KAIP ELGTIS, KAD NEREIKET GAILETIS PASAKYTY ZODZIY

Tévai turi daug psichologinés galios savo vaikams. Bet kartais jie tai uzmirsta, ypac tada, kai vaikai juos pradeda vesti
i§ kantrybés. | tokig padeétj patenka kiekvienas tévas, taciau kiekvienas i§ jy turi prisiminti kuo geriau valdyti savo
emocijas ir sakyti tik tokius zodZzius, kurie padéty vaikus mokyti.
Jeigu patekote j padétj, kada jauciate ypatinga pyktj savo vaikui, sitilome keletg patarimy, kaip tokiais atvejais pasielgti:
Giliai jkvépkite. Jei jauciatés susierzines/usi, giliai jkvépkite. Tai nuims jtampg, o padaryta pertrauka suteiks jums
galimybe nusiraminti ir sustabdyti save jzeidziy zodziy pasakymo.

Perkelkite démesj Kitur. ISmokite, kaip perkelti jusy vaiko démes;j kitur. Jeigu bandote pasiekti, kad jasy 12-metis
padaryty namy darbus, o jis supyksta ir sako, jog jusy dél to nekencia, atsakykite jam taip: ,,Dabar mes nekalbame, ar
tu mane myli, ar nekenti. Mes kalbame apie tavo matematikos namy darbus. Todél susitelkime ties tuo.* Kartais vaikai
bando manipuliuoti savo tévais ir jtraukti juos j tam tikrg galios kova, taip stengdamiesi i§vengti to, ko jie nenori, daryti.
Pabandykite sutelkti démesj j tai, kas turi biiti atlikta, ir neleiskite, kad vaiky zodziai iSmusty jus i$ véziy.

Pakeiskite Zodzius veiksmu. AtpaZzinkite tuos atvejus, kada jus pasiekiate taska, kai jauciate, jog netrukus pasakysite
tai, dél ko véliau gailésités. Tai Zenklas, jog jiis turite sustoti ir daugiau nesigin¢yti. Jis neprivalote kovoti. Ko jums
tokiu atveju reikia, tai turéti pasitraukimo strategija. Tiesiog pasakykite: ,,AS nenoriu dabar apie tai kalbéti. Pakalbékime
apie tai, kai viskas aprims® ir iSeikite i$ kambario.

ISmokite konkreciy buidy, kaip sustabdyti kova dél valdZios savo namuose.

Apsispreskite sustoti. Kartais tévai skundziasi, jog jie nezino, kaip save sustabdyti nuo pikty Zodziy sakymo savo
vaikams. IS pirmo Zvilgsnio tai gali atrodyti paprasta jgyvendinti, taciau tai yra susij¢ su tuo, ar jis esate pasiruose
tokiam zingsniui. Pasakykite sau, kad jus daugiau neleisite sau sakyti piktus Zodzius savo vaikams; jie tiesiog néra
iSeitis. Kai jus tai padarysite, tada sugebésite pasielgti kitaip, nei esate iki Siol jpratgs/usi daryti.

Pripazinkite savo jausmus. Nickas nepasikeis, jei jiis nebiisite nuoSirdis patys sau apie tai, kaip jus jauciatés. Klauskite
saves: ,,Kaip ir kodél as taip jauciuosi?* Nenustumkite savo jausmy j $alj, nes jus jauciatés kaltas/a ar manote, jog yra
negerai nemégti savo vaiko. Jums nebiitinai turi patikti jlisy emociné tiesa, bet jiis turite biiti jos Seimininkas/¢€.
Ivardinkite priezastj. Atraskite laiko rimtai pagalvoti apie savo jausmy priezastis. Gal yra kazkokios iSorinés
priezastys, kurios daro jtaka jisy vaiko elgesiui, pavyzdziui, problemoms mokykloje? O gal tai yra labiau susije¢ su jusy
paties/pacios iSankstiniais lukesciais? Jei pazvelgsite giliau, jus turbiit pamatysite, jog tai, kad jis nemégstate savo vaiko,
daugiau sako apie jus, o ne apie ji —nes tai yra susije su jlisy reakcija j jo/jos elgesj. Kartais tévai yra paveikti savo paciy
vaikystés atsiminimy, kurie gali kelti baime, sumiSima ir nevisavertiSkumo jausma. Daznai tévai tuos jausmus perkelia

] savo vaikus. Pavyzdziui, jei jiis, budamas vaikas, buvote kritikuojamas uz netvarkingai atliktus namy darbus,
greiGiausiai jdis ir pats biisite grieztas/a dél savo vaiko namy darby. Zinokite tai ir neleiskite, kad tai valdyty jasy kaip
tévy elges].

Valdykite savo emocijas. Atminkite, jog vienintelis Zmogus, kurj jis galite suvaldyti, esate jis pats/pati. Jeigu vaikas
neatitinka jusy lukesciy, keiskite likescCius. [Smokite atrasti erdve tarp jusy vaiko elgesio ir savo reakcijos j tai. Biitent
Cia jus galite iSmokti buti ramiu tévu/motina ir iSlikti emocionaliai atskiras/a. Nesvarbu, kaip jusy vaikas elgsis,
pazadékite sau, jog jus isliksite ramus/i. Priimkite, kad jusy vaikas yra kas yra, taip jus galésite sukurti geresnius
santykius su juo/ja.

Geriau paZinkite savo vaika. Suraskite laiko linksmybéms su savo vaiku. Suzinokite, kas jam/jai patinka ir kas ne, kuo
jis/ji gyvena. Klausykités jo/jos nevertindami, nes vaikai linke labiau reaguoti, kai jy kruopsciai klausin¢jama. Jiisy
vaikas bus jums dékingas uz suteiktg galimybe atsiverti ir pasisakyti, kaip jis jauciasi.

Islikite pozityvus/i. Susitelkite ties tuo, kas teisinga, ir pradékite santykius kurti ant to, kad yra gera. Nepabrézkite vien
neigiamy dalyky ir nebandykite pakeisti savo vaiko. Jusy santykiai su juo bus geresni, jei pabandysite ji/ja pagirti ir
pastebéti gera jo/jos elgesj. Kartais tévai yra pernelyg ,,automatiski* savo vertinimuose. Pasistenkite pastebéti, ka sakote.
Jusy vaikui reikia sgjungininko, o ne kritiko.

Pabandykite jsivaizduoti, kokie jlisy santykiai su vaikais bus po 10 ar 20 mety. Nesusitelkite ties viena jtampos akimirka,
kada juisy nusivylimas yra pasiekes auksciausig taska. Taip pat atminkite, jog tai, kg jiis sakote, ir tai, kg jiis norite
pasakyti, ne visada yra tai, kg girdi jusy vaikai. Todél svarbu zinoti, jog tai, kas iSeina i§ jusy liipy, ne visada pasiekia
jusy vaiky ausis taip, kaip jus to norite.
Vaikams paprastai uztenka i$ savo tévy iSgirsti atsipraS§yma. Dauguma vaiky moka ir gali atleisti; jie myli savo tévus ir
nori su jais sutarti. Jie gali prisiminti jasy piktus Zodzius, taciau jie prisimins ir jusy atsipraSyma. Tai geras elgesio
modelio kiirimas bet kokiuose santykiuose, nes jus sakote: ,,AS suklydau. AS atsiprasau. AS pasistengsiu daugiau taip
nesielgti. AS myliu tave.*
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