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📌 TEMA KAI EMOCIJOS UŽLIEJA: KAIP RAMIAI IŠBŪTI VAIKO 

AUDROSE? 

Kasdienybėje dažnai susiduriame su akimirkomis, kai vaiko emocijos tampa stipresnės už žodžius – 

verkimas parduotuvėje, kritimas ant žemės koridoriuje, garsūs protestai prie darželio durų ar rytiniai 

ginčai, kai skubame į darbą. Tokios situacijos išsekina ne tik vaiką, bet ir tėvus. 

Svarbu suprasti: stiprios vaiko reakcijos nėra nepaklusnumas ar „blogas elgesys“ – tai signalas, 

kad vaikui tuo metu per sunku suvaldyti vidinį įvykį. Maži vaikai neturi dar susiformavusių 

įrankių nusiraminti patys, todėl remiasi suaugusiuoju kaip reguliacijos šaltiniu. 

Ką tėvai gali padaryti? 

Švelnios, tvirtos ir nuoseklios suaugusiojo reakcijos padeda vaikui grįžti į saugumo būseną. Kai 

tėvai reaguoja ramiau, vadovaujasi aiškumu, o ne skubota kontrole, vaikas jaučiasi išgirstas ir gali 

greičiau atsigauti. 

– Užuot vertinę situaciją kaip „isteriją“, galime pamatyti ją kaip vaiko bandymą pasakyti, kad 

jam per daug – per daug triukšmo, nuovargio, pokyčių ar nusivylimo. 

– Vaikui reikalingas suaugusiojo ramumas, ribos ir ryšys, o ne griežtos frazės ar skubėjimas 

užslopinti emociją. 

– Tėvų reakcija tampa modeliu, pagal kurį vėliau formuojasi vaiko gebėjimas tvarkytis su stresu. 

Ilgainiui vaikas mokosi: „kai man sunku, šalia esantis suaugęs žino, ką daryti – vadinasi, ir aš 

išmoksiu“. 

 

💡 3 PRAKTINĖS ĮŽVALGOS, PADĖSIANČIOS ĮTAMPOS MOMENTU 

1. Pirmiausia – sustokite patys 

Kai vaikas verkia, rėkia ar krenta ant žemės, sustokite savo viduje: 

🗨️ „Aš suaugęs – aš galiu išbūti šitą emociją.“ 

Vaikai mokosi nusiraminti per jūsų balsą ir veido išraišką. 

2. Įvardykite, kas vyksta 

Trumpai pasakykite, ką matote: 

🗨️ „Tau labai sunku, tu nusivylei.“ 

🗨️ „Tu pyksti, nes nenori eiti.“ 

Tai padeda vaikui suvokti savo jausmą, o ne dar labiau jame paskęsti. 

3. Pasiūlykite aiškias ribas ir alternatyvą 

Riba turėtų būti tvirta, bet ne bauginanti: 

🗨️ „Mes išeisime į darželį, bet aš galiu palaukti, kol nurimsi.“ 



🗨️ „Ledų šiandien nepirksime, bet gali pasirinkti, ar nori obuolį ar bananą.“ 

Tokios frazės suteikia vaikui struktūrą ir dalyvavimo jausmą. 

 

PRAKTINIAI PAVYZDŽIAI IŠ TĖVŲ KASDIENYBĖS 

🛒 1. Vaiko isterija parduotuvėje 

Rėkia, krenta ant grindų, nori žaislo ar skanėsto. 

 

Ką daryti? 

✔ 1. Pašalinkite iš provokuojančios aplinkos 

Jei vaikas įsisiautėja, geriausia – išnešti vaiką į lauką arba į ramesnę vietą. 

Taip, tai gali reikšti palikti krepšį, prekes ar net eilę. Tai – visiškai normalu. 

Vaikas negali nusiraminti ten, kur jį bombarduoja garsai, šviesos, žmonės, skubėjimas. 

✔ 2. Saugi laikysena 

Laikykite vaiką švelniai, bet tvirtai iš šono, kad nenusiristų. Neprispauskite, neužspauskite. 

