Q PANINFO.LT Vaikai, kurie sako ,as$ nevykelis“: kaip atpazinti mastymo klaidas,
kurios ilgainiui gali virsti nerimu ar depresija?

KTU doktorante, edukologe, VS| ,,Pradinuky akademija” steigeja ir mokytoja Brigita
Miseliunaite

Ka daro vaikas, kai susiduria su nesékme? Vieni pabando dar karta. Kiti - nuleidzia
galva ir sako: , AS niekam tikes”, ,Man niekada nepavyks”, ,AS toks kvailas“. Sie
Zodziai tévams ar mokytojams gali skambéti kaip emociné reakcija, taciau
psichologai juos atpazista kaip kognityvinius iSkraipymus - klaidingus mastymo
modelius, kurie, jei lieka nepastebeéti, formuoja neigiama saviverte, skatina nerima
ir ilgainiui gali lemti depresija.

Kas yra mastymo klaidos?

Mastymo klaidos (arba kognityviniai iSkraipymai) - tai pasikartojantys, netikslis budai, kaip
mes interpretuojame save, pasaulj ar kitus. Dazniausiai Sie mastymo modeliai formuojasi
vaikystéje ar paauglystéje, o véliau tampa jprociu, lemianciu emocine savijauta.

Profesorius David’as Burns’as, garsus psichiatras ir kognityvines elgesio terapijos
specialistas, savo knygoje ,Geros nuotaikos vadovas: nauja emocijuy terapija“ (angl. Feeling
Good: The New Mood Therapy) aprasé 10 dazniausiai pasitaikanciy mastymo klaidu, kurios
aktualios tiek suaugusiems, tiek vaikams.

Dazniausios mastymo klaidos, kurias daro vaikai

1. Viskas arba nieko - kai menka klaida prilyginama visiSkai nesékmei. Pavyzdys: ,Gavau
7 vietoj 10 - a$ visiSkai nevykes.”
2. Perdétas apibendrinimas - i$ vieno jvykio daroma viska apimanti iSvada.Pavyzdys:
»Man niekada nepavyks.“
Protinio filtro efektas - iS visos situacijos iSskiriama tik viena neigiama detalé.
Pozityviy dalyku nuvertinimas - net kai sekasi, vaikas sako: ,Tiesiog pasiseke.”
5. Skubotos iSvados - be pagrindo nusprendziama, kad kazkas negerai. Pavyzdys:
»~Mokytoja manes nemegsta.”
6. SureikSminimas arba sumenkinimas - neproporcingas démesys smulkmenoms arba
svarbiy dalyky menkinimas.
7. Emocinis mastymas - jausmai priimami kaip faktai. Pavyzdys: ,]Jei jauciuosi kvailai,
reiskia toks ir esu.”
8. Mastymas ,turiu” arba ,privalau” - vidinis spaudimas buti tobulam. Pavyzdys: , Turiu
visada gerai mokytis, kitaip esu nieko vertas.”
9. Etikeciy klijavimas - neigiami apibendrinimai apie save. Pavyzdys: ,AS tinginys“, ,Esu
kvailas.”
10. Personalizavimas - vaikas jauciasi kaltas dél jvykiu, kuriy nekontroliuoja. Pavyzdys:
»Draugai susipyko - turbut dél manes.”
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Kaip reaguoti, kai vaikas taip masto?
Svarbiausias zingsnis - atpazinti klaidinga mintj ir padéti vaikui ja jvardyti. Tai nereiSkia
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paneigti vaiko jausmus, bet padéti jam suprasti, kad jausmas - dar ne faktas.
Galima pasitelkti tokius klausimus kaip:

» ,Ar tai tikrai tiesa, ar tai tavo jausmas?“
» ,Kaip kitaip galetum apie tai pagalvoti?“
» ,Gal tai viena iS ty mastymo klaidu?“

Toks igudis lavina vaiky emociju rastinguma, moko kritiSkai vertinti savo mintis ir ilgainiui
padeda formuoti sveikesnij santykj su savimi.

Kodel tai svarbu visiems - tevams, mokytojams, mokiniams?

Vaikuy mastymo modeliai daznai atspindi tai, ka jie mato ir girdi aplinkoje. Todél tiek tévai,
tiek mokytojai turi ypatinga galia - savo pavyzdziu ir kasdienémis frazémis jie gali padeéti
vaikui arba stiprinti, arba slopinti jo pasitikejima savimi.

Siuolaikiniame pasaulyje, kur vaiky psichikos sveikata tampa vis aktualesné tema, emocinis
samoningumas ir gebéjimas atpazinti mastymo klaidas tampa ne maziau svarbus nei
akademiniai pasiekimai.




