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📌 TEMA: VAIKO EMOCIJOS: NE KAPRIZAI, O SIGNALAI 

Vaiko jausmai dažnai pasireiškia intensyviai – verkimu, pykčiu, isterijomis. Suaugusiam tai gali 

atrodyti kaip „kaprizai“, tačiau psichologai pabrėžia: vaiko emocijos nėra problema – jos yra 

žinutė. 

Pasak psichoterapeuto V. Arvasevičiaus, svarbiausias dalykas, kurio vaikui reikia emociniuose 

momentuose – tai saugus ryšys su tėvu ar mama. Jo teigimu: 

„Vaikai mokosi atpažinti savo jausmus per tėvų veidą, balsą ir elgesį. Jei tėvai reaguoja ramiai ir 

priima emocijas, vaikas jaučiasi saugus.“ 

Tačiau kasdienybėje dažnai nutinka kitaip: skubame, bandome „užčiaupti“ verkimą, išblaškyti 

dėmesį, vietoje to, kad padėtume vaikui įvardyti, kas vyksta jo viduje. 

Pavyzdžiui, vietoj „nustok verkti“, galime pasakyti: „Matai, tu nusivylei, nes negavai ledų. Suprantu, 

tai nemalonu.“ Tokios frazės ne tik mažina vaiko įtampą, bet ir moko jį atpažinti emocijas, išreikšti 

jas tinkamai, o ne kaupti viduje ar „išsprogti“ vėliau. 

Ilgainiui, vaikui augant, šie įgūdžiai tampa pagrindu sveikam bendravimui, pasitikėjimui savimi ir 

gebėjimui kurti santykius. Emocinis raštingumas nesusiformuoja savaime – jis ugdomas per kasdienį 

santykį su suaugusiais, kurie priima jausmus, o ne jų bijo. 

V. Arvasevičius taip pat atkreipia dėmesį, kad šiuolaikiniai vaikai dažnai auga su daug ekranų ir 

mažai gyvo santykio: 

„Jokie žaislai ar technologijos neatstos emocinio ryšio su tėvais.“ 

Todėl net kelios sąmoningos minutės per dieną – būti kartu be telefono, be skubėjimo, tiesiog 

matant ir girdint vienas kitą – vaikui yra didžiulė vertybė. Tai tarsi emocinis inkaras, prie kurio jis 

galės grįžti visą gyvenimą. 

Kai tėvai geba išklausyti be skubėjimo pataisyti ar „sutvarkyti“ situaciją, vaikas gauna labai 

svarbią žinutę: „Mano jausmai svarbūs, net jei jie sunkūs.“ Tai ne tik stiprina pasitikėjimą savimi, 

bet ir formuoja vidinį balsą, kuris vėliau lydės jį visą gyvenimą. Vietoje to, kad bijotų pykti ar 

gėdytųsi liūdesio, vaikas mokosi priimti save visą – su visais jausmais. Būtent taip gimsta emocinis 

atsparumas, kurio vėliau prireiks tiek mokykloje, tiek santykiuose, tiek sprendžiant gyvenimo 

iššūkius. 

 

💡 3 ĮŽVALGOS IŠ PSICHOLOGO PRAKTIKOS  

1. Vardinkite jausmus garsiai 
Kai vaikas verkia, pyksa ar juokiasi – padėkite jam įvardyti: 

🗨️ „Tu nusiminęs, nes negavai žaislo, tiesa?“ 

2. Savo pavyzdžiu rodykite emocijų pripažinimą 

🗨️ „Šiandien buvau truputį pavargusi ir dėl to pykau greičiau. Atsiprašau.“ 



3. Naudokite emocijų žodyną kasdien: 

🗨️ “Liūdnas, pavargęs, susijaudinęs, išsigandęs, patenkintas, sutrikęs…” 

 

📌 PRAKTINĖ UŽDUOTIS TĖVAMS: „Išgirsti vaiko jausmą“ 

🎯 Tikslas: Padėti vaikui atpažinti ir įvardyti emocijas per artimą ryšį su tėvais. 

🏠 Ką daryti? Per artimiausią savaitę, kai vaikas patirs stipresnę emociją (pyktį, nusivylimą, liūdesį, 

džiaugsmą): 

1. Nepaskubėkite taisyti situacijos („nebūk liūdnas“, „užteks verkti“, „ai, nieko čia tokio“). 

2. Iš pradžių – įvardykite, ką matote ir jaučiate: 
o „Atrodo, kad tu supykai, nes negavai to, ko norėjai.“ 

o „Tu nusiminei, nes draugas nenorėjo žaisti.“ 

o „Tu labai apsidžiaugei, kai pamatėme balioną, tiesa?“ 

3. Skirkite vaikui bent 2–3 minutes buvimo kartu be trukdžių. Būkite šalia, apkabinkite, 

kalbėkite ramiu balsu.  

🧩 Papildomai (jei norisi): 

✔ Po situacijos – kartu nupieškite emociją (liūdną veiduką, piktą debesėlį, džiaugsmingą saulutę). 

✔ Vakare paklauskite: „Kaip šiandien jauteisi? Kas tave pradžiugino ar nuliūdino?“ 

✔ Leiskite vaikui parodyti jausmus ne tik žodžiais, bet ir piešiniu, judesiu, garsais. 

✅ Svarbu prisiminti: 

Šioje užduotyje nereikia „išmokyti“ jausmų, o būti šalia ir pavadinti juos už vaiką, kol jis pats to 

išmoks. Tai – stipri emocinio ryšio pamoka. 

🧡 Net jei šiandien vaikutis dar nepasakys „aš nusivylęs“, jis išmoks, kad jo jausmai yra priimami, 

suprantami ir svarbūs. 

 

💬 PSICHOLOGO MINTIS 

„Maži vaikai dar nemoka pasakyti „jaučiuosi nesaugus“, todėl jie kartais tiesiog griūna ant grindų ir 

verkia.“ 

Kalbėkimės apie jausmus – tai raktas į vaiko emocinį saugumą. 

 

👋 Iki kito karto! 


