toliau pateikiu dienos tvarkaras¢io pavyzdij, kurj galite pritaikyti savo ir vaiko veikloms planuoti.




DIENOS TVARKARASTIS

LAIKAS VEIKLA

Ryto ratas

Pertraukélés laikas

Ryto veiklos

Pietis

Pavakariy veiklos

Pertraukeélés laikas

Vakaro veiklos

Refleksijos laikas

Galite jj prisitaikyti, pasizymédami konkrety laikg ir konkredias Jusy vaiko amziui reikalingas veiklas. Kuo
konkrefiau, tuo geriau, ramiau, aiSkiau visiems. KUO DAUGIAU PAS VAIKA POREIKIU, TUO DAUGIAU
REIKIA STRUKTUROS.

Toliau pateikiu minéta “NUSIRAMINIMO MENIU” tévams ir vaikams, kuriame rasite jvairiy veikly sau ir
vaikams.
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Zemiau pateikiu jvairias “Nusiraminimo strategijas”, kurias galite pasirinkti ir naudoti kai apima stiprios

emocijos ir reikia jas suvaldyti. I$sirinkite, susirasykite ir turésite savo jveikos kortele. Galima susikurti atskiras jveikos

korteles SAU IR VAIKUI.

NUSIRAMINIMO MENIU VAIKAMS

Suséskite su vaiku ir aptarkite, kurias i§ jy vaikas noréty iSbandyti, 0 gal turi pasiilyti savo.

Gilus kvépavimas Pakvépuoti grynu oru Atsitraukti Dainuoti, panitniuoti
Atsigerti vandens Pasivaiks¢ioti Pasiklausyti muzikos Piesti/spalvinti
Paskaityti knygele Pasokinéti Pazaisti sunaminiu Pasikalbéti su suaugusiu
gyvinéliu
Pasikalbéti su draugu Paskaityti zurnaliuka Pasokti Paskaityti knygute, kuri
prajuokina
Konstruoti/kurti Spaudyti kazka kieto Apsikabinti Maudytis vonioje/duse
Pasakyti sau —,,viskas bus Pasakyti sau kazka 10 min. mindfulness Nueiti j savo saugia/ramig
gerai®. raminancio vietele

NUSIRAMINIMO MENIU TEVAMS

Pasirinkite ir sugalvokite savo meniu, kas Jums tikty ir padéty nurimti.

Gilus kvépavimas Pakvépuoti grynu oru Atsitraukti Padainuoti/panitniuoti
Atsigerti kavos/arbatos Atsigerti vandens ISeiti pasivaik§¢ioti Pasiklausyti muzikos
Piesti/spalvinti Paskaityti knyga Pasportuoti Pazaisti su naminiu
gyvunu
Pakalbéti su sutuoktiniu Pakalbéti su draugu Paskaityti mégstama Pasokti
zurnalg
Paskaityti knyga, kuri Kurti/konstruoti Apsikabinti Maudytis vonioje/duse
prajuokina
Paguoskite save, kad Pasakykite sau kazka 10 min. mindfulness Parasyti draugui
viskas bus gerai raminancio

SEKMES IR BUKITE SVEIKI!!!

Paruosé Klaipédos PPT psichologé Ugné Kundrotiené




