9. Stebékite, kas vyksta viduje. Vaikus
reikia mokyti analizuoti ir suprasti savo
jausmus bei emocijas. Vaikai daznai
negali apibddinti jausmy, nes dar
nepazjsta jy ivairoves, tad ir negali
pateikti viso emocijy spektro - savo
emocinj paveiksla nudaZo tiesiog juodai
ar baltai. Kai vaikai pazjsta visa emocijy
palete, jiems atsiveria spalvingesnio
emocinio gyvenimo perspektyvos.

10.Lavinkite refleksyvyji mastymq.
Padékite vaikui suvokti, kad jo gyvenimas
susideda i$ daugybés daliy ir svarbu
nesutelkti démesio j viena problema,
Lavinkite vaiko sgmoninguma, Tik
matydamas visuma, jis galés nukreipti
savo demes; j kitas veiklas, | pasiekimus
ir dalykus, kurie ji dZiugina.

11. Dziuginkite vieni kitus. Domékiteés,
kas jiems ripi. Kuo labiau vaikams patiks
bati su jumis ir kitais $eimos nariais, tuo
labiau jie vertins rysius ir ateityje nores
tik teigiamy, normaliy ir sveiky santykiy.

12. UZmegzkite rysj per konfliktq.
Pirmiausia turétuméte parodyti, kad
suprantate savo atZalos jausmus.

Tai susilpnins vaiko gynyba ir jis
supras, ka jaucia kitas. Tuomet
turite suzadinti empatija,
Nataralu, kad ne visada pavyks.
Taciau klausdami, kaip jauciasi
kitas Zmogus, kodel reagavo
batent taip, ugdysite vaiky
empatiia ir samoninguma,

Vaikai suvokia savo gyvenima ne
tik priklausomai nuo to, kas jame
vyksta, bet ir nuo to, kaip | ji
reaguojame mes - tévai,
mokytojai ir kiti vaiko gerove
besirdpinantys asmenys. UZuot
bande apsaugoti atZalas nuo
neivengiamy gyvenimo sunkumy,
galite padéti jiems integruoti
Sias patirtis j pasaulio suvokimaq,
ir mokytis i jy.
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Vaiko Sypsena brangesné uz milijona, bet
nesibaigiantys kaprizai, pykcéio priepuoliai
ar bemiegés naktys gali priversti Zeme
slysti i$ po kojuy. Kaip jveikti tevystes
Seimoje baty laimingi?

12 revoliuciniy strategijy sukurtos
remiantis mokslinemis Ziniomis ir
asmenine autoriy praktika, ilgus metus
dirbant psichoterapeutais. Jy tikslas yra
iSmokyti pasinaudoti kasdieniais
santykiais kaip galimybémis padéti jums
ir vaikams, kuriais rapinates, bati
laimingiems.

1.UZmegzkite rysj ir nukreipkite
emocijas. Kilus konfliktui, pykéio
priepuoliui ar pasirodzius vaikiskiems
oziukams, daznai norisi vaikui
prieStarauti, paneigti issigalvotus
pavojus ar tiesiog pasakyti, kad viskas
bus gerai. Kartais tai gali laikinai
suveikti, ta¢iau uzslopintos emocijos
niekur nedingsta. Svarbu vaika isklausyti,
iSsiaiskinti, kodél jis pyksta, bijo ar
Jjauciasi jskaudintas. Kai vaikas jausis
iSklausytas ir suprastas, jis bus pajegus
ieSkoti sprendimy ir ne pamirsti
problemas, o jas logiskai iSspresti.

2 .Kalbékités, kad nuramintumeéte.
Tikslus situacijos jvardijimas pades
vaikui suvokti ir prisijaukinti situacija.
Labai svarbu neignoruoti skaudziy jvykiy.
Jei vaikas patyre Soka, patycias, pateko |
avarija ar iSgyvena del skyryby, batina
apie tai kalbeétis, nuosekliai pasakoti, kas
ivyko ir leisti bei skatinti vaika.

papasakoti, kaip jis mato jvykius. Istorijos
pasako jimas padés jsisamoninti, kas jvyko ir
iSgyventi su tuo susijusias emocijas.
UZglaisCius jas ar apsimetant, kad nieko
nejvyko, skaudds iSgyvenimai lieka viduje ir
véliau gali sukelti rimty psichologiniy
problemy, kuriy priezastis bus sunku
susekfi.

3. Ne konfliktuokite, o siekite
bendradarbiavimo.Net jei Zinote, kad po
lova néra jokio monstro, pasidlykite vaikui
kartu jo paieSkoti. Vaikas pasitiki jumis ir
atskleidZia savo baime, tad pagalvokite, ar
jam patogu vaiko kambaryje. Pokalbis ir
veiksmas padés vaikui jausti palaikyma, ir
nuslopinti baime.

4 _.UZuot pateike atsakymq, skatinkite
pamastyti. Jei visada vaikui pateiksite
iSsamius atsakymus, patarsite ir galvosite
uz ji, jam bus sunku pa¢iam priimti
sprendimus ir mastyti karybiskai.
Skatinkite vaika mastyti, vertinti ir ieskoti
atsakymy paciam. Tam tinka jvairios
kasdieneés situacijos: klauskite jo nuomones
apie matytq filma, situacija kavinéje,
pasiteiraukite, kaip jam atrodo, kaip kitas
Zmogus jauCiasi ar kodél pasielge
nejprastai, prasykite jsivaizduoti, kokias
pasekmes gali turéti vienas ar kitas
poelgis.

5. Skatinkite judéti. Fiziniai veiksmai
padeda neprarasti sveiko proto ir iSlaikyti
savitvarda, Tyrimai rodo, kad fizinis
aktyvumas veikia chemine smegeny
sandara.

Sportas, pasivaiksciojimas ar keletas
pritGpimy gali pakeisti emocing bisena.
Taip pat raminanciai veikia ir kvepavimo
pratimai. Supazindinkite savo vaikq su
Siais baudais. Kai jis Zinos, ka daryti,
emocinés krizés nebeatrodys tokios
bauginanéios.

6. IS naujo perzidrékite prisiminimus
Atmintis nera statiska. Laikui bégant,
kei€iantis supratimui, prisiminimai gali
keistis ir apaugti iSgalvotomis detalemis,
nebeatitikti tikroves. Tad svarbu nuolat
grizti prie prisiminimy, ypac, jei praeity
bata skaudziy iSgyvenimy, pasakoti
istorijas, skatinti vaika prisiminti detales,
klausti ir klausyti jo, skatinti nupiesti ar
uzrasyti istorija, I8sikalbéjimas padés
iSgyventi situacijas iki galo ir pereiti j kitq
etapa, Svarbu prisiminti, kad pavyko rasti
sprendima,

7. Prisiminkite akimirkas is kasdienio
Seimos gyvenimo.Skatinkite vaikus
kalbétis apie savo patyrimus. Tai ugdo
gebéjima suprasti praeities ir dabarties
patirti.

8. Leiskite emocijy debesims praplaukti.
Emocijy lavina ateina ir praeina. Svarbu
vaikui paaiskinti, kad jausmai yra bisenos,
0 ne savybeés, ir kad jie laikini — vidutiniSkai
emocija ateina ir praeina per
devyniasdeSimt sekundziy. Padékime
vaikams suprasti, kad jy emocijy debesys
tikrai nuplauks ir jie nesijaus litdni, pikti,
jskaudinti ar vienisi amzinai.



