Emociskai stabiliis vaikai

Kaip padéti vaikui atsikratyti emocijuy pertekliaus?

Paprasti, bet ne prasti nusiraminimo pratimai.

1. Né garso!

Perduokite vienas kitam varpel;j taip, kad
jis nesuskambety. Parodykite vaikui, kaip
tai reikia daryti — labai atsargiai ir tyliai. Jei
jis panoreés, tegul paskambina varpeliu ir
atidziai paklauso, kaip Sis skamba.

Jei vaiky daug, suséskite glaudZiu ratu.

Pirmiausia perduokite varpelj kaimynui, o
tada tam, kuris sedi toliau nuo jasy. Gerai,
jei tam reikés atsistoti ir prie ko n
prieiti. Pagrindiné saglyga — net
tylos.

2. Susuk kamuoliuka.

Pasitlykite vaikui susukti
kamuoliukg ryskius verpalus.
Kamuoliukas kaskart gali tapti vis
didesnis ir didesnis.

Nepamirskite pranesti, kad Sis
kamuoliukas stebuklingas — pasiima
litdesj, nusiminimg, pyktj ir
nuoskaudas, kai tik pradedi jj sukti,
iSkart ir nusiramini.



3. As — oro balionas.

su vaiku pripuskite kelis oro balionus,
letai is kiekvieno iSleiskite org. AtidZiai
ekite, kaip is baliono iSeina oro sroveé.

‘Tada paprasykite vaiko tapti oro balionu:
‘tegul jis jtraukia per nosj | plaucius kuo
daugiau oro, o tada jj iSleidzia — létai ir
tolygiai.

‘Tegul vaikas papasakoja jums apie
situacijas, kuriose jis jauciasi oro balionu —
kai jj perpildo emocijos, kai tiesiog sprogsta
nuo pykcio, nuoskaudos arba neapykantos.
Pasidlykite jam tokiose situacijose atlikti
pratimg , AS — oro balionas®. Tuor
pakartokite su juo kvépavimo pra

4. Nuramink pelyte.

Duokite vaikui j delnus pikuota,
minkstg, mazg Zaisliukg, panasy j
pele (arba kitg Zveériukg). Tuomet
pasakykite jam: ,Stai pateko tau j
rankas maza pelyté, ji tokia miela ir
bejégeé. Ji taip bijo peslio! Palaikyk jg,
pakalbék su ja, nuramink jg.“

Tegul vaikas palaiko ran
Zaisliuka, jj paglosto, p
pasako jam gery zo
Zaisdamas jis ir pats 1
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5. Ramus vanduo.

Paleiskite atpalaiduojamagjg muzika.
Kartu su vaiku atsigulkite ant grindy.
Tegul atsigula patogia poza. Pateikite
sglyga: jei kas nors pajudeés, jam
teks... Toliau patys sugalvokite.

Kitas variantas: galite nekelti jokiy
salygy, tiesiog pakvieskite vaika
ramiai atsigulti ir pasiklaus
muzikos. &

. Neleisk lapeliui
nukristi.

Sio paprasto, bet labai linksmo zaidimo
esme — neleisti popieriaus skiautei
nukristi ant grindy. Tacdiau tam
negalima naudoti ranky ir kity daikty.
LeidZziama tik pusti j skiaute taip, kad ji
nuolat baty ore.



. Kaip auga medis.

Paleiskite atpalaiduojamaja muzika,
prislopinkite kambaryje Sviesa arba
uztraukite uzuolaidas. Pasiulykite vaikui
kartoti paskui jus. Jsivaizduokite, kad jas —
aglis, kuris kalasi is Zemés, kad tapty medziu.
Atsiklaupkite, galva taip pat nuleista, tada
pradeékite ,leistis”— tiesti rankas ir letai kilti
paskui jas. Judesiai laisvi ir leti. Galiaus
turite , uzaugti” iki aukSto me
pasitempkite j virsy, atsist
galy.

Atlikite $j pratimg prie
vaikus miegoti.
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Jkiskite rankos plastakg j inda
su kinetiniu arba jprastu sméliu
(galima paimti ir bet kokias
kruopas) ir uzpilkite jg. Vaikui
reikia atsargiai ,atkasti ranka
— tai yra atlikti archeologinius
kasinéjimus.

Svarbu — negalima liesti r
plastakos. Kai tik vaika
prie jusy rankos, jis i$
pasikeisti su jumis
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9. Svelnds
prisilietimai.

Parinkite 6~7 mazus skirtingos
faktlros daiktus: gabalélj kailio,
‘teptuka, stiklinj flakong, karoliuky,
vatos ir t. t. Visa tai padekite ant
stalo. Pasiulykite vaikui apnuoginti
rankg iki alkinés, o tada paaiskinkite,
kad ranka vaikscios ,,Zvériukas“ ir lies
Svelniomis letenélemis.
Reikia uzmerktomis akimis
koks ,zvériukas“ lietési prie
‘tai yra atspeti daikta.
buti glostantys, malon
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