PPT SPECIALISTAI PATARIA...

JAUSMAI

Sveiki gyvi, esu Utenos r. pedagoginés psichologinés tarnybos psichologé Skaidré
Kucinskiené

Daznai pas mus, psichologus, vaikai nukreipiami tuomet, kai jie patiria
sunkius bei intensyvius jausmus, pvz. baime, pyktj, nerimg, litidesj, ta¢iau sunkiai
juos jvardina, supranta ir dar sunkiau iSreiSkia aplinkiniams.

Béda ta, kad dauguma suaugusiyjy linke jausmus (ir savo, ir vaiky)
skirstyti | gerus ir blogus. IS tiesy ,,blogy“ emocijy nebiina — jos visos reikalingos.
Svarbu tik, kaip mes ir miisy vaikai jomis naudojamés: gal per daug démesio
skiriame kuriai nors vienai, o kitas tiesiog ignoruojame, jy vengiame, o kai jy
prisikaupia tiek, kad nebegalime i§laikyti savyje, tiesiog iSpilame jas ant aplinkiniy
paciu netinkamiausiu, destruktyviausiu biidu.

IS tiesy ir suaugusiems, turintiems ne mazg bagaza gyvenimiskos patirties,
daZzng kartg néra lengva suvokti tikruosius savo jausmus, juos iSgyventi, o kartais ir
valdyti.

Noriu atkreipti démesj ] tai, kad tikrai nesame 1§ prigimties vien tik pikti,
ar tik baimingi, ar visuomet linksmi arba liidni. IS tikro mes mokomés jausminiy
reakcijy i$ aplinkiniy ir iSmokstame daug anks¢iau nei abécéle.

Pirmiausia apie jausma, kurj daugelis miisy kultiroje laiko ,,sunkiausiu®-

PYKTI.

Pyktis yra tikras, normalus jausmas.

Visi mes supykstame.

AS supykstu.

Jis supykstate.

Svarbu tai, kg mes darome su Siais jausmais. : ar galime juos priimti, kaip
juos iSreiskiame — bitent tai ir sukelia visus sunkumus. Vis dar nenustoju stebétis tuo,
kad dauguma suaugusiyjy miisy visuomenéje leidzia savo pyk¢iui lietis visur ir visaip
(riksmais, keiksmazodziais, fiziniu smurtu), o i§ vaiky reikalauja jo nerodyti jokiais
budais. Kai vaikams sakoma, kad pykti negrazu, jie gaunu dvigubus, vienas kitam
prieStaraujancius signalus: jie patiria suaugusiyjy pykti ir tuo paciu metu jy pyktis
néra priimtinas. Tarp kitko, suaugusieji nebiitinai tiesiogiai rodo vaikams savo pykt;.
Atstimimas ar abejingumas vaiko emociniams poreikiams - netiesioging, rafinuota
pykcio iSraiska.

Labai anksti vaikai iSmoksta uzgniauzti pyktj, tuomet jaucia arba géda
(pvz. kai mama islieja savo pyktj, vaikas galvoja ,,Tikriausiai buvau labai blogas®),
arba kalte (dél kartais uzpliistanciy pyk¢io, apmaudo jausmy.) Vaikai mato piktus
zmones per televizijg, ziaurius kompiuteriniy zaidimy herojus, girdi apie gausybe
nusikaltimy ir kary. Pyktis yra tarsi besislepiantis bjaurus monstras, kurj reikia
nuolatos nustumti, nuslopinti, uZgniauzti ir jo vengti. ISreikSdami pykti vaikai



susiduria sus sunkumais. Asocialus elgesys néra tiesioginis pykc¢io iSreiskimas, tai
greiCiau tikryjy jausmy vengimas. Dazng karta skausmas paslepiamas po pykciu,
arba - baimé. Vaikams, kaip ir suaugusiems, sunku prasibrauti pro pykc¢io pavirsiy ir
leisti pasireiksti tikriesiems, giliau slypintiems jausmams. Daug paprasc¢iau yra iSlieti
energija musantis, maiStaujant, kandziai reaguojant ar kokiu nors kitu netiesioginiu
budu.

