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BUNA TOKIU
SITUACIJU, KUOMET
VAIKO ELGESYS
ISVEDA TEVUS IS
KANTRYBES IR YRA

Susisiekite su mumis
Nusiraminti gali padeti: -
kvépavimo pratimai — porg ar kelis

SUNKU kartus giliai jkvépkite ir iSkvépkite.
KONSTRUKTYVIAI Kvépavimas giliai jkvepiant tonizuoja,
KALBET|S SU VAIKU mobilizuoja, o giliai iki galo iSkvepiant

org — ramina. - raminantys
prisiminimai, vaizdiniai — pvz., Silty ir
graziy gyvenimo momenty
jsivaizdavimas. - raminamosios frazés
— pvz., keletg karty sau mintyse
kartokite raminancig Jus fraze:
"nekaltink ir nesmerk, blogas yra
elgesys, o ne vaikas", ,kalbék ramiai,
jeigu kelsi balsg, nieko nepasieksi”,
"mano pyktis - tai signalas, kad reikia
nusiraminti.

Tokiais atvejais gali iSsprusti negrazis ir
zeidziantys zodziai, kuriy tévai véliau
gali gailétis. IS esmés, pats pyktis — yra
normali, budinga visiems Zzmonéms
reakcija. Klaidinga galvoti, jog pykti yra
blogai. ISgyventi jvairius jausmus, taip
pat ir susierzinima yra nataralu. IS kitos
pusés, sunkumy kyla tuomet, kai
nemokame tinkamai iSreiksti savo

KELETAS
GUDRYBIU
PADEDANCIU
TEVAMS
NUSIRAMINTI
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Darykite pritipimus

® NIUNIUOKITE IR DAINUOKITE

ISkvépdami leiskite garsus: hmmmm, brrr
arba aaaa. Per deSimt iSkvépimuy, arba
dainuokite tai padeda nurimti ir
atsipalaiduoti, kai esate iSsigande,
susijaudine ar susierzine.

® ATSIRIBOKITE TRUMPAM

ISeikite j kita kambarj kad
nusiramintuméte ir galétuméte ramiai

troliuojama, darykite tai kas jums padeda nurimti ir s yktj.
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