KAIP KALBETI SU VAIKU
APIE EMOCIJAS?

PRAKTINIY PRATIMU RINKINYS

Apie jausmus ir emocijas kalbéti nors ir nelengva, bet svarbu. Néra nei blogy, nei gery jausmy - jie visi reikalingi. Tiesa, vieni jausmai
malonds, kiti — nemalonds. Svarbu, kad vaikai i§ suaugusiyjy gauty ,,zinutes®, jog:

-jausti jvairias emocijas yra normalu

-jausmus galima iSmokti atpazinti

-reikia suprasti sudétingus jausmus ir juos spresti konstruktyviu biidu
-mintys ir jausmai tarpusavyje susije

-turime biiti pavyzdziu ir mokytis rodyti savo emocijas konstruktyviu biidu

Kad kalbéti apie jausmus ir emocijas biity lengviau, sitiloma keletas praktiniy pratimy prieSmokyklinio amziaus arba pradinio ugdymo
amziaus vaikams. Juos galima atlikti atskiruose lapuose, papildyti savo idé¢jomis. Atliekant uzduotis yra puiki galimybeé kalbéti su vaiku apie

emocijas, remtis pavyzdziais, naudotis atraminiais klausimais (pvz. O Tau taip yra buve? Kada Tu taip jauteisi? O kg Tu darei? Kas Tau padéjo?
ir kt.)
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Pagalvok, kaip dabar jautiesi? Jeigu Tavo emocija biity
gyviinas, koks tai biity gyviinas? Nupiesk ji. Kokiomis
savybémis pasizymi $is gyvinas?

Perskaityk pats (arba su Téveliy pagalba) trumpas
situacijas ir pagalvok, kaip gali jaustis §ic zmonés:

Simas pameté telefong ir neranda. (Jjausmas)
Agné griuvo ir susimusé ranka. (Jausmas)
Mantas susipyko su brolius. (Jjausmas)
Lukui tétis nupirko nauja zaisla. (Jausmas)
Vytas pralaiméjo Zaidimg. (jausmas)
Jusy sukurtos situacijos. (jausmas)

Pabaik sakinj, prisimindamas kada Tu taip jautiesi.

AS esu laimingas, kai....

Pabaik sakinj, prisimindamas kada Tu taip jautiesi.

AS esu litidnas, kai....




Jeigu Tavo emocija galéty jgauti spalva, forma, dydj,
detales, kaip ja pavaizduotum? Nupiesk/nulipdyk i§
plastilino. Jei Tavo emocija galéty kalbéti, ka ji
papasakoty?

Priemonés, kuriy reikés: iskirpty atskiry veido detaliy (ltipos,
akys, antakiai, nosis), sitily (plaukams), flomasteriy, balty
skrituliy, klijy. Pagalvok, kaip jautiesi dabar Tu? Pasirink
norimas detales ir sukurk savo emocijos veida. Buk
kurybiskas, sukurk plaukus i$ sitily, pridék aksesuary.

Kas padeda Tau nurimti? Parasyk arba pasakyk (ir tada

nuspalvink) po vieng kirmélés rutuliuka.

Nupiesk kokias Zinai emocijas ir pagalvok, kada Tu taip jautiesi.
Pvz.

EMOCIOS




Sudék j maisg dalykus, kurie Tave pykdo. ISsikirpk lapelius
ir ant jy surasyk (arba nupiesk). Suklijuok juos ant maiso.

Pabaik sakinj (rastu, zodziu aptarti, galima nupiesti).

AS jauciuosi (jvardinti emocija),

nes (nurodyti priezastj). Tuomet
a$ (veiksmas), mano mintys

biina (ivardink). AS noréciau,
kad (pabaik sakinj).

Paskaityk (arba iSklausyk mamos skaitomos) pasakos apie
pieStukus. Aptark, kokius jausmus Sioje pasakoje iSgirdai?
Kaip jautesi pieStukai? Kaip jautési Pilkasis pieStukas?
K3 jam patartum? Jeigu nori, gali nupiesti pieStukus arba
pasirinktg pasakos epizoda.

Pasaka ¢ia: http://psichika.eu/blog/pasaka-apie-piestukus/.
(Galima rinktis ir kitg pasaka).

Parink spalva emocijai ir tokia spalva nuspalvink avyte.
Paskuting sugalvok pats.
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http://psichika.eu/blog/pasaka-apie-piestukus/

Tavo veiksmai

Nupiesk savo pykti.

Sugalvok budus, kaip padéti, kg patarti Siems draugams.
Gali paraSyti arba nupiesti. Pagalvok ka sakytum, kaip
darytum.

LIUDNAS DRAUGAS

PIKTAS DRAUGAS

BIJANTIS DRAUGAS




Nupiesk zmogaus siluetg. Pasirink emocija. Nupiesk
emocijos veida, pagalvok, kur ji gyvena Tavo kiine. Kas
vyksta su kiinu, kg jauti, kai iSgyveni emocija. Gal zinai,
kokios mintys tuo metu lenda j galva?

Jausmus galima suskirstyti j malonius ir nemalonius.
SuraSyti jausmai yra i$sibarste, Tau reikia juos suvedzioti
ir priskirti prie maloniy arba nemaloniy.

I SMALSUMAS.

PYKTIS NERIMAS

RAMYBE

LINKSMUMAS

SUSIZAVEJIMAS

Surask, kas Tave dZiugina ir paraSyk arba nupiesk ant
saulu¢iy ir surask dalykus, kurie Tave litidina — juos
suraSyk 1 debesélius.

DEKINGUMAS

MALONUS NEMALONUS

Kirybinés dirbtuvés: Tau reikés spalvoty baliony,
krakmolo, flomasteriy. | balionus jpilk krakmolo, kol
gausi nedidelj kamuoliuka. Su flomasteriu nupiesk
emocijas. Pasidaryk tiek kamuoliuky, kiek zinai emocijy.
Kartu su Téveliais pagalvokit, kuomet Tu taip jautiesi.

N
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