Psichologas pataria

Kodel pykstame ant vaiky ir kaip

susitvardyti?

Visi sulauke naujagimio gauna ne vieng ir ne du
sveikinimus, kuriuose, kaip susitarus, linkima
kantrybés. Ir, jei tai pirmasis poros vaikais, zidrint j tg
maza, glezng ir jaukiai miegant] kuadikélj, tas kantrybés linkéjimas atrodo mazy
maziausiai keistas ir visai nereikalingas. Taciau vieniems labai greitai, kitiems truput;
véliau, bet neiSvengiamai tampa aiSku, kad kantrybé yra vienas labiausiai reikalingy
linkéjimy auginant vaika.

Kaip susitvardyti ir neaprékti?

Yra daugybé skirtingy budy, padedanciy laiku sustoti ir susitvardyti — néra sunku (o gal
tiesiog esame jprate) tg daryti darbe ar kitoje vietoje, kai pykC€io objektas yra suauges
Zzmogus. TacCiau kai pyktj sukelia vaiko elgesys, savitvardos rezervas iStustéja
akimirksniu. Laimei, yra labai paprasty ir lengvai jgyvendinamy budy, padedanciy
suvaldyti pyktj (neuzslopinti ir apsimesti, kad nepykstate!) ir iSgyventi jg nejskaudinus
kity.

Pagalbos Sauksmas.

Tai pagrindinis budas, kuris kaip pirmoji pagalba smegenyse jsijungia iSkart, kai tik
vaikui kyla isterija, net jei tos isterijos priezastis atrodo visiS8kai nereikSminga ar
absurdiSka: ,Mano vaikui sunku ir reikia pagalbos, jis negeba susitvarkyti su savo
emocijomis ir taip praSo mano pagalbos.” Palyginkime tai su apendicitu — jei mano
vaikg staiga iStikty apendicito priepuolis, juk nepulCiau ant jo dél to Saukti ir rékti, o kuo
greiCiau stengcCiausi gabenti | ligonine, t.y. padéti. Lygiai taip pat yra ir su emocijy
»=apendicitu“ — kai vaikui batina pagalba, rékti ir Saukti ant jo net nekyla minciy.

Emocijy inkarai. Kai esate geros nuotaikos ir jauciatés puikiai, uzfiksuokite atmintyje
Sig akimirkg (pavyzdziui, kaip mazylis glosto jums veidg ir sako, kad myli), ir kai jus
apims pyktis, greitai prisiminkite ir dar kartg iSgyvenkite to gerojo jvykio nuotaika.
Panasus budas yra ir su besiSypsancio ir laimingo Juasy vaiko nuotrauka — pasikabinkite
ar pasideékite jg matomoje vietoje ir kai apims nevaldomas pyktis, paziurékite j ja.

Pasitraukimas is ,,musio lauko“. Jeigu matote, kad jasy pyktis toks didelis, kad neleis
konstruktyviai iSspresti problemos Cia ir dabar, ir tuoj pratriksite, tiesiog taip ramiai kaip
tik galite, pasakykite vaikui: ,AS dabar labai supykusi ir negaliu apie tai kalbéti, man
reikia pertraukélés nusiraminti®. Ir tuomet, jei jisy vaikas pakankamai didelis kelias
minutes pabdti kambaryje vienas be jasy, nueikite | vonig, apsiSlakstykite veidg Saltu
vandeniu ir giliai pakvépuokite. Jei vaikas per mazas arba niekad nesiskiria su jumis, tai
padarykite Salia jo, jokiu blidu nepalikite jo verkiancio ir iSsigandusio. Tuomet atsisédus
netoli vaiko mintyse ar garsiai sukalbékite mantrg: ,Tai ne tragedija, tai greitai



praeis, a$ neturiu laimeti, galiu arba jrodyti savo tiesg, arba parodyti, kaip stipriai myliu.*
Jus pradesite rimti, o vaikas matys aiSky pavyzdj, kaip galima valdyti net pacias
stipriausias emocijas.

