Kūno kultūros pedagogės patarimai tėveliams
· Avalynė. Pradedant lankyti darželį, reikia įsigyti patogią avalynę kasdieninei veiklai (tiek buvimui lauke, tiek grupėje) ir tai tikrai nėra šlepetės, nes vaikai daug juda ir bėgioja net ir būdami grupėje, o išėjus į lauką judėjimas ir bėgiojimas tik suaktyvėja. Kalbant apie kūno kultūros užsiėmimus, sportinė avalynė būtina! Ji negali būti plastmasiniu slidinėjančiu padu, per didelė ir smunkanti nuo kojų, bei užrišama raišteliais, jei vaikas pats dar nemoka jų užsirišti. Tinkama avalynė garantuoja jūsų vaiko judėjimo saugumą, iki minimumo sumažina tikimybę pargriūti ir užsigauti. Galite išbandyti patys, be sportinių batelių pabėgioti po sporto salę ir tikrai daugiau klausimų nekils (
· Apranga.  Didžioji kūno kultūros užsiėmimų dalis vyksta sporto salėje, kurioje yra šilta visais metų laikais ir vaikams pilnai pakanka apsirengti tik „vieno sluoksnio“ aprangą t.y. marškinėlius (nesvarbu ilgom ar trumpom rankovėm), kelnes (gali būti ir šortai, tik be pėdkelnių po apačia) ir kojines (kad nebūtų basi sporto batuose). Rekomenduoju rinktis natūralius audinius, nes sintetika neleidžia vaiko odai natūraliai kvėpuoti. Po užsiėmimo būtina persirengti, nes vaikai sušyla ir drėgniems būti grupėje nerekomenduojama. Kadangi ikimokykliniam amžiuje vienas iš judėjimo būdų ir žaidimų yra šliaužimas ant pilvo, tai ant marškinėlių priekio nerekomenduoju didelių lipdukų ar užrašų, kurie labai limpa ir vaikams sunku judėti.

