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Dalinkités savo sunkumais su kitais

Svarbu neuzsisklesti savyje ir kalbéti apie
sunkumus, kuriuos patiriate budami
tévais. Kalbantis vertinga orientuotis ne
tik j situacinius aspektus, bet ir jvardyti
savo emocijas - kaip jauciuosi tam
tikrose situacijose bei pasvarstyti, kas
sukelia tokj jausma.
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Atjauskite save

Susidurdami  su tévystés iSSUkiais,
neretai kaltiname ar menkiname save.
Natdralu, kad norime buti geriausiais
tévais, taciau keldami sau per didelius
reikalavimus galime jausti jtampa, o tai
veikia ir santykj su vaiku. Uzuot kaltine,
uzjauskite save sunkiomis akimirkomis.
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Rapinkités savo fiziniais poreikiais

Rapindamiesi savo vaikais neretai
apleidziame savo pagrindinius fizinius
poreikius, kurie susije su musy kdno
gerove. Tinkamai nepasiraping savimi,
nesame pajégus tinkamai pasirapinti
kitais. Skirkite daugiau laiko démesingam
valgymui, miego kokybei ir fizinei veiklai.
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Susikurkite savo socialinj pagalbos ratg

Banant tévais vertinga turéti Zzmoniy, j
kuriuos galétumete kreiptis emocinés ar
praktines pagalbos, pavyzdziui, esant
poreikiui, pabuty trumpam su vaiku,
padéty buityje ar pan. Tai galety buati
Jasy partneris / partneré, tévai /
globéjai, artimi draugai ar kiti Zmonés,
kuriais pasitikite.
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Pasikonsultuokite su specialistais

Kartais su tévyste susijes stresas yra
toks stiprus, kad vieniems su juo
susidoroti gali bati per sunku. Jei
jauciate, jog patiriate itin didelj stresg,
rekomenduojama  pasikonsultuoti su
kitais specialistais: psichologais ar
psichoterapeutais.
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Praktikuokite jvairius streso ’
jveikimo budus

Atraskite jvairius budus, kurie gali
padéti sumazinti kasdienj tévystés
stresa. Tai gali bati aktyvi fiziné veikla
(vaiksciojimas, Sokimas, joga) arba
ramesné veikla (rasymas, skaitymas,
meditacija). Skirkite nors minimaly
laikg maloniai veiklai, kuri Jums
padeda atsipalaiduoti.
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