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TARGAKS VANEMAKS EI SUNNITA.

Celleks canb ﬁppia(a./

KUIDAS MOISTA PAREMINI OMA LAST JA ISEENNAST?
KUIDAS TUNDA ARA ERINEVAID TUNDEID JA
NENDEGA PAREMINI TOIME TULLA?

Sellest toovihikust leiad spetsialistide nouandeid ja praktilisi
toolehti, mis aitavad sul saada teadlikumaks lapsevanemaks.
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stitat + tarkvanem
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lga pere on eriline ning ei ole olemas Uhte ja ainsat vanemaks olemise
viisi. Kill aga on olemas pdhimétted, mida jargides saame toetada lapse

kasvamist iseseisvaks ja enesekindlaks inimeseks.

Uuringud kinnitavad, et autoriteetne vanemlus on autoritaarsest tShusam.
Me tahame, et meie lapsed kuulaksid, austaksid ja usaldaksid, mitte ei
kardaks meid. Tahame olla toetavad, kuid mitte liigselt sekkuvad.

Kuidas leida tasakaal?

Loodame, et selle t&dvihiku teadmised aitavad sul leida tasakaalu,
vanemaks olemist veel rohkem nautida ja paremini maista véikeste

inimeste maailmal

Kilasta ka tarkvanem.ee veebilehte, kust leiad artikleid, téslehti,
selgitavaid videoid ja véimaluse pddrduda e-nduandla kaudu erinevate

valdkondade spetsialistide poole.




Praktiline ndu lapsevanemale - tarkvanem.ee

TUGEVATE Vahel on tunne, et tugevate tunnete kontrollimine on

keeruline ja isegi~ peaaegu vaimaty. Tegelikult on
TUNNETEGA 7o o e oo
TOIMET“ LE K samm-sammulist teadlikku |Ghenemist.

RAHUNE: Hinga 3 korda

sigavalt ja aeglaselt sisse ja TULETA ENDALE MEELDE,

vlia, loe aeglaselt kimneni, et kellelegi haiget tegemine

tee fuusilist lemmiktegevust pole kunagi Sigustatud.

ning joo vett. z

OTSI KEERULISTE KASUTA SONU, et selda:

TUNNETEGA
TOIMETULEMISEKS
ABI. Koos arutades on

1. kvidas sa ennast tunned,
2. miks sa end nii tunned,
3. mida sa soovid, et edasi

lihtsam probleemi juhtuks.

tuumani jduda.

TUNNETE LAHTUMINE
VOTAB AEGA. Luba
endale need hetked, enne
kui hakkad probleemi
lahendama.
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MI D A Viha paneb meie kehas vere liikuma jésemetesse, et

saaksime viha tekitanud olukordades pdgeneda vai vastu

TE HA vaidelda. Meie siidamelsdgid hiippavad lakke ja viha

vallutab meie aju. Viha on vérreldud jdéméega — selle

VI HAGA° néhtav osa véib anda vale arusaama, sest suurem osa
° j@éimdest, nagu ka vihast, on peidetud.

. N

ALANDUS KADEDUS KURNATUS NUKRUS HIRM KURBUS

ABITUS UNN[3 UKSKOIKSUS TUSATUNNE AREVUS

LOOTUSETUS VASIMUS STRESS PETTU MURE

MEELEHEIDE RAHUTUS ARMUKADEDUS

EBAKINDLUS SOKEERITUS

1. Pita olukorda mitte isiklikult vétta ega ennast
KUIDAS stiidlasena tunda.
VIHAGA 2. Ancliisi, mis oli sinu viha pahijus.
TOIME TULLA 3. Otsi jdamée alumisest osast Gles see tunne,
mis oli sinus enne vihastamist.

4. Kui oled selle tunde iles leidnud, siis véljenda
seda oma suhtluspartnerile, kellega suheldes
sa viha tundsid. Naiteks: ,Ma olin véiga
mures” v3i ,Ma tundsin abitust.”

N . Vihaeelse tunde véliendamine aitab suhtluspartneril sind
Ipp' maista ja loob pinna rahunemisele ning leppimisele.







Praktiline ndu lapsevanemale - tarkvanem.ee

KUIDAS
MAHA
RAHUNEDA?

Teinekord &rritume véikeste asjade peale — néiteks
mdni ebameeldiv olukord vai kellegi deldu, mis
meile tugevalt hinge léheb. Niiid on oluline enda
sees ebameeldivate tunnete paisumist mérgata ja
Selda endale ,stopp”. Emotsioonide kasvamist saad
iélgida ,tunnete valgusfooril”. Kui roheline muutub
kollaseks, on aeg korraks rahulikult vélja hingata.

VIHANE VOI VAGA VIHANE

STOPP! Kui oled juba vihastanud, siis piia leida
sobiv viis enda rahustamiseks — mine naiteks
jalutama, trenni vms.

Nii nagu punase tulega ei minda ile tee, nii ei
tohiks ka suhtlemisel olukorra lahendamist
alustada vihasena.

HAIRITUD VOI ARRITUNUD

TAHELEPANU! Kui paned téhele, et oled héiritud
ja &rritunud (kiirem hingamine, palavustunne, silme
eest must jt tundeméirgid), siis pidurda ennast.

Piia lddvestuda ja oma érritust kontrollida.

See, kas kollasele tulele jérgneb punane vai

roheline, on peaaegu alati sinu enda teha.

RAHULIK

Rohelise tulega (rahuliku jo neutraalsena) on
kaige turvalisem ,ile tee minna”.

Kaige edasiviivam keeruliste suhtlusolukordade
lahendamisel on seisund, kus tunned end
rahulikult.
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KAS TUNNED, ET OLED LAST KASVATADES ENDA VAJADUSED ARA UNUSTANUD?

Tuleta meelde, mis sulle r6dmu pakub ja keerulisel ajal rahustab voi rodmustab. Siit leiad
meeldetuletamiseks voi avastamiseks tegevusi, mis sind toetada voivad.

S66 midagi
vaga maitsvat

Loe inspireerivat Mangi

blogipostitust Loe ponevat . Anna endale
raamatut, mis lapsega ja andeks
viib su métted ole mangust
mujale haaratud

Jaga soébraga
oma muresid
jarédme

Kusi abi,
kui vajad

Pese
Jjuukseid ja
naudi seda

Lase tunnetel
tulla ja ka minna

Kuula oma
lemmikmuusikat

MIS AITAB
ok SINU TASSI
TAITA?

/

Vahenda
nutiseadmete
kasutamist

Mine massaazi
Maga voi vanni
oosel

8 tundi Jaluta peale

Ohtusdoki 20

minutit

Pane pusle
kokku

i &

#

Proovi ménda
Riisu lehti vi uut tegevust
tee aiatdid

Tee 20 minutit .
lounauinak Harjuta “Harljuta
Nuta, kui hi T . tanulikkust
tunned, et TR(eFTAIES Loo oma katega
tahaksid Joo paevas midagi (vooli savi,
kolm klaasi vett ehita riiul, maali voi
koo sokke)

Pea meeles, et enese vajaduste eest hoolitsemine ei ole isekas. Kui sinu vajadused