Turiu pasiūlymą, kuris reikalauja šiek tiek investicijų, ir visišką ramybę visus metus darželyje. Užsisakyti ir pasigaminti vardinius grupės marškinėlius kiekvienam vaikui (ant nugaros užrašyti grupės pavadinimą pvz. „Gintarėliai“, o priekyje vaiko vardą pvz. „Matas“). Juos pasigaminti didesnius, kad vaikams užtektu 3-4 metams. Tokiu atveju beliktų vienintelis rūpestis karts nuo karto juos išskalbti ir jūsų vaikas turėtų tvarkingą ir gražią sporto aprangą. Šį klausimą siūlau aptarti per grupės susirinkimus pradžioje mokslo metų.
· Kūno kultūra. Atsižvelgiant į vaiko fizinę sveikatą, darželyje sudaromos sąlygos ugdytis fizines kūno galias ir judesio kultūrą: gebėjimą laisvai, koordinuotai, įvairiais būdais judėti, mokytis taisyklingai kvėpuoti. Kartu su suaugusiu  vaikai daro rytinę mankštą.  Kūno kultūros užsiėmimų metu vaikai aktyviai tenkina savo judėjimo poreikį: eina, bėga, šliaužia, ropoja, lipa, šokinėja, vartosi. Išmoksta  atlikti sportinius judesius: mesti, pagauti, spirti, atmušti kamuolį ar šokinėjantį daiktą, keisti kryptį, tempą, greitį, jėgą, išlaikyti pusiausvyrą. Taip pat  susipažįsta ir atlieka įvairius pratimus, bei žaidimus su priemonėmis: kamuoliais, lazdelėmis, šokdynėmis, juostelėmis, lankais ir kt. Žaidžia supaprastintus ir ikimokyklinukams pritaikytus sportinius žaidimus (futbolą, trikrepšį, tinklinį, ledo ritulio imitacinį žaidimą salėje), varžosi su draugais sportinėse estafetėse.  Taigi darželyje vaikas įgyja daug žinių, apie judėjimą, bei sportą. Kūno kultūros užsiėmimų metu susipažįsta su įvairia fizine veikla, inventoriaus įvairovė skatina vaiko nuolatinį susidomėjimą. Įsitraukimas į miesto bei tarptautinius  sporto ir sveikatinimo projektus atveria vaikams galimybę iš arčiau susipažinti su įvairesnėmis sporto šakomis, vystyti socialinius įgūdžius. Todėl negesinkite jų iniciatyvos, ir pagal galimybes leiskite vaikams dalyvauti, kuo įvairesnėse išvykose į kitas įstaigas, sporto mokyklas ir t.t.
· Su mama ir tėčiu.   Tikriausiai visi tėvai nori, kad jų vaikai užaugtų sveiki ir stiprūs. Ne paslaptis, kad sveikata yra glaudžiai susijusi su mūsų fizinio aktyvumo, judėjimo įgūdžiais. Jei norim, kad mūsų vaikas įprastų aktyviai leisti laiką, turime patys rodyti jam tokį pavyzdį. Vaikui neužtenka nuolat aiškinti, kas naudinga ir kas žalinga sveikatai. Jam reikia pavyzdžio, t.y. nuolat matyti ir gyventi tuo, kad palaipsniui, tai taptų savaime suprantamu, natūraliu gyvenimo būdu. Pats svarbiausias pavyzdys vaiko gyvenime yra jo šeima. Jei šeimoje nuolat matys prie kompiuterio ar TV sėdinčius tėvelius, kurie niekada neina pasivaikščioti ar pažaisti į lauką, tai net jei kas dieną jiems pasakosite kaip svarbu ir sveika bėgioti ir žaisti lauke, jiems tai nesudarys jokio įspūdžio ir liks vien tik tuščiais žodžiais. Nereikia vaikui daug kalbėti ir pasakoti, kaip svarbu judėti ir sveikai gyventi. Reikia veikti su vaiku tai, kas naudinga sveikatai. Fizinei sveikatai svarbu judėjimas, o dvasinei artimųjų buvimas kartu, bendravimas, meilė ir supratimas. Taigi taip paprasta, tinka viskas – nuo pasivaikščiojimo parke, miške, važiavimo dviračiu, slidinėjimo nuo kalnelių, plaukimo baseine iki sportinių žaidimų, treniruočių lankymo ir t.t. Svarbu būti kartu. Niekas taip nemotyvuoja vaiko, kaip jo tėvų elgesys, jų noras veikti kartu. Todėl raginu, eikite visur kur jus kviečiasi vaikai, jei jie nori kartu pažaisti futbolą, ar pamėtyti kamuolį, ar sudalyvauti estafetėse darželio ar miesto šventėse. Jie didžiuojasi jumis, mato jumyse sektiną pavyzdį, net jei esate pats blogiausias futbolininkas žemėje. Todėl nesivaržykit vieni kitų, juk viską  darote savo vaikų labui. O kartą „paragavę“ suprasite kaip smagu ir gera žaisti visiems kartu. Laikas kurį dovanojate savo vaikams dabar, virs bendrumu ir artumu ateityje, bei laiku praleistu kartu, kai nebe jiems, o jums  to norėsis.
Plačiau apie visapusiškos vaikų sveikatos ugdymą rekomenduoju pasiskaityti skyrelyje „Kad užaugčiau sveikas“.

“KAD UŽAUGČIAU SVEIKAS“

Patarimai tėveliams apie vaikų sveikatos ugdymą

Pasaulio sveikatos organizacijos konstitucijoje teigiama, kad sveikata – tai visapusė fizinė, dvasinė ir socialinė gerovė, o ne tik ligų ar negalavimų nebuvimas.