Pagalvokime, ar daznai girdime suaugusjjj sakant vaikui:

,,a$S pykstu kai esu pertraukiama ir negaliu uzbaigti minties  vietoje

arba: ,, man nepatinka, kai véluoji vietoje sarkastisko “pagaliau
teikeisi atvykti, princese

Ir dar: ,,a8 pykstu, kai duoti pazadai netgsiami® vietoje neteisingo
apibendrinancio ,,AmzZinai prisizadi ir nepadarai‘.

Sj sarasa galima testi, bet reikia pripaZinti, jog taip konstruktyviai
iSreiksti savo pyktj galime iSmokti, jei vaikas tiesiog truputj elgiasi Kitaip nei mes
norime.

O jei jis jsiutgs méto ir lauzo daiktus, skriaudzia kitus ar net zaloja save?
Tai tikrai gasdina ir kelia gausybe¢ klausimy, j kuriuos sunku rasti atsakymus. Kartais
tai blina susije su elgesio ir emocijy sutrikimais, salygotais neurofiziologiniy
priezasCiy, bet dazniausiai po agresyviu elgesiu slepiasi ne tik vaiky pyktis, bet ir
nuoskauda dé¢l atstimimo, nesaugumas, jvairios baimés. Tokie vaikai i§ teisy yra
labai pazeidziami, neretai save suvokia neaiSkiai, padrikai, yra labai prastos
Nuomonés apie save, bet privalo tai paslépti po ,, kietumo *“ kauke. Negali ir nenori,
bijo iSreiksti tai, kg jaucia (kaip ir dauguma suaugusiyjy jo aplinkoje), nes tuomet
praras tg ,,jéga“, kurig jgauna elgdamiesi agresyviai. Tai daznai biina vaikai, nepatyre
arba nepakankami patyre nuoSirdziy, emociskai $ilty, atviry tarpusavio santykiy su
aiSkiomis, pastoviomis, bet tuo paciu metu ir lanks¢iomis ribomis.

Vienas sunkiausiai iSmokstamy dalyky — kaip biiti atviriems savo pyk¢iui.
Reikia iSmokti tiesiai paprasyti ko nori (tuo paciu i§ anksto susitaikius, kad yra tik 50
procenty tikimybés, jog gausi tai, ko prasai), iSmokti pasakyti, kas patinka ir kas
nepatinka.

Manau, kad manipuliuoti, bliti nesgziningais ir iSsisukinéti vaikus skatina
suaugusiyjy reakcija  jy taiklias ir tiesiogines pastabas.

Tad jei mes, tévai, iSmoksime nebebijoti savo pykcio, aiskiai jj jvardinti ir
neagresyviai iSreikSti vaikams, galésime ir jiems padéti jsisavinti nejprastus, bet
efektyvius biidus pyk¢iui iSreiksti. Tokius kaip:

e Laikrasciy pléSymas,
Popieriaus glamzymas,
pagalviy dauzymas,
Skardiniy spardymas,
Bégiojimas aplink namg
Lovos dauzymas teniso rakete
Saukimas besimaudant duse



e SurasSymas visy pikty ZodZiy ant popieriaus ir jo sudeginimas (aiSku
— saugiai)

e PieSimas to, ant kurio pyksti, 0 po to, - to portreto supléSymas j kuo
mazesnius skutelius

e Lipdymas iS$ plastilino ar molio, o po to tos figliros sumaigymas

e ir daugybe¢ kity bidy,

e bet svarbiausias 1§ jy - nuoSirdus ir atviras pokalbis be kaltinimy ir
1Zzeidin¢jimy , o su jausmy jvardinimu ir aiSkiu poreikiy iSsakymu.

Linkiu Jums sékmés tobulinant savo jausmy jsisgmoninimg ir jy
iSreiSkimo budus bei kuriant nuoSirdesnius ir artimesnius santykius su
savo vaikais.



