Padéti vaikui sugalvoti jvairiy bady
[ egkow\e pasijusti geriau, kai jis piktas.
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Paprasykite vaiky prisiminti situacijg, kurioje
vaikas jautési piktas. Pasialykite vaikams
sugalvoti  skirtingy bady pasijusti geriau.
UZrasykite juos.
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Pasikalbékime..
Pasidalinkite savo patirtimi,
N kuomet jus buvote pikti ir kg
‘ daréte, kad pasijustuméte
(N geriau. Paklauskite vaiky, ar, jy
nuomone, jusy sprendimai

atitinka auksine taisykle?

Auksiné gero sprendimo taisyklé!

@ Padeda man pasijusti geriau ® Nekenkia nei man, nei kitiems.



Padéti vaikui isSreiksti jausmus.

Supraskime

' Galite pasinaudoti Siuo termometru ir
]Oyktj paprasyti vaiko parodyti kaip jis jauliasi.

Paprasykite dviejy vaiky suvaidinti situacija,
kuri kelty pyktj (pvz. atémé kamuolj, uzmeté
sportbalius ant medZio ..). Paklauskite kity,
kokius jausmus jie iSgyventy Sioje situacijoje.
Pasitlykite pasinaudoti ,,Pykcio termometru®.

Pykcio termometras

4 ISirdes
3 Piktas




Padéti vaikui nusiraminti, kai jis piktas
ar sunerimes.

AtSllO alaiduok Pasialykite vaikams Isméginti  sias
atsipalaidavimo  veiklas, padedanlias
nusiraminti, kai vaikas pyksta. Jos taip
pat gali padéti atsipalaiduoti, kai
vaikas yra susirdpines ar sunerimes.

) [E lastiné gumyte )

Atsigulk, uzsimerk, buk labai ramus ir
jsivaizduok, kad tavo kdnas yra
elastingas, lankstus ir atsipalaidaves.
Jsivaizduok, kad kazkas labai Svelniai
traukia tavo galva, o kazkas kitas — kojas.
Gumyté jsitempia. Tavo raumenys
jsitempia. Tu daraisi vis ilgesnis ir
ilgesnis... Tada... pokst! Gumyté atSoka
ir tu visas atsipalaiduoji.
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Atsigulk ant nugaros, iSskésk
rankas ir kojas. Gulék labai ramiai
ir jsivaizduok, kad esi mieguista
jury zvaigzdeé besiilsinti vandenyno
dugne. Jkvépk ir iskvépdamas
atpalaiduok rankas, kojas ir galva.
Stenkis buti kuo tyliau ir ramiau.

Mieguista jary Zvaigzdé

(Dide(is balionas N (Zipio atsipa(aidavimas\
Uzsimerk, buk labai ramus Giliai jkvépk ir jtempk visus
ir jsivaizduok, kad laikai raumenis. Po keliy
didelj baliong. Laikyk sekundziy, iSkvéepdamas

atpalaiduok raumenis.
Pakartok 2 ar 3 kartus.

baliong uz apacios ir
jsivaizduok, kad balionas
po truputj kylg j dangy.
Kiekvieng kartg kai jkvépi
ir iSkvéepi — kyli \vis
auks€iau | dangy. Kuo
giliau kvépuoji — tuo toliau
gali nukeliauti..
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Sprendimy

Ziedas

Padéti vaikui jveikti pykti ir kitus
sunkius jausmus.
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Pasialykite vaikams kiekvienam pasidaryti ,,Sprendimy ziedg“.
Kiekvienam reikés maZo Ziedo ar rakty pakabuko. Tegul vaikai
uzpildo korteles (Zr. Zemiau). Po to jas priklijuoja ant kartono ir
vél iSsikerpa. O tada suveria ant Ziedo.
Apémus sunkiems jausmams, pagalba visada bus vaikui po ranka.

Kai jauiuosi...O

Pasijuséiau
geriau jeigu...

Kai jauciuosi... Q

Pasijuséiau
geriau jeigu...

Kai jauciuosi... O
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geriau jeigu...

Kai jauciuosi... Q

PasijusCiau
geviau jeigu...
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Kai jauciuosi...Q

Pasijuséiau
geriau jeigu...

Kai jauliuosi... O

Pasijusciau
geviau jeigu...

Kai jauciuosi... O

Pasijuséiau
geriau jeigu...

Kai jaudiuosi... e

PasijusCiau
geviau jeigu...

Auksiné gero sprendimo taisyklé!

@ Padeda man pasijusti geriau ® Nekenkia nei man, nei kitiems.