Mokymas apie holistinį (visuminį) sveikatos supratimą yra pagrindinis kelias visuomenės sveikatos stiprinimo link. Holistinis požiūris į sveikatą remiasi tuo, kad fizinė, psichinė ir dvasinė būklės tarpusavyje susijusios, taigi sergantis žmogus – ne subjektas, kuriam sutriko vienas iš organų, bet žmogus, turintis problemų, kurias reikia spręsti, atsižvelgiant į fizinius, psichinius bei socialinius aspektus. Toks supratimas apie sveikatą formuoja elgesį, požiūrį į vertybes, o tai turi didžiulę įtaką ne tik žmogaus, bet ir visos visuomenės sveikatai.

Sveikas vaikas šiandien, sveikesnė visuomenė rytoj. Šiandienos vaikai yra visaverčiai visuomenės piliečiai, rytdienos suaugusieji, būsimieji tėvai. Jų augimas, vystymasis, įgyta patirtis ir išgyvenimai, gebėjimai veikti ir priimti sprendimus yra siejami su ateitimi, žmonijos pažanga, taip pat ir gyvenimo kokybės prielaida. Pastarosios pagrindas - gera sveikata.

Svarbiausias vaiko sveikatos ugdymo tikslas – sudaryti sąlygas bręsti darniai asmenybei, sveikai savo kūnu ir siela.

Kad vaikas augtų sveikas, prisitaikytų prie besikeičiančių gyvenimo situacijų, susikurtų teisingą vertybių sistemą, siektų savo tikslų, būtina kasdieną jo kūnui teikti veiklos kuri neša gyvybingumą, energiją, džiaugsmą, o sielai – stiprybę, gerumą ir atjautą.

Dvasinė sveikata yra gyvybiškai svarbi bendrai mūsų sveikatai, susijusi su mūsų būties esme, su tuo kuo mes esame, kuo tikime, kas mus rūpi ir ką darome.

Todėl tokią svarbą turi vertybinių nuostatų formavimas nuo pat vaikystės.

Vaikų gyvenimas ir ugdymas turi būti organizuotas taip, kad augimo, brendimo procese vaikas jaustųsi esąs žmogus, atsakingas už savo dvasinę ir fizinę sveikatą. Kad užaugtų netik išprusęs, bet gyvenimui pasirengęs žmogus.

Vaikui neužtenka nuolat aiškinti, kas naudinga ir kas žalinga sveikatai. Jam reikia pavyzdžio, t.y. nuolat matyti ir gyventi tuo, kad palaipsniui, tai taptų savaime suprantamu, natūraliu gyvenimo būdu.

Pats svarbiausias pavyzdys vaiko gyvenime yra jo šeima. Vaikas natūraliai iš tėvų perima jų gyvenimo būdą, požiūrį ir vertybines nuostatas. Todėl kuo dažniau vaikas matys, kad jo tėvai rūpinasi sveikata, tuo tvirtesnės sveiko gyvenimo būdo nuostatos jam susiformuos. 

Taigi šeima padedant ugdymo įstaigoms privalo prisiimti atsakomybę už vaiko sveikatos supratimą kaip vertybę ir jos ugdymą.
Sąlyginai sveikatos sampratą galima būtų išskirstyti į keturias plačias, tarpusavyje glaudžiai susijusias sritis: fizinę, protinę, socialinę ir emocinę sveikatą.

FIZINĖ SVEIKATA (FS) – tai harmoningas visų organizmo sistemų funkcionavimas, t.y sveikumas.

Vaiko FS priklauso nuo širdies ir kraujagyslių, kvėpavimo, kaulų ir raumenų sistemų normalaus funkcionavimo, imuniteto,  (kurį įtakoja vaiko grūdinimas ir visavertė mityba), optimalaus fizinio aktyvumo, judesių kultūros (taisyklinga laikysena, išugdyti motoriniai gebėjimai, plokščiapadystės profilaktika), higienos ir poilsio. 

