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VILNIUS SVEIKIAU

GEROS SAVIJAUTOS BIU

REKOMENDACIJOS

PASIRUOSKITE

PLANUOKITE
Ispékite vaika, kad norite su juo pasikalbéti ir
aiSkiai pasakykite apie ka. Drauge suderinkite
laika, kada  galésite ramiai  pakalbéti.
Rekomenduojama kalbéti pavalgius — alkani
esame labiau irzlas.

KALBEKITE KAI BUSITE RAMUS
Apgalvokite, kokie jausmai kyla, kai tikités ko
nors iS savo vaiko, bet jis pasielgia kitaip?
Nesiimkite spresti dalyky ,ant karstuju® - kai
esate supyke ar nusivyle, emocijos ima virsu.

KALBEKITE AISKIAIS IR TRUMPAIS
SAKINAIS
Juos galeésite pagristi. Moralizavimas ir pamokslas
skatins vaika uzsisklesti ir pritarti jums, kad tik
paskaita greiciau baigtuysi.

BENDRADARBIAUKITE
Sprendimus ir taisykles nustatote jus, taciau
aptarkite kartu su vaiku, pasiruosite jas pagristi ir
paaiskinti, kodél. ,Todél, kad asS taip pasakiau® —
netinka.

Apgalvokite, ka norite daryti, nepriklausomai
nuo to, kaip elgiasi vaikas. Tokiu budu
sumazinsite priklausomybe tarp vaiko ir
saves, ir nejsivelsite j ,Jei tu taip — tai as taip*
Zaidima.

MAZINKITE
PASIPRIESINIMA

MOKYKITES KLAUSTI
Klausinéjimas uzuolankomis, méginimas ,iSsiaiSkinti tiesa“
skatins vaika gintis ir prieSintis. Klauskite nuoSirdziai ir be

uZuolankuy - taip parodysite, kad tikite vaiku ir norite
bendradarbiauti.

KLAUSYKITES
Pasistenkite ,isSgirsti, ka iSgyvena ir jaucia jusu vaikas,

pasakodamas apie save. Neskubékite ,atsakyti“ ar ,paaiskinti,
tiesiog klausykités ir pasitikslinkite, ar teisingai supratote.

PASISTENKITE SUPRASTI
Ypatingai tais atvejais, kai jauciate, kad nepritariate jam.
Nesistenkite iSsiaiSkinti ir irodyti, kas yra teisus, o kas - ne.
Tiesiog paméginkite suprasti paauglio pozicija.

SIULYKITE IR KVIESKITE
Nepirskite ir nereikalaukite - leisdami jiems atsisakyti sialymo ir
nepasinaudoti jusy kvietimu, rodysite pasitikéjima ir skatinsite
ju savarankiskuma.

VALDYKITE SAVO EMOCIJAS
Ypatingai tais atvejais, kai paaugliai elgiasi grubiai, nepagarbiai
ar priesiskai, atsiliepimas tuo paciu néra tinkamas budas.
-Stebékite savo kiino kalba, kalbékite ramiai ir nekaltinkite —
didéjant itampai, rizikuojate isivelti i konflikta, kurs skatins
vaika gintis ar uzsisklesti.
-Nepraraskite savitvardos — jei emocijos ima virsy, padarykite
pertrauka. Grizkite prie problemos nurime ir pradékite is naujo.

KAIP BENDRAUTI SU PAAUGLIAIS? ’

TEVAMS/GLOBEJAMS ' ,

PALAIKYKITE °

BENDRAVIMA

BUKITE KANTRUS
Duokite paaugliui laiko pergalvoti, kg jiems noréjote
pasakyti. Tai gali uztrukti valandas, dienas ar net
savaites.

IESKOKITE BENDROS VEIKLOS
Jos metu turéty buti galima nejpareigojanciai
paplepéti ir skirti démesio vienas kitam: gaminkite,
kartu valgykite, eikite i Zygius, lankykite renginius
(kinas, sporto varzybos, koncertai), Zitrékite filmus,
zaiskite kompiuterinius zaidimus).

DOMEKITES
Zinokite, kuo domisi jisy vaikas ir iSbandykite tai
(kokj zaidima zaidzia, kaip sekasi sportuoti, kaip
leidzia laisvalaiki, kaip gyvena jo draugai).

BUKITE DEMESINGI
Atkreipkite démesi i pokyc¢ius ir juos aptarkite (pvz.
atsiranda nauji pomeégiai, pradeda nesidomeéti tuo,
kas anksciau labai patiko, ima atsiriboti nuo kitu).
Pasistenkite suprasti ir buikite palaikantys.

GRIZKITE PRIE SUDETINGU POKALBIU
Praéjus kuriam laikui pasiulykite aptarti sudétingas
temas dar karta, stebékite, kaip vystosi ir keiciasi
pokalbis ir reakcijos.

Bendradarbiaukite!

. Rodykite pavyzdj, kaip reikty valdyti emociskai sunkias situacijas — pripazinkite klaidas, atsiprasykite ir pabandykite dar kartg



