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Kaip kalbeétis
apie jausmus

Kaip padeéti 7-12 mety vaikui atpazinti, pavadinti ir suvaldyti savo

jausmus

Su trimis Emocijy detektyvo kortelémis, kurias galite iSbandyti jau S vakara.

Vaiky dienos centras ,,Saulés vaikai“
Panevézys




KODEL TAI SVARBU

Pavadink -
ir prisijaukinsi
.Man blogai.* ,Nezinau.” ,Tiesiog

piktas.” Daznai tai viskas, kg vaikas gali

pasakyti apie tai, kas vyksta jo viduje.

7—-12 mety vaikai jaucia labai daug, bet
Zzodziy jausmams turi mazai. Kai jausmas
neturi vardo, jis tampa didelis ir baisus, todel
iSlenda per asaras, trenktas duris ar pilvo

skausma.

Kai vaikas iSmoksta pasakyti ,man pavydu*

ar ,as nusivyliau®, jausmas tampa mazesnis.
Jj jau galima apziuréti, suprasti ir ieskoti, kas
padeés.

K3 tai duoda vaikui

Vaikai, kurie moka kalbéti apie jausmus, lengviau nusiramina, reciau sprogsta ir
drasiau praso pagalbos. Tai jgudis, kurio mokomasi kaip skaityti: po truput;j ir

kartu su suaugusiuoju.

Néra blogy jausmy.
Yra netinkami veiksmai.
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JAUSMU ZODYNAS
Daugiau zodziy -
tikslesnis jausmas

Vietoj ,gerai” ir ,blogai* pasiulykite vaikui tikslesniy zodziy. Pakabinkite Sj

puslap] matomoje vietoje.

© Kaigera @ Kailiudna ) Kai pikta (® Kai baisu
dziaugsmas liudesys pyktis baime
ramybé nusivylimas susierzinimas nerimas
pasididziavimas vienatve pavydas geda
dekingumas ilgesys nuoskauda sumisimas
smalsumas skaudulys neteisybeés kalte
palengvéjimas bejégiskumas jausmas nepasitikejimas
jnirsis

Zaidimas prie vakarienés

Kiekvienas pasirenka vieng Zod] i$ lentelés ir papasakoja, kada Siandien taip
jautési. Suaugusieji irgi! Taip vaikas girdi, kad jausmus turi visi.
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SU GERAIS KETINIMAIS

S klaidos, kurias darome
noredami paguosti

Norime, kad vaikui greiciau praeity. Bet kartais bltent Sie Zodziai iSmoko jausmus slépti.

1.,,Néra ko liudeéti“

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Vaikas girdi, kad jo jausmas neteisingas. »Matau, kad tau litdna. Papasakok, kas
Liudesys nepraeina, tik pasislepia. nutiko.*

2. ,Berniukai neverkia” /,,Mergaités nepyksta*“

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Jausmai neturi lyties. Vaikas iSmoksta, kad ~Verkti galima. Asaros padeda, kai sunku.”

dalies saves reikia gedytis.

3., Nebijok, ¢ia nieko baisaus"

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO
Baimé nedingsta nuo paliepimo. Vaikas »1au baisu. AS cia. Kg galétume padaryti,
lieka su ja vienas. kad buty drasiau?*

4. Klausiame ,Kodeél?" viena po kito

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO

Vaikas daznai pats nezino, kodél taip Klauskite ,kas* ir ,kaip“: ,Kas buvo
jaudiasi. ,Kodél" skamba kaip kaltinimas. sunkiausia?* ,Kaip tai jautési kune?*

5. I1Skart sprendziame uz vaika

KODEL NESUVEIKIA KAS VIETOJ TO

Vaikas negauna progos pats pagalvoti, kas Pirmiausia isklausykite, tada paklauskite:
jam padéty. »Ka tau noretysi padaryti?“
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MUSU METODAS

Buk jausmy detektyvas

Vaiky dienos centre ,Saulés vaikai“ jausmus tiriame kaip detektyvai. Kiekviena
situacija yra ,byla“, kurig iSnarpliojame keturiais zingsniais:

1 K3 jauciu?

ISsirenkame vieng ar kelis jausmus. Jy gali bati keli vienu metu, ir tai normalu.

2  Kurjaudiu kune?

Galvoje, pilve, krutinéje, rankose? Kiinas daznai pajunta anksciau nei galva.

3 Kas man padeda?

Ka galiu sau pasakyti, su kuo pasikalbéti, kaip nusiraminti.

4 Ka galiu padaryti?

Vienas mazas zingsnis, kurj galima zengti jau dabar.

Kodél detektyvas?