Kalbėdami apie FS turėtume į ją pažvelgti iš dviejų pusių. Dažnai FS tapatiname su kūnu. Juk sakome, “sveikame kūne sveika siela”.

Kūnas labai svarbus instrumentas, kurio pagalba mes einame per gyvenimą. Todėl svarbu kad kūnas būtų sveikas, stiprus, gražus, vertas būti sielos buveine. Bet žmoguje viskas tarpusavyje susiję labiau nei mes pajėgiame įsivaizduoti. Todėl tą posakį galime pasakyti ir atvirkščiai. Dažnai kūnas suserga dėl mūsų jausmų, dėl emocinės įtampos, streso. Ir tokiu atveju gydymas medikamentais panaikina tik ligos požymius, o ne jos priežastį.

FS sutrikimas, tai kaip paskutinė stotelė, kai nusilpsta protinė, emocinė sveikata, o poilsio vis nėra. Kūnas ima priešintis, rodydamas akivaizdžius ženklus. Ir  į kūno negalavimus mes reaguojame tuoj pat, kai tuo tarpu į padidėjusį nerimą, nervingumą ar jautrumą dažnai nekreipiame jokio dėmesio.

Ką daryti?

· Neslopinkite vaiko natūralaus poreikio fiziniam aktyvumui įvairiais draudimais ir nurodymais.

· Namų aplinką pagal galimybes sutvarkykite taip, kad vaikas turėtų vietos judėti. Nesaugokite buities daiktų labiau už vaiko sveikatą.

· Esant galimybei įrenkite vaikui sporto kampelį, kuriame būtų kamuoliukas, kopetėlės, šokdynė.

· Suteikite vaikui galimybę bet kokiu oru pabūti lauke. Blogo oro nėra, tereikia tinkamai apsirengti.

· Pasirinkite tokį fizinį aktyvumą, kuris atitinka realias vaiko galimybes ir sveikatos būklę.

· Nedarykite už vaiką to, ką jis gali padaryti pats.

· Formuokite saugaus elgesio įgūdžius, suteikite žinių apie traumas fizinės veiklos metu ir kaip jų išvengti.

· Ugdykite teigiamą vaiko požiūrį į kūno kultūrą ir sportą, džiaukitės jo pasiekimais.

· Įvertinkite vaiko polinkius ir leiskite į tam tikrų sporto šakų treniruotes.

· Formuokite aktyvaus gyvenimo būdo vertybines nuostatas.

Ugdykite žaisdami

· Žaiskite su vaikais eidami pasivaikščioti, nepatingėkite apibėgti aplink medį, peršokti per balas, prisirinkti giliukų, kaštonų judriajai veiklai namuose žiemą (estafetės: kas greičiau perneš kaštonus, giliukus, sagas iš dubenėlio į kibiriuką, galima nešti delniukais, su samčiu, šaukštu ir t.t.)

· Įtraukite vaikus į namų ruošos darbus taip, kad atrodytų jog tai žaidimas. Pvz.: tvarkantis žaislus galima juos sumesti į dėžę iš tam tikro atstumo, ar sunešioti po du paimant į abi rankas ir eiti jas ištiesus kaip lėktuvo sparnus, arba kiekvienas žaislas gali nukeliauti kartu su vaiku šokinėdamas, atsitūpęs, pasistiebęs ir t.t. 

· Panašiai galima apipavidalinti bet kurį buities darbą, dulkių valymą, indų plovimą, vaisių ar daržovių rinkimą sode (renkant obuolius, galima sustoti vorele nuo obels iki dėžės obuoliams, ir perdavinėti vienas kitam obuolį, atsitūpus, atsistojus, pasistiebus, su dešine, kaire ranka, abi rankas iškėlus virš galvos).
· Susikurkite ritualus. Pvz.: einant iš darželio reikia padaryti keletą šuoliukų, grįžus namo užlipti į tam tikrą aukštą, apibėgti aplink medį, namą, einant apsipirkti padaryti keletą pritūpimų ir t.t.

