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Kodel emocijos, rezimas ir elgesys
yra svarbus
Vaikas (4 mety) - “Kodél mes visada valgome kartu prie stalo?”

Tévai: - “Nes musy valgiai padeda mums jaustis saugiai, kalbétis ir
rapintis vieniems kitais.”

Vaiky nutukimui jtakos turi ne tik maistas, bet ir emocijy pobudis,

streso poveikis bei gyvenimo budas.

o Ankstyva nenuspgjomumo, emocines nepriezilros ar didelio
téwy streso patirtis gali suformuoti vaiko emocijy valdymo
strategijas, jskaitant valgyma siekiant paguodos.

» Emocinio atsparumo, kiino pazinimo ir savireguliacijos ugdymas
ankstyvoje vaikystéje prisideda prie sveikatai palankesniy
pasirinkimy velesniome gyvenime.

« Kai kuriems vaikams (pavyzdziui, sergantiems autizmu ar ADHD)
gali prireikti individualizuoty metodu.

o Tevai ir globejai yra pirmieji emocijy reguliuotojai: svarbu jusy

balso tonas, ritmas ir prisilietimas.
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1 ETAPAS: 0—6 metai.
Ankstyvasis emocinio saugumo
formavinas
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Meilé, buvimas ir nuspéjamumas

Tévai: “Laikas masy dainai pries miegq!”
Vaikas (2 mety): “Padainuok ménulio daing dar kartg!”

o Kasdienis rezimas padeda ugdyti pasitikéjimq ir sauguy prisiriSimq
— pagrindinius apsaugos nuo ankstyvos emocinés disreguliacijos
veiksnius.

o Tévai/globéjai turéty sutelkti démesj j emocinj prieinamuma, o ne j
tobulumag. Akiy kontaktas, fizinis artumas ir ramus tonas sukuria
saugiq aplinkq.

» Valgymo ir miego laikas yra tiesiogiai susijes su hormony ritmais
(grelinu, leptinu, kortizoliu).

e lki 2 mety amziaus venkite praleidziomo prie ekrany laiko, o iki 6
mety amziaus sumazinkite jo trukme iki minimumo (tai idealus
tikslas pagal naujausias mokslines rekomendacijas). Pirmenybe
teikite tiesioginiam kontaktui: kuo maziau laiko praleidziate prie
ekranuy, tuo daugiau galimybiy pabendrauti su Seima.

Praktinis patarimas:
susikurkite paprastg miegojimo ruting, sudarytg i§ 3 kartojomy
zingsniy: pvz., “maudyneés vonioje — dainelé — apkabinimas®.
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Judéjimas ir emocijos eina
kartu

Vaikas (3 m.): “As supykau® (meta Zaislq)”
Tévai: “Sokinékime kartu, kad iSlietume tai”

» Judéjimas padeda smegenims integruoti emocijas ir palaiko vykdomajqg
funkcija.

o Vaikams reikia bent 180 minuc¢iy aktyvaus judéjimo per dieng (PSO
rekomendacija vaikams iki 5 metu).

e Judesio pertraukélés pykc€io priepuoliy metu mazina tiek vaiko, tiek
suaugusiojo streso reakcijas.

Praktiné idéja:

Pasigaminkite “nusiraminimo krepselj” su minksStais kamuoliukais, zaislais
judrumui, muzika ar knygomis, prie kuriy vaikas galéty savarankiskai
prieiti.
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Padéti vaikams iSreiksti
jausmus

Vaikas (5 mety): “Jauciu kazkq keisto pilve.”
Tévai: “Galbut labai jaudiniesi. lvardinkime tq jausmaq kartu.”

-+ Vaiky kalba, susijusi su emocijomis, daznai yra

é ribota. Jie somatizuoja (iSreiSkia kanu) tai, ko
~ negalij vardyti.

o Ankstyvas emociju mokymas padeda iSvengti
emocinio valgymo ar disociacijos.

o Jausmy diagramos, leliy vaidinimas ir emocijy
dainelés padeda mazyliams lavinti emocinj
rastinguma.

Praktiné veikla:

Naudokite spalvy ir emocijy asociacijas (pvz., mélyna
= rami, raudona = pikta) ir leiskite vaikui pasirinkti,
“kokiq spalvq jis jaucia”.



2 ETAPAS: 6-12 mety

lprociy formavimas, tapatybeés
kdrimas
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Nuoseklus rezimas namuose

Vaikas (7 mety): “Ar galiu dabar uzkgsti?”
Tévai: “Vakariené po 30 minuciy. Pirmiausia atsigerkime vandens ir pazaiskime”.

