Savireguliacija - tai yra gebejimas atpazinti,
suprasti ir valdyti savo emocijas, elgesj bei démesj
Jvairiose situacijose.

Savireguliacija apima:
* emocijy reguliavima;
* elgesio kontrole;

* démesio sutelkimg ;

» tikslo siekima.

Savireguliacijos jgudZiai labai
svarbiis, nes padeda vaikams:
* susirasti ir i$laikyti draugus;
* lankyti mokyklg ir mokytis;
* leidzia testi uzduot; ar situacija, kai yra
sunku;
* prisitaikyti prie aplinkos;
* iSlaukti savo eilés;
* laikytis taisykliy;
» toliau zaisti net tada, kai pralaimima
(pvz., vaikas, kurio savireguliacijos lygis
yra Zemas, gali buti lengvai nusimings ir
nusivyles, o kai kuriais atvejais — sutrikes)
ir kt.
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Savireguliacijos jgudziy stoka gali turéti
jtakos vélesniame gyvenime: gali kilti tokiy
problemy, kaip piktnaudziavimas
narkotinémis medziagomis, prasta
sveikata, prastas miegas, svorio problemos
ir kt.
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Vaiky gebéjima reguliuotis lemia:
¢ Genetika ir biologiniai veiksniai.
e Tévy jtaka ir aukléjimo stilius.
e Socialin¢ aplinka ir santykiai.
e Emocijy ir elgesio valdymo mokymas.
e Kultiiriniai ir socialiniai faktoriai.

e Pirmyjy gyvenimo mety patirtis.
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Vaiky savireguliacijos ugdymas — tai
procesas, kurio metu vaikas mokosi
atpazinti savo jaumus, suprasti, kaip jie
veikia jo elgesj ir parinkti tinkamus atsakus
skirtingose situacijose.

Sie jgudziai batini tiek socialiniam, tiek
akademiniam vaiky vystymuisi, nes padeda
gerinti jy gebéjima spresti problemas,
iSlaikyti pozityvy elgesj ir suvaldyti stresa.

Savireguliacijos ugdymas apima tiek
pedagogy, tiek tévy aktyvy jsitraukimg ir
skatina  vaikg atrasti  budus, kaip
susitvarkyti su  jvairiais = emociniais
i8Suikiais. Tévai gali padéti vaikui ugdytis
tvirtus savireguliacijos jgudzius, kurie
padés jam ne tik vaikystéje, bet ir suaugus.
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Kaip tévai gali padéti vaikams

ugdytis savireguliacijos jgudZius?

e Tévy reakcijos i stresg pavyzdys —
svarbiausia. Vaikams tai gali bati pirmoji
ir labai veiksminga pamoka, kaip teisingai
valdyti pykti.

e Padékite vaikui atpazinti ir jvardinti
savo  emocijas.  Mokykite  vaikus
kasdieninése situacijose pastebéti,
atpazinti, jvardinti savo, Seimos nariy ar
kity Zmoniy emocing biisena, kalbétis apie
ja, net jei ji nemaloni. Reikia padéti
vaikams suprasti, kad ne visada turime
jaustis maloniai.

e Mokykite jveikos strategiju. Padékite
vaikams susikurti veiksmingas strategijas,
kaip susitvarkyti su sunkiais jausmais, pvz.:
gilus kvépavimas, atsitraukimas, sporto
pratimai, antistresiniy zaisly naudojimas ir
kt.

e Mokykite jveikos strategijy. Padékite
vaikams susikurti veiksmingas strategijas,
kaip susitvarkyti su sunkiais jausmais, pvz.:
gilus kvépavimas, atsitraukimas, sporto
pratimai, antistresiniy zaisly naudojimas ir
kt.

¢ Palaikykite nuosekluma ir aiSkias
ribas. Nustatyta rutina ir taisyklés padeda
vaikui jaustis saugiai ir zinoti, ko tikétis,
kas leidzia lengviau reguliuoti emocijas ir
elgesi.

e Skatinkite savarankiSkuma. Vaikai,
turintys galimybe priimti sprendimus ir
prisiimti atsakomybe uZ savo veiksmus,
lavina savireguliacijos jgtidzZius.

e Skatinkite empatija. Savireguliacija
susijusi ir su gebéjimu suprasti Kkity
jausmus ir elgtis atitinkamai. Skatinkite
vaika biiti empatiSku, stebékite, kaip jis
reaguoja ] kity jausmus ir padékite jam rasti
biidus, kaip tinkamai reaguoti j kitus.



e Pateikite pozityvuy griZtamajj rysj ir
pagyras. Kai vaikas sékmingai valdo(arba
tik stengiasi valdyti) savo emocijas ar
elgesj, svarbu pagirti ir stiprinti Siuos
pasiekimus.

e ISmokykite vaikus atsipraSyti. Net ir
labai stengiantis susitvardyti bei visiSkai
kontroliuosi savo elgesi supykus kartais
nepavyksta net suaugusiems, o vaikams tai
padaryti dar sunkiau.

Biikite kantriis ir duokite vaikui
laiko. Savireguliacijos jgidZiy
ugdymas — ilgalaikis procesas, todél
prireiks kantrybés bei realistiSko
poziurio.

Informacijos Saltiniai:
https://svic.lt/straipsnis/apie-savitvarda-
kuo-ji-svarbi-ir-kaip-ja-ugdyti/
http://psichika.eu/

https://tavovaikas.lt/mokslai/e-10482-be-
galo-svarbus-igudis-garantuojantis

gyvenime-sekme/
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