PROTINĖ SVEIKATA  priklauso nuo to kaip mes priimame informacija, apdorojame ją, kaupiame žinias ir prireikus gebame pasinaudoti.

Manoma, kad žmogaus intelekto pagrindas susiformuoja iki šešerių metų ir po to mažai besikeičia. Taigi vaikystė – tai laikotarpis, per kurį vaikas gauna didžiąją dalį savo gyvenimo žinių ir mokosi jas panaudoti. Dažną kartą sunku suprasti, kad labai paprasta užduotis suaugusio akimis yra sunkus darbas vaiko smegenims.

Vaiko protas labai imlus, jam patinka vis nauja veikla ir kartais gali atrodyti, kad kuo jos daugiau, tuo geriau.

STOP. Nedarykime klaidos, pervertindami vaiko galimybes. Ugdykime žaisdami, vaikams tai labiausiai patinka. Be to, žaisdami jie daug ko išmoksta be didelių pastangų. Ankstyvoji vaikystė – labai svarbus žmogaus gyvenimo etapas, o pagrindinė jo veikla - žaidimas. Nuo mūsų, suaugusiųjų priklauso, kokią vaikystę dovanosime vaikams. Tad būkime išmintingi. Žiūrėkite į savo vaiką, kaip į vaiką, kurį visų pirma reikia mylėti, nepervertinkite jo galimybių.

Gyvenant šiuolaikinėje visuomenėje, kur informacijos srautas tiesiog begalinis, vaikui iškyla uždavinys, ką kaupti ir ko atsisakyti.

Televizija, radijas, kompiuteriai užima daug laisvalaikio ir suardo darbo ir poilsio režimą, verčia perdaug įsitempti protą. O dar daugybė papildomų ugdymo būrelių, kurie dažną kartą būna ne judrios veiklos pobūdžio – muzika, dailė, kalbų mokymas ir pan. Tai puikūs ir reikalingi užsiėmimai, tačiau kai norima visko iškart ir vos spėjama vaiką pervežti iš vieno užsiėmimo į kitą, vaiko smegenys tikrai nespėja nei apdoroti, nei sukaupti visos gaunamos informacijos. Jo protas persitempia, tada vaikas gali pasidaryti ypač jautrus, dirglus, ar net agresyvus, susilpnėja smegenų veikla. Pastebėjus tokius simptomus, reikėtų susirūpinti ir kreiptis pagalbos.

O gal geriau pabandykime to išvengti...

Ką daryti?

· Suplanuokime vaiko dieną. Režimą, kuris užtikrintų reikiamą veiklos kaitą. Rekomenduojama, kad po kiekvienos protinės veiklos sektų fizinė veikla ir jos keistų viena kitą. Taip vaikas nepervargsta ir lengviau mokosi.

· Nepamirškite, kad televizoriaus žiūrėjimas, žaidimai kompiuteriu, muzikavimas, kalbų mokymasis ir pan. yra protinė veikla.

· Fizinė veikla turi teikti malonumą, padėti pailsėti po protinio darbo, atsikratyti susikaupusios energijos ar neigiamų emocijų.

· Raskite laiko pabūti gamtoje.

· Daug veiklos tai dar nereiškia gerai. Vaikui būtina veikla, bet jam būtinas poilsis. Leiskite tiesiog pažaisti. Neatimkite iš vaiko vaikystės.

· Prieš miegą gerai išvėdinkite kambarį, drėkinkite sausą orą, užtikrinkite visišką ramybę, tylą.

Ugdykite žaisdami

· Vaiko protines galias lavinti veiksmingiausia per tam tikrą fizinę veiklą. Tarkim kur nors keliaujant, galima sugalvoti gatvėms pavadinimus pvz.: spalvų, raidžių, skaičių ir pan. Suskaičiuoti medžius kelyje į darželį, įvardinti kuo daugiau raudonos spalvos daiktų parduotuvėje ir pan.