Sypsena. Net jei apimtas jsitcio Sypsotis jstengsite tik pro sukgstus dantis ir dirbtinai,
jusy nervy lgsteléms tai bus Zenklas rimti ir tai pradeés vykti! Tas pats yra su tono ir
Zodziy pasirinkimu: tyrimai rodo, kuo ramiau mes kalbame, tuo ramiau mes jauiamés
ir tuo ramiau kiti mums atsako. Taigi, misy paciy galioje savo tonu ir ZodZiais nuraminti
arba dar labiau jaudrinti tiek save, tiek vaika.

Rékimas uzsiCiaupus. Jei labai norisi ,patriukSmauti®, tiesiog neatvére lapy ir
danty suurgzkite — keistas, bet veiksmingas budas! Kad ir kaip stengsités, garsiai to
nepadarysite, o garg tikrai nuleisite. Tikétina tuo atkreipsite ir vaiko démesj, gal jis net
nustos rékti ir paklaus: ,Kg Cia darai?*

Rékimas be zodziy. Jei vis tik labai norisi rékti garsiai ir mazas vaikas nebus paliktas
vienas,békite j savo automobilj ir uzdares duris ir lanqus rékite, kol pyktis paliks jus. Bet

sustiprinti pyktj (jei svarbu, kg pagalvos kaimynai — tiesiog jjunkite muzikg garsiau nei
Sauksite). ISsirékite ir aprime grjzkite. Su tuo susijusi ir psichology rekomendacija nelieti
pykCio ant kito Zmogaus. Tai darant dar labiau pyktj sustiprinate ir padidinate. Nors
dazname psichology straipsnyje randamas patarimas nelaikyti pykcCio savyje, 0 jj
iSreiksti, taCiau tai nieko bendro neturi su jo iSreiSkimu ant kito Zmogaus. Tyrimai rodo,
kad jeigu iSreiSkiame pyktj paCiame jo jkarStyje, mes supykstame dar labiau. O tada
lengva jskaudinti, jZeisti ir kitaip pakenkti santykiams su kitu Zmogumi.

Snabzdéjimas. Jei visgi jaudiate, kad pratrikstate prie vaiko, rékite padnibzdomis!
Badtinai iSbandykite §j budg ir pamatysite, kad bartis ir pyktis pasnibzdomis beveik
nejmanoma — tiek vaikg, tiek jus kaip mat vietoje pyk&io apims juokas! Taip situacijos,
sukélusios pyktj neiSspresite, bet laimeésite laiko nusiraminimui ir pasiruoSimui
konstruktyviam pokalbiui.

Kvépavimas. Senas laiko patikrintas blidas — mintyse pripazinkite savo pyktj, jj
sukélusias priezastis ir giliai kvépuokite.

Jausmy pripazinimas. Jei labai skauda galvg, susierzinote darbe, pykstate ant
sutuoktinio ar dar dél kity priezasCiy esate itin jautrus, taip vaikui ir pasakykite:
,Siandien darbe buvo itin sunki diena, esu labai pavargusi, todél labai pragau zaiskite
tyliau“. Vaikai yra supratingi ir empatiski tévams, todél jie tikrai supras ir jvykdys
prasyma.

Atsiprasymas. Na, ir galiausiai, jei visgi nepavyko susivaldyti ir pratrikote — pats
pirmas ir maziausias zingsnis, kurj privalote padaryti —atsiprasyti vaiko. Tai
nesumenkins jasy autoriteto, prieSingai, parodys, kad klysti yra ZmogisSka, o netinkamai
pasielgus atsiprasyti batina.



Kai kurie i$ Siy bady lengvai jvykdomi i$ pirmo karto, kitiems reikia praktikos ir jdirbio,
taiau jy poveikis yra akivaizdus ir greitas. Maziausiai, kg galima padaryti dél savo
vaiky tomis akimirkomis, kai balansuojame ant pratrikimo ribos — iSbandyti bent keletg

is jy.

Kantrybés ir ramybés Jums! Tai tikrai pasiekiama!




