Pasirupinimo savimi

vadovas tévams:

kodél taip svarbu skirti laiko sau?

Lol B

évysté gali biti do-

vana, taciau ji uzima

visg paros laika.
Derindami vaiky veZiojimg
i mokykla, biirelius, pas
gydytojus su darbiniais,
buitiniais reikalais, nebetu-
rite laiko net pagalvoti apie
minutéle sau. Net isgirde
apie rapinimosi savimi biiti-
nybe, galite tai atmestikaip
lengvabiidiska, nereikalings
ar net egoistiska uzsiémima.
Taciau ripinimasis savimi
neturinieko bendra su ego-
izmu, netgi priesingai - tai
turi tiesioginj rysj su sveika-
tair savijauta.
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Kaip iSmokyd vaikus
rupintis savimi? Kodél
tai svarbu?

Ar zinote, kad geriausias bii-
das iSmokyti savo vaikus pasi-
ripinti savimi yra pac¢iam buti
modeliu? Riipinimasis savinii
gali turéti tas pacias pasekmes
jusy vaiko psichinei ir fizinei
sveikatai, kaip ir jums.

Be to, rupinimosi
savimi jgiidZiai gali i8-
mokyti vaikus reaguo-
ti j sunkias situacijas
ir buvo jrodyta, kad tai
stiprina vailky em-
patija - iSmokes biiti
Jautrus sau, vaikas bus
Jautrus kitiems.

Su vaiku issikelkite tikslus,
kad iSsiugdytumeéte jprocius,
apimancius visas Se$ias pasira-
pinimo savimi kategorijas. Pla-

nuokite laikg praktikuoti $iuos
jproéius su vaiku ir siekite kie-
kvienas savo tiksly. Jeijtasy vai-
kasjau savaite (ar kitg pasirink-
ta laikg) praktikuoja savo pasi-
rinktus jprocius, apdovanokite

Ji rimtesne pasiriipinimo savi-

mi veikla, pavyzdziui, kelione j
parka ar Seimos Zaidimu, filmu.
I savo kasdienybe jtraukite vei-
kla, kuri taip pat moko jisy vai-
ka pasiriipinti savimi. Pavyz-
dZiui, galite kartu paruosti svei-
ka vakariene visai $eimai arba
paskatinti vaika po piety pa-
snausti.

Zaidybinés veiklos gali pade-
ti vaikams suprasti ripinimosi
savimi nauda: pieskite, lipdyki-
te, zaiskite su figtirélémis kas-
dienés rutinos scenas, kalbéki-
tés, kodél taip svarbu biti svei-
kiems, ramiems, iSsimiegoju-
siems. Kartu praktikuokite jo-
g3, meditacija, klausykités mu-
zikos, biikite gamtoje. Kuo ge-
riau vaikas gebés savimi pasiri-
pinti, tuo labiau jis savimi pasi-
tikés, mokysis priimti tinkamus
sprendimus, paZins save.

5 rupinimosi savimi
patarimai ir idéjos
tévams

Dabar, kai suprantate, kokia
naudg rupinimasis savimi gali
suteikti jiisy gyvenimui, laikas
sudaryti plang! ISbandykite
Siuos penkis suaugusiyjy rapi-
nimosi savimi patarimus ir uz-
siémimus, kad netekty paauko-
ti savo sveikatos gyvenant pagal
jtempta tévy tvarkarastj:

- Miegas yra pagrindinis
emocinés ir fizinés saves prie-
ziiros komponentas, ta¢iau
daugelis tévy to nepaiso. Jei
jmanoma, pabandykite kiekvie-
ng naktj miegoti bent septynias
valandas. ¥

. Iénagrinékit§6 kategorijas
ir nustatykite, kokiy ripinimo-
si savimi elementy jums truks-
ta, ir suplanuokite, kaip juos
pagerinti.

- Stenkités kiekvieng diena
padaryti paprasty dalykuy, kurie
pagerins jusy psichine ar fizine
sveikata. Pavyzdziui, galite pa-
sivaik&¢ioti po piety ar paskam-
binti mylimam Zmogui, kurio
seniai nematéte.

- Raskite laisvo laiko ir susi-
raSykite sgrasg dalykuy, kurie
suteikia jums malonumo, atpa-

laiduoja, padeda perkelti mintis
] gerus atsiminimus, patirti ge-
ry emocijy. Turékite sarasa su
savimi ir visada galésite pasi-
semtiidéjy, kaip pagerinti savi-
Jjauta. Atrade naujy potyriu, ga-
lésite sgraSa papildyti.

- Savirefleksija taip pat yra
svarbi riipinimosi savimi dalis,
todél pagalvokite, ko jums da-
bar triiksta ir ko jus dazniausiai
atsisakote artimuyjy, vaiky la-
bui. Raskite tam laiko ir erdvés
savo rutinoje.

Jeigu besistengda-
mi buiti gerais tévais
jusiSsekinate save,
jauéiate nuolatinj
‘nuovargj, trokstate
pabégti, vaikai, maty-
dami jisy isitempu-
sius veidus, su laiku
gali imti galvoti, kad
Jie yrajiisy kanéiy
Saltinis.

Tai gali sugriauti jlisy tarpu-
savio rysj, vaiky pasitikéjimg
Jjumis. Busite prastas pavyzdys,
kaip kurti gyvenima, kaip siek-
ti laimingy iSgyvenimy, kurti
savo ateitj.

Tévysté gali biiti dovana, jei
mokésite jg priimti ir ja dziaug-
tis, tinkamai paskirstydami lai-
ka bei rapestj, jvertindami savo
galimybes, atskirdami porei-
kius nuo lepinimo (vaiky ir sa-
ves).

Parengta pagal https:/www.
waterford.org/education/self-ca-
re-for-parents/

Daugiau Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos specialisty
straipsniy galima rasti: http:/www.

klaipedosppt.It/index.phpAarbuotoju-
straipsniai
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