EFEKTYVI IR POZITYVI TEVYSTE

Laiko, miego stygius ir nuovargis, nekantrumas, irzulys ir net pyktis... Kiekvienas tétis
turbdt yra tai patyres. Taciau kaip nesprogti, kai Salia visy kity rdpesciy ir darby vaikas
tiesiog neklauso ir oZiuojasi!

1. ATPAZINK SAVO EMOCIJAS

Léktuvuose pateikiant saugumo instrukcijas nelaimés atveju praSoma pirma uZzsidéti
deguonies kaukes, o po to — jg uzdeti vaikui. Analogiskai, kilus KkivirCui su vaiku, pirma reikia
nusiraminti paciam, tik tada galima seékmingai spresti konfliktg. PradZioje jvardink sau, kg jauti
— pyktj, nusivylimg, baime, géda, kalte, pasibjauréjimg, siaubg? Normalu jausti visus Siuos
jausmus. Nebdutinai jie yra tiesiogiai susije su vaiko elgesiu, bet visi gali kilti ¢ia ir dabar bei
aptempdyti akis. |tampa Siek tiek atlégs jvardinus, kokie jausmai verda viduje. Nusiraminti
galima ir Kitais buodais, pavyzdziui, giliai kvepuojant, atsitraukiant nuo situacijos, padarnt
penkis atsispaudimus, prisiminus ka nors malonaus ar pajuokavus ir t.t.

2. |VARDINK, KA MATAI

Kad galétum pradeti konstruktyvy dialogg su vaiku, suprask, kas vyksta. PrieS reaguodamas |
situacijg ar pateikdamas savo vertinima, pasakyk, ka matai — be kritikos ar pasipiktinimo.
Tiesiog konstatuok, kas vyksta.

Pastebejau, kad dar nepradejai daryti namy darby.
Matau, kad nenori rengtis ir eiti ] darzel.

3. ATPAZINK VAIKO EMOCIJAS IR POREIKIUS

Kai vaikas elgiasi netinkamai, prieSgyniauja, neklauso, pirma mintis gali bati — ji / jis tai daro
tyCia, kad mane suerzinty. Nurimus musy paciy emocijoms, pastebime, kad uz vieno ar kito
vaiko poelgio slepiasi konkrecios jos / jo emocijos, o pastarosios kyla iS vaiko poreikiy.
Kartais vaiky emocijos yra tiesioginé reakcija | tévy patiriama jtampa, o kartais jie testuoja
ribas, norédami suprasti, kas leidziama, kas saugu, ir siekdami patvirtinimo, kad bus mylimi,
kad ir kg bedaryty.

Suprantu, kad po mokyklos jautiesi pavargusi, matyt tau reikia laiko pailséti.
Pyksti, kad negalime likti namie ir Zaisti kartu.



4. SUSITARK

Atpazines ir jvertines, kas vyksta, pagaliau gali paprasSyti vaiko atlikti uzduotj. Kai supratingai,
ramiai ir pagarbiai ieSkai bendro sutarimo, didelé tikimybé, kad pavyks! Padeti gali ir
situacijos paaiSkinimas vaikui — kodél praSai, kad ji / jis elgtysi vienaip ar kitaip. Susitarti
legviau ir tuomet, kai nuolat veikia bendros taisyklés, laikaisi duoto zodzio, brézi saugias
ribas, taCiau vaikui jas perZzengus — leidi patirti pasekmes, jokiu badu — ne bausmes. Bausmes
visada padaro ilgalaike zala santykiams su vaiku, jos / jo savivertei ir sumazina tikimybe
draugiSkai susitarti su vaiku ateityje.

Gal noretum pradeti namy darbus 45 minuciy po to, kai grjSti namo?
Ar galetume pasiimti meskiukg ir su juo kartu paZaisti pakeliui j darZelj?

9. ATJAUSK SAVE

Kad ir kaip stengtumeisi atpazinti savo ir vaiko emocijas bei poreikius, bus sunku, todel ir
susitarti su vaiku ne visada pavyks. Darysi klaidy. Augindami vaikus visi jy padaro. Tobuly
tévy néra, yra tik pakankamai geri téciai ir pakankamai geros mamos.

Pavyzdys: 3 m. mergaité balansuoja ant supamosios kédés atkaltés

Tétis: Mazute, kai Sitaip kybai ant kédés, bijau, jog susizeisi. Tu man rdpi, nenoriu, kad
susZeistum. Gal norétum pusiausvyrg patreniruoti lauke, kur saugiau?

Dukté: Bet as noriu zaisti Cial

Teétis: Girdziu, kad dabar tau norisi Zaisti. O kas, jei pastatyCiau sijg lauke? Norétum ten
palavinti pusiausvyra?

Dukté: Taip!

Vaiko emocijas ir poreikius atliepiantis bendravimas padeda iSvengti jelektrinty situacijy
ir netinkamy reakcijy: ,Lipk Zemyn!“; ,Baik, nusisuksi sau sprandg!“; ,Kodél manes
neklausai?“ Kuriant santykj — svarbiausia iSlaikyti pagarbg. Tokia komunikacija
veiksminga su bet kokio amZiaus asmenimis, Seimos nariais, bendradarbiais ar net
maisto prekiy parduotuveéje.

SALTINIAI: WWW.GAP.LT/SKRAJUTES
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CENTRAS

Parengta Europos Sagjungos Teisiy, lygybes ir pilietiSkumo programos (2014-2020) lesomis jgyvendinant projekta ,Parent: vyriSkumo normy
kaita jsitraukiant j aktyvig tévyste" (Sutarties Nr. 810458). Turinys atspindi tik rengéjy poZiarj. Europos Komisija neatsako ir neprisiima

atsakomybes uz $j turinj.



