ATMINTINĖ TĖVAMS

6 PASIŪLYMAI, KAIP SUMAŽINTI PYKTĮ IR 

IŠSAUGOTI GERUS SANTYKIUS SU VAIKU

Jūsų santykiai su vaiku turi būti tokie, kad jis jaustųsi ramus ir pasitikintis:
· klausykitės savo vaiko ir parodykite jam, kad jį suprantate;

· būkite su juo kiek galima daugiau laiko ( nors geriau maloniai praleistos penkiolika minučių, nei nevykusiai – visa diena);

· priimkite vaiką tokį, koks jis yra;

· padarykite savo vaiką aktyviu šeimos nariu;

· tegu vaikas žino šeimos taisykles;

· dalinkitės su juo savo patirtimi;

· papasakokite jam apie savo vaikystę, vaikiškus poelgius, pergales ir nesėkmes;

· jei šeimoje keli vaikai, stenkitės bendrauti ne tik su visais kartu, bet ir skirkite dėmesį kiekvienam atskirai;

· parodykite vaikui, kad mylite jį.

Stebėkite save, ypatingai tomis minutėmis, kai Jūs esate veikiamas streso ir Jus lengva išmušti iš pusiausvyros:
· atidėkite visus bendrus reikalus su vaiku;

· stenkitės nesiliesti prie vaiko susierzinimo minutėmis;

· kalbėkitės su vaiku, kai vyrauja draugiška atmosfera.
Jeigu Jūs susikrimtęs, vaikas turi apie tai žinoti:
· kalbėkite su vaikais apie Jūsų jausmus, norus ir poreikius;

· nebijokite pasakyti: „Aš labai susikrimtusi. Pažaisk, prašau, vienas gretimame kambaryje“. 
Tomis minutėmis, kai esate susierzinę, darykite ką nors malonaus. Tai Jus nuramins:
· išsimaudykite šiltoje vonioje ar po dušu;

· išgerkite arbatos;

· paskambinkite draugams;

· pasidarykite raminančią kaukę;

· atsipalaiduokite, gulėdami ant sofos;

· pasiklausykite mėgstamos muzikos ir 

Stenkitės numatyti ir išvengti nemalonumų, kurie gali sukelti pyktį:
· neduokite vaikui žaisti su tais daiktais, kuriuos ypač branginate;

· neleiskite išmušti Jus iš pusiausvyros, kai jaučiate, kad artėja neigiamos emocijos (pagalvokite apie kažką malonaus).
Kai kuriems ypatingai svarbiems įvykiams  ruoškitės iš anksto.  Taip pat nepamirškite pasirūpinti ir kasdieniniais vaiko poreikiais:
· žinokite vaiko jėgas ir galimybes;

· jei Jums reikia nueiti kur nors pirmą kartą ( pas gydytoją, į vaikų darželį), aptarkite ar  suvaidinkite tai;

· jei vaikas blogai elgiasi tada, kai alkanas, pagalvokite, kaip jį pamaitinti; 

· jei vaikas blogai elgiasi, kai pavargęs, sudarykite sąlygas nors trumpam poilsiui.

Parengė Panevėžio PPT psichologės Galina Ziminskienė, Rasa Praninskienė