✔ 3. Įvardykite emociją 

„Tu labai supykai, nes šiandien nepirksime žaislo.“ 

„Aš su tavimi. Palauksiu, kol nurimsi.“ 

✔ 4. Tik nurimus – taisyklė 

„Kad ir kaip pykstame, žaislų neperkame šiandien.“ 

Trumpai, ramiai, be pamokslų. 

🌅 2. Ryte skubate į darbą, o vaikas atsisako rengtis 

✔ 1. Sustokite 10–15 sekundžių 

Skamba keistai, bet trumpas pauzės momentas padeda tėvui grįžti į ramybės režimą. 

Vaiko smegenys „skaito“ mūsų emocijas – ne žodžius. 

✔ 2. Sumažinkite pasirinkimų 

Ne: „Ką apsirengsi?“ 

O: „Megztinį ar džemperį?“ 

Perteklinis pasirinkimas kelia nerimą. 

✔ 3. Duokite trumpą ryšio minutę 

Švelnus apkabinimas, prisėdimas šalia, rankos ant vaiko pečių. 

Dažnai vaikui trūksta ne megztinio, o kontakto. 

✔ 4. Įvardykite situaciją 

„Matau, kad tau šiandien sunku rengtis. Mes skubame, todėl padėsiu.“ 



✔ 5. Padėkite fiziškai 

Ramiu balsu: 

„Dabar aprengsiu marškinėlius, o paskui tu užsimausi kelnes.“ 

Kūdikystėje normalu padėti; ankstyvojoje vaikystėje – irgi. 

 

🏡 PRAKTINĖ UŽDUOTIS TĖVAMS SAVAITEI 

„Trumpo sustojimo metodas“ 

Kai kyla įtempta situacija (rytinis nesirengimas, protestas prie darželio, stiprus nusivylimas): 

1. Sustabdykite reakciją savyje – giliai įkvėpkite, nesistenkite iškart „sutaisyti“. 

2. Pasakykite vieną sakinį apie jausmą: 

– „Matau, kad tau labai sunku.“ 

3. Pasiūlykite ribą arba veiksmą: 

– „Apsirengsime, bet gali pasirinkti, kurią palaidinę.“ 

4. Būkite šalia, net jei vaikas kurį laiką lieka susijaudinęs. 

Papildomai: 

✔ Vakare trumpai pasikalbėkite, kaip sekėsi. 

✔ Nupieškite kartu sudėtingą akimirką – vaikams tai padeda išlaisvinti įtampą. 

✔ Pagirkite save ir vaiką už bet kokį progresą – net jei jis labai nedidelis. 

 

💬 MINTIS MĖNESIUI 

Vaikas mokosi nusiraminti iš suaugusiojo ramybės – ne iš mūsų skubėjimo ar nuoskaudų. 
Kai tėvai išbūna šalia jausmo, o ne prieš jį, vaikas mokosi saugumo, pasitikėjimo ir savireguliacijos. 

 

💬 JŪSŲ GRĮŽTAMASIS RYŠYS! 

Jūsų nuomonė mums labai svarbi 💛 

Kurdami mėnesinius psichologo naujienlaiškius siekiame, kad jie būtų kuo naudingesni jūsų 

šeimai ir atlieptų realius kasdienius iššūkius. Tam labai reikalingas jūsų įsitraukimas — net 

keli sakinukai padeda geriau suprasti, kas jums aktualu ir ką galėtume dar 

patobulinti.Kviečiame skirti akimirką ir pasidalinti savo mintimis. Jūsų grįžtamasis ryšys 

mums yra didžiausia pagalba kuriant tvarią, bendradarbiaujančią ir vaiko gerovę stiprinančią 

bendruomenę. 👇 

👉 https://forms.gle/QrZ9dFx7Hry37qzJ9 

Ačiū, kad esate kartu! 🌱 

 

👋 Iki kito karto! 

https://forms.gle/QrZ9dFx7Hry37qzJ9