Detektyvas nesako ,teisinga“ ar ,neteisinga®, jis tyrinéja. Taip vaikui saugiau
kalbéti apie sunkius jausmus: jis ne kaltinamasis, o tyréjas. Kituose trijuose

puslapiuose rasite tikras korteliy ,bylas”, kurias galite iSbandyti namie.
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ISBANDYKITE NAMIE - BYLA NR. 7

[ I 4

Kai taves nepriima j zaidima

EMOCIY |

.éf’” DETEKTYVAS = .Manss

nepakvieté”

Pastebiu. Suprantu. Randu sprendima.

Per pertrauka keli vaikai
pradéjo zaicti kartu.

Tu priéjai prie ju, bet
iSgirdai: ,Mes jau zaidziame."

K3 Sioje situacijoje gali jausti vaikas? // e ey
Pazymék vieng ar kelias emocijas. [ geryar blogy
[ ]ausmq — visl
S ; | Tjausmaiyra /
Ouidess [ Geds \ B/

[ Pyktj (] Vienatve (] Kita:

] Nusivylima (] Pavyda

e O dabar pagalvok:

Ka galétum Ka galétum % : " Ka galétum
sau pasakyti? pasakyti kitiems daryti toliau?
o vaikams?
Detektyvo jivalga: i
Kartais kiti vaikai tiesiog nepastebi, kad tu nori prisijungti. Tu’ & |

Tai nereiskia, kad su tavimi kazkas negerai. Bana sunku, bet tu gali rasti
bidy, kaip jaustis geriau ir bandyti dar karta.

p Emocijy detektyvas Maii Zingsniai - dideli pokyciail @

Perskaitykite situacijg kartu. Pirmiausia leiskite vaikui pazyméti jausmus, net jei ju daug. Paklauskite:

»Ar tau taip yra buve?”
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ISBANDYKITE NAMIE - BYLA NR. 3

Kai draugas zaidzia su kitu

\ EMOCW [ BylaNr.3
) Y

DETEKTYVAS _pPAVYDAS

Pastebiu. Suprantu. Randu sprendimg.

' di o .
Per pertrauka visi vaikai zaidée GERI
naujg stalo Zaidimg. Mano DRAUGAI
- DIDELE

geriausia draugé Zaidé su kitu
vaiku ir juokési. Man pasidaré
liudna, o viduje - keistas
dyglys. Atrodé, kad mane
pamirSo. Noréjosi, kad drauge
buty tik su manimi. Tada
supratau — a$ jauciu pavyda.

DOVANA

o K3 Sioje situacijoje gali jausi?

Pazymeék vieng ar kelias emocijas. V)
D Pavydg D Nerima D Skaudulj
D Litdes; D Atstimima D Neapibréztuma
D Pyktj D Vienatve D Kita:
o Kur jauti Sig emocija savo kine? Kas padeda susitvarkyti su pavydu?
Pazymék arba nupiesk. Pazymék vieng ar kelis dalykus.
D Galvoje D Pasikalbéti su draugu ar suaugusiuoju
() Kakle (O Pasakyti, ka jauciu
D Kratingje D Prisiminti, kad draugy gali bati keli
(3 Filve [ uisiimti man patinkandia veikla
D Rankose D |kvepti giliai ir nurimti
D Kojose B Pagalvoti, kas man i tikryjy svarbu
(O «ita: [ Ik
Ka galiu padaryti, kai jauciu pavyda? ﬁ Detektyvo isvada:
Pasirink viena ar kelis veiksmus.

Pavydas yra natirali emocija.

C] Sustoti ir pastebéti, ka jaudiu. X Ji parodo, kad tau ripi kiti Zmonés
C] Pasakyti sau: ,,AS taip jauéiu, ir tai normalu.® . ir kad nori bati jiems svarbus.
: : o Svarbu apie tai kalbeti, rasti sau

D Paklausti draugo, ar galime vél Zaisti kartu. 6T ey, N :

R A veikly ir prisiminti, kad draugyste
D Pasidziaugti, kad mano draugas yra laimingas. nereitkia, jog turi biti vienas.
C] UZsiimti tuo, kas man smagu. Yra vietos visiems!
D Biiti kantriam — draugysté turi daug vietos visiems. ; is
0 kia A3 vertingas (OKSES

kok,s esu-

p Emocijy detektyvas Masi Zingsniai — dideli pokyia o

Pavydas — vienas sunkiausiai jvardijamy jausmuy. Jei vaikas pasako ,man pavydu®, pagirkite: tai labai

drasu.
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ISBANDYKITE NAMIE - BYLA NR. 9

Kai pasikeicia planai

2 EMOCIJY

DETE KTYVAS ,Pasikeite planai“

Pastebiu. Suprantu. Randu sprendimg.