· „Sukurk pasaką“ pasakykite vaikui keletą žodžių ir paprašykite jo sugalvoti sakinį, mįslę, dainelę, pasaką ir pan. Žodžiai gali būti tarpusavy susiję arba ne priklausomai nuo vaiko amžiaus.

· Poilsiui po įtemptos dienos taikykite įvairius relaksacijos būdus: 

· vandens procedūras (pagal galimybes eikite su vaiku į baseiną, leiskite bent kartą per savaitę pažaisti vonioje su putomis, iš jų pasidaryti sau kepurę, suformuoti gėlytę, meškiuką);
· vizualizacijos variantus: atsigulus ant nugaros, atsipalaidavus ir užsimerkus klausytis pasakojimo apie kelionę pajūriu, mišku... ir stengtis įsivaizduoti tai, apie ką pasakojama, pamatyti, užuosti, pajausti, kad iš tiesų ten esi. Kurdami tokį pasakojimą pabrėžkite koks žalias miškas, kaip šlama berželiai, koks žydras dangus, kaip ošia jūra, kad vaikas galėtų realiai pajusti spalvas ir garsus susikurdamas juos savo vaizduotėje.
· Klausykitės įrašų su gamtos garsais: paukštelių čiulbėjimo, jūros ošimo, upelio čiurlenimo.

SOCIALINĖS SVEIKATOS pagrindas, tai artimųjų palaikymas, šilti, draugiški santykiai šeimoje, su draugais, bendradarbiais ir aplinkiniais.

Bendravimas su šeimos nariais, pedagogais, tarpasmeniniai santykiai, ugdymosi pasiekimai veikia vaikų sveikatą. Vaikų sveikatai neigiamą įtaką daro komplikuoti santykiai su suaugusiais ir vaikais, dėl to vaikai gali jausti psichosomatinius negalavimus tokius kaip liūdesio, prislėgtumo būsena, nelaimingumo, vienišumo jausmas.

Tinkama socializacija – tai sugebėjimas adaptuotai ir pozityviai elgtis, o tai leidžia efektyviai susitvarkyti su kasdieninio gyvenimo reikalavimais, pasikeitimais, netikėtais stresais ir sunkumais.

Ikimokykliniame amžiuje formuojasi socialinio elgesio pagrindai. Vaikai mokosi bendrauti su kitais, gerbti jų norus, susitarti ir netgi teikti savo pasiūlymus. Įgiję socialinių įgūdžių, vaikai lengviau sugebės prisitaikyti visuomenėje, galės išvengti socialinės sveikatos sutrikimų. 

Ką daryti?

· Bendraukite su savo vaiku. Praleiskite kiek įmanoma daugiau laiko su savo vaiku kalbėdamiesi, žaisdami, kartu dirbdami buities darbus.

· Skatinkite vaiką pasipasakoti, būtinai išklausykite jį ir nesumenkinkite jo išgyvenimų. Adekvačiai reaguokite į vaiko atvirumą.

· Pratinkite vaiką susipažinti, prisistatyti, pakalbinti, skatinkite pasitikėjimą savimi bendraujant su kitais.

· Mokykite vaiką klausytis, matyti ir pajausti kitą, jam padėti, užjausti.

· Pratinkite prisiimti atsakomybę už savo paties kasdieninį elgesį.

· Ugdykite bendražmogiškąsias vertybes.

· Kartu su vaiku kurkite elgesio taisykles ir jų laikykitės.

· Panaudokite neigiamas dorovines emocijas (gėdą, kaltę) kaip auklėjimo priemones. Jos ypač veiksmingos.

· Nusižengus, leiskite vaikui pačiam sugalvoti sau bausmę ir būtinai jos laikykitės, net jei jums ji atrodytų per griežta. Tai pagarba vaiko sprendimui.