» Strukturuotas rezimas palaiko elgesio savikontrole ir mazina
atlygi teikiantj valgyma. '/J,f,s =

o Venkite naudoti maistg kaip kysj (“Jei tai padarysi, gausi/-_.‘”
sausainj“).Verciau pasidalykite démesj, zaidimg ar ypatingg
veiklq.

e RezZzimas sukuria “inkarinius taSkus” wvaiko dienoje, kurie
padeda reguliuoti emocijas.

e Normalu, kad vaikai kartais prieSinasi rezimui, ypac¢ raidos " 4
perejimo ar emociniy pokycCiy metu.

« [Slikite nuoseklus, bet lankstus: rezimas suteikia saugumo, net W
kai vaikai gauna issukiy.

« Svelnus kartojimas, empatija ir aikios ribos padeda vaikams
palaipsniui priimti ir netgi tinkamai vystytis nuspéjamame
dienos ritme.

Praktinis patarimas: jtraukite vaikg | savaités Seimos meniu
sudaryma. Leiskite jam pasirinkti vieng vakariene per savaite.
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Pagalba skatinant savarankiskumq

Vaikas (9 mety): “Ar galiu su tavimi gaminti?”
Tévai: “Taip! Gali pasirinkti darZoves ir padéti paruosti.”

e Vaikai labiau linke iSbandyti naujus maisto produktus, kai
padeda juos gaminti.

« Dalyvavimas taip pat ugdo pasitikéjimg savimi,atsakomybes
jausmaq ir smalsumaqg maisto srityje.

» Klaidos virtuvéje yra proga pagirti uz pastangas ir atkakluma.

Praktiné idéja:
Atsizvelgdami | vaiko amziy paskirkite saugig uzduotj (pvz.,
saloty plésymas, pupeliy plovimas, pjaustymas saugiu peiliu).
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Emocinis rastingumas ir
savireguliacija

Vaikas (8 mety): “Jie juokési is mano piety.”
Tévai: “Tai turéjo buti skaudu. Ar nori apie tai pasikalbéti?”

o Stresas ir geéda gali paskatinti persivalgymg arba maisto
atsisakyma.

o Vaikai turéty iSmokti susieti jausmus su kino reakcijomis (“Kai
nervinuosi, man skauda pilvg®).

o Palaikantys suaugusieji gali padéti reguliuoti jausmus: islikti ramus
irpadeéti jvardyti jausmus prie$ pereinant prie sprendimu.

Praktiné idéja: susikurkite “jausmy dienorastj”, kuriame vaikai
galéty kiekvieng dieng nupiesti arba parasyti, kaip jautéesi ir kas

padéjo. ,
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3 ETAPAS: 12-16 mety
Autonomijos ir emocinio stipru
palaikymas
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Santykiy galia

Paauglys: “Nenoriu kalbéeti.”
Tévai: “Viskas gerai. As Cia, kai busi pasiruoses. Man rapi.”

e Paaugliams reikia emocinio saugumo, kad galéty tyrineti
savarankiskuma.

o Pasitikéjimas auga, kai tévai iSlieka ramus, nustato
aiskias ribas ir gerbia privatuma.

o Kasdieniai pasikalbéjimai (pvz., po pamoky) suteikia
emocinj jtvirtinima.

Praktinis patarimas:
uzduokite atvirus klausimus, tokius kaip "Kas Siandien buvo
gera?”, o ne”’Kaip sekési mokykloje?”.
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Maistas, nuotaikair tapatybé

Paauglys: “Nekenciu savo kuno.”
Tévai: “Tu esi daug daugiau nei tavo kunas. Pakalbékime apie
tai, kg jauti.”

o Paaugliai internete daznai lygina save su nerealiais
standartais.
o Skirkite daugiau démesio savo stiprybéms,
igudziams ir vertybéms, nei savo iSvaizdai.
« Skatinkite intuityvy valgyma: klausykite alkio/sotumo
jausmo, o ne iSoriniy taisykliy.
Praktiné idéja:
Supazindinkite paauglius su programélémis ar
dienorasciais, kurie seka nuotaikg, o ne suvartojamas
kalorijas arba nustatykite tikslus pagal vertybes.
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Miegas, ekranai ir stresas

Paauglys: “Kodél as turiu iSjungti telefong?”

Tévai: “Nes tavo smegenims reikia poilsio, kad jos augty ir rytoj

jaustysi gerai.”

e Paaugliy smegenys yra jautrios miego sutrikimams.

Miego trukumas veikia apetitq ir stresaq.

o Ekrano ziaréjimas pries miegag sumazina melatonino

kiekj ir padidina nerima.

o Kartu kurkite technologijy naudojimo sutartis: zonos

be jrenginiy, komendanto valandos ir poilsio laikas.