A [
e Y

Tu labai laukéi isvykos ar
susitikimo, bet staiga suzinojai,
kad jis atSauktas.

Nuplanuota veikla nejvyks.
Tu nusivylei ir jautiesi
nulitides.

Ka Sioje situacijoje gali jausti?

Pazymék vieng ar kelias emocijas. \isos emocijos
Py ra svarbios:
(] Litdesi (] Skausma [] Palengvéjima 105 parodo;
{ipi.
[] Nusivylima [ Bejegiskuma [ Kita: ad tau TP
(] Pyktj (] Nuobodulj Q
Kur jauti $ig emocija savo kiine? Ka galétum sau pasakyti?
Pazymék arba nuspalvink. Pasirink vieng sakinj arba parasyk savo.
J Galvoje D Nors dabar litidna, tai praeis. '
D Kakle D Kartais planai pasikeicia.
O K_Nt'"eje [] Galiu rasti ka nors kito smagaus.
8 E'lvi (] A$ moku prisitaikyti.
0 Ki?o::e [ Viskas bus gerai.
0] Kita: O kita:
o Ka galiu padaryti dabar? ; {} Detektyvo isvada:
Pasirink vieng ar kelis veiksmus. Y Planai gali keistis,
(] Rasti kita smagia veikla. Q q bet tai nereikia, kad diena

bus bloga. A3 galiu rasti naujg

Pasikalbéti su artimu Zmogumi.
blda, kaip padaryti jg gera!

L]

D Padaryti tai, kg seniai noréjau, bet atidéliojau.
(] Leisti sau pabiti liidnam.

(] Paradyti arba nupiesti, ka jauéiu. ESU. la’
O

_ ubiskas!
Kita: r kurgblSk

p Emocijy detektyvas Mazi Zingsniai — dideli pokyciai! @

Tinka ta dieng, kai kas nors buvo atSaukta. Kartu iSsirinkite vieng veiksmg i$ 4-o Zingsnio ir jj

padarykite.
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KONKRETUS ZODZIAI

K3 pasakyti, kai...

Sunkiag akimirkg zodziai j galvg neateina. Todél Cia jie surasyti is anksto.

»Nezinau, k3 jauciu.”

X Vietoj: ,Kaip gali nezinoti?“

»Man nusispjaut.”

X Vietoj: ,Nekalbék taip.”

Verkia ir nesako kodel

X Vietoj: ,Nustok verkti ir
pasakyk normaliai.”

»AS jo nekenciu!"

X Vietoj: ,Negrazu taip
sakyti.”

»AS visada viskg sugadinu.”

X Vietoj: ,Nesgmone,
nekalbék kvailysdiy.”

Kaip kalbétis apie jausmus

v Pabandykite: ,Taip buna. Paziturékim j jausmy zodyna

—gal kuris nors tinka?*

v Pabandykite: ,, Atrodo, kad kazkas labai nuvylé. Kai

norési, papasakosi.”

v Pabandykite: Pabulkite Salia tyloje. ,AS Cia. Galim
pakalbéti veliau.”

v Pabandykite: ,Tau labai pikta ant jo. Kas nutiko?*

v Pabandykite: ,Tau dabar labai sunku. Prisimenu, kaip

vakar tau puikiai pavyko...*



TOLIAU

Visas Emocijy detektyvas

Siame gide — tik trys bylos. Visame

mmmmmmmmmmmmm

. . . . . @ EM
rinkinyje jy 30: nuo drgsos ir pg@g&ﬁvﬁ il W S
smalsumo iki gedos, kaltés ir

atleidimo.

Rinkinj taip pat papildo vedanciojo
gidas ir 36 puslapiy darbo s3asiuvinis

su jausmy termometru, kuno —

zemélapiu ir iSkerpamomis kortelémis.

Norite viso rinkinio?

Parasykite mums Facebook Zinute ,Detektyvas” — papasakosime, kaip jj gauti
Seimai, mokyklai ar centrui.

Kada verta pasitarti

Pasikalbékite su mokyklos psichologu ar socialiniu pedagogu, jei vaikas ilgiau nei dvi

savaites daznai lildnas, uzsidares ar nerimastingas, o pokalbiai nepadeda.

Téwy linija 8 800 90012 - Vaiky linija 116 111 - Pavojus gyvybei: 112

® /vaigzdziy g. 3B, Panevezys [l Facebook: Vaiky dienos centras ,Saulés
vaikai*

@ Daugiau gidy ir uzduodiy: saules-kuprine.vercel.app

Su meile,
Vaiky dienos centras ,Saulés vaikai"’ &

Gida galima laisvai dalintis su kitais tévais
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