· Mokykite vaiką taikiai spęsti konfliktus.

· Mokykite vaiką atsispirti draugų spaudimui, turėti savo nuomonę, atsargiai elgtis su nepažįstamais žmonėmis.

Ugdykite žaisdami

Pažaiskime pasitikėjimo žaidimus:

· „Kritimas aukštielninkam“ - atsistokite už vaiko nugaros ir pamokykite jį tiesiog kristi aukštielninkam. Pagaukite jį už pažastų. Parodykite kaip tai daryti su savo vyru ar žmona. Vaikams patinka kai tėvai vienas kitu pasitiki, jie iš to mokosi.

· „Neregio vedimas“ - užriškite vaikui akis, arba paprašykite jo  užsimerkti ir tiesiog jumis pasitikėti. Vedžiokite vaiką ko kambarį, išvengdami kliūčių. Tai darykite įvairiais būdais: leisdami jam įsikabinti į jūsų petį ir švelniai prilaikydami jo ranka, uždėdami savo ant viršaus; ištieskite rankas delnais į viršų ir leiskite vaikui padėti savo delnus ant viršaus, veskite jį švelniai stumdami iš nugaros, laikydami jį už peties. Po to būtinai pasikeiskite vietomis ir leiskite vaikui pajusti koks svarbus yra pasitikėjimas juo.

· Surenkite šeimoje „ypatingas dienas“. (Visi šeimos nariai susitarkite, kad šiandien bus „komplimentų“, „apkabinimo“, „paglostymo“, „pabučiavimo“) diena. Kiek kartų per diena su šeimos nariu susitinkate, tai ir darykite. 

· “Stebuklingas žodis” Susitarkite, kad be jų namuose niekas nevyksta. Tai žodžiai “prašau”, “ačiū”, “atsiprašau”.

Kuo labiau tėvai dalyvauja vaikų švietime, tuo didesnė tikimybė kad vaikams seksis. Vaikas jaučiasi drąsesnis, kai mato ir jaučia tėvų palaikymą, domėjimąsi vaiko veikla. Būna, kad ir labai mylintys tėvai nepakankamai išreiškia ir parodo vaikams savo rūpestį ir meilę. Svarbu išmokti bendravimą palengvinančių įgūdžių. Tėveliai neslėpkite savo jausmų, neslėpkite savo klaidų, nebijokite vaikams pasakyti tiesą. Bandydami juos apsaugoti padarome „meškos paslaugą“, atimame jiems galimybę išgyventi sunkumus, bręsti kaip savarankiškai asmenybei. Ugdykite vaikus kurie sugebėtų pasirūpinti savimi mąstydami tikroviškai.

EMOCINĖ SVEIKATA - tai gebėjimas suprasti, išreikšti savo jausmus ir emocijas, bei adekvačiai reaguoti tiek į savo tiek į aplinkinių jausmus.

Vaikai emocionalesni už suaugusius, todėl dažnai kinta jų nuotaika. Teigiami išgyvenimai skatina vaiko pasitikėjimą savimi, aktyvumą. Neigiamos emocijos, vyraujančios ilgai, keičia vaiko elgseną, jis tampa apatiškas, liūdnas, agresyvus.

Stiprūs neigiami išgyvenimai gali sukelti ir fizinius negalavimus: galvos skausmą, kūno virpulį, virškinimo sutrikimus, padidėjusį širdies plakimą.

Emociškai sveikas vaikas pasižymi:

· jausmų išraiška ir supratimu

· empatija

· atkaklumu

· draugiškumu

· gerumu

· pagarba

· patikimu kitiems

· gebėjimu prisitaikyti

· nepriklausomybe

· gebėjimu valdytis

Ką daryti?
· Ugdykite vaiko humoro jausmą. Tai reikšmingas vaiko psichinės ir fizinės sveikatos veiksnys, geros nuotaikos, optimizmo šaltinis.

· Sudarykite sąlygas vaikui išgyventi kuo įvairesnes emocijas: džiaugsmą, nuostabą, susižavėjimą, užuojautą, pasididžiavimą savimi ir kitais. Nepamiškite pasikalbėti apie tai. 

· Skatinkite vaikus išsakyti savo jausmus, ypač neigiamus, kalbėkitės apie juos.

· Pratinkite valdyti emocijas, ištverti nesėkmes, sunkumus.

· Neslėpkite nuo vaikų realybės, mokykite tikroviško mąstymo. Tik taip vaikas išmoks įveikti gyvenimo sunkumus.

· Ugdykite gebėjimą suprasti, užjausti kitus, pastebėti žmonių emocijas, jų charakterio skirtumus.

· Mokykite vaiką save pagirti, bet taip pat ir nubausti, sakyti komplimentus sau ir kitiems.

· Emocinei patirčiai praturtinti pasitelkite meną: literatūrą, teatrą, kiną, muziką, dailę.

· Po emociškai įtemptos dienos sudominkite vaiką raminančia veikla: lipdiniais, lankstiniais ir pan.

· Su vaiku praleiskite kuo daugiau laiko gamtoje, stebint jos grožį, klausantis jos garsų. 

Ugdykite žaisdami
Emocinę įtampa pašalinti galima įvairiais kvėpavimo, atsipalaidavimo pratimais, įvelkant juos į žaidimo formą, sukuriant įdomią istoriją ar klausant raminančios muzikos.

· Mokykite vaikus kvėpavimo pratimų pvz.: Poilsiui, atsipalaidavimui „pripūsti balioną“ (gulint ant nugaros įkvepiant išpūsti pilvą ir „išleisti orą“ iškvepiant, kad pilvelis subliūkštų);

· Pyktį, įtampą šalinti gali padėti „malkų skaldymas“ (sukabintas rankas ištiesi į priekį ir su stipriu iškvėpimu tariant trumpą bet stiprų „ha“ užsimojus kirsti orą tarsi kapotum malkas, akcentuojamas tik iškvėpimas, įkvepiama savaime, kartojama 5-10 kartų)

· “Padėkime nugalėti baimę“ - jei vaikas bijo šunų, sukurkime jam istoriją apie berniuką, kuris gyvena šalia labai pikto šuns. Berniukas susipažįsta su to šuns šeimininku, o jis jam padovanoja knygą apie šunis, kurioje pasakojama, kaip juos prižiūrėti ir kaip su jais sutarti. Vieną dieną berniukas net paglosto tą šunį.
· “Nukeliaukime į jausmų šalį” - vaikas gali pats pasirinkti į kokią šalį nori nukeliauti: džiaugsmo, liūdesio, ramybės, užsispyrimo ir t.t. Keliauti galima vis kita transporto priemone (lėktuvu-rankos ištiestos į šalis, mašina-sukant vairą, traukiniu-sukant rankas prie šonų)  arba ramiai gulint ant nugaros ir klausantis muzikos, gamtos garsų įrašo, pasakojimo apie povandeninę karalystę ir t.t. Nuvykus į tą šalį būtina parodyti (judesiais, gestais, mimika) koks jausmas čia gyvena.

Vaikuose galima matyti jų visumą: jie džiaugiasi „iki pat padų“ ir jie „jaučia baimę pilve“. Vaikai išgyvena save kaip kūno ir jausmų visumą. Kad vaikas patirtų kuo daugiau teigiamų jausmų, sudarykime sąlygas jam patirti sėkmės jausmą. Žaidimus ir užduotis parinkime pagal jų amžių ir gebėjimus.

O svarbiausia, kad viską darytume su meile savo vaikui.
Sėkmės nelengvame, bet nuostabiame tėvystės kelyje (
Kūno kultūros pedagogė Renata Ramanauskienė