» Stenkités laikytis 8iy medicininiy rekomendaciju:
Vaikams iki 12 mety ne daugiau kaip 1 valanda prie
ekrany, o vyresniems vaikams ir paaugliams — ne
daugiau kaip 2 valandos per dienag.

Praktinis patarimas:
Blkite pavyzdziu. Telefonus kraukite virtuveéje, o ne
miegamuosiuose.
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Apmastymai Seimoms

» JUs esate savo vaiko saugi erdvé. Rysys yra

labiau apsauga nei tobulumas.

« Emociné geroveé, sveikatai palankas jprociai ir

jautrus aukléjimas ugdo atsparuma.

o Pasirinkite vieng pokytj, kurj iSbandysite S$ig

savaite, ir jo laikykités. Mazi zingsneliai formuoja
tvirtg kelia.

« Ir atminkite — jus esate geriausias jy pavyzdys.
» Tobulinkite savo jprocCius, kad jusy vaikas taip

pat tai daryty.

Praktinis jkvépimas:

Sukurkite “Seimos ritualg® - vieng veiklq,
atliekamq kas savaite siekiant uzsibrézto tikslo
(pasivaikséiojimas, pusryéiai, muzika, skaitymas).
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Zodynélis

Grelinas

Grelinas, daznai vadinamas “alkio hormonu®, gaminamas
skrandyije ir siunc€ia signalg smegenims, kad laikas valgyti.
Sio hormono gamybqg gali sutrikdyti miego trikumas,
praleidziami valgiai, |étinis stresas arba labai perdirbta /
mazai maistinga mityba, todél vaikai jauciasi alkanesni nei
iprastai.

Leptinas

Leptinas, zinomas kaip “sotumo hormonas®, yra iSskiriamas
riebaly Igsteliy ir padeda smegenims pranesti, kad valgéte
pakankamai. Sio hormono i8siskyrimg gali sutrikdyti kino
riebaly perteklius, dietos, kuriose gausu cukraus ir itin
perdirbty maisto produkty, bei miego trakumas. Zemas
leptino lygis gali apsunkinti sotumo jausma.

Kortizolis

Kortizolis yra su stresu susijes hormonas. |prastu kiekiu jis
padeda organizmui valdyti energijg ir reaguoti | iSSukius,
tacCiau didelis jo kiekis laikui bégant — dél letinio streso,
poilsio trakumo, per ilgo laiko prie ekrany (ypa¢ naktj) ir
nereguliarios rutinos - gali paveikti miega, apetitg ir
sveikataq.

Miego sutrikimas

Miego sutrikimas reiskia nekokybiSkg arba nutrakstamqg
miegq. Tai gali bati daznas pabudimas naktj, sunkumai
uzmigti arba nepakankamas gilus miegas.

Melatoninas

Melatoninas yra hormonas, kuris padeda reguliuoti
organizmo miego ir budrumo ciklg. Jo reguliacijg gali
sutrikdyti naktinis aps$vietimas (ypa¢ mélyna Sviesa i$
ekrany), nereguliaris miego jprociai, stresas arba vélyvas
vakarinis maistas. Jis pakyla vakare, kad jus uzmigdytu, ir

leidziasi ryte, kad padéty jums pabusti.
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Rupestis, rysys, augimas: vadovas tévams, siekiant
palaikyti tinkamas emocijas ir rezima.

Sis vadovas yra Europos Sgjungos finansuojamo “eprObes” projekto dalis

“eprObes” yra Europos Sgjungos pagal programq “Europos horizontas“ finansuojamas moksliniy
tyrimy ir inovacijy projektas. Jo pagrindinis tikslas — skatinti ankstyvg nutukimo prevencijg visq
gyvenima, nustatant svarbiausius rizikos veiksnius ir kuriant individualiai pritaikytas intervencijas nuo
ankstyviausiy gyvenimo etapu.

Projekte daugiausia démesio skiriama laikotarpiui planuojant $eimqg, néstumui, ,ﬁ{ ! h‘\
kadikystei, vaikystei ir paauglystei, taikant daugiadisciplinj ir jtrauky pozirij. p——

==

“eprObes” vienija 21 organizacijq visoje Europoje, o bendras biudzetas - 10 -
min. eury, o trukmé — 5 metai (2023-2028 m.). .

Jei norite suzinoti daugiau, bendradarbiauti ar gauti papildomos informacijos,
apsilankykite muasy oficialioje svetainéje:

www.eprobes.eu
Kontaktiné informacija: info@eprobes.eu
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Sis dokumentas atspindi tik autoriy poZziarj ir Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz jokj
jame pateiktos informacijos panaudojimq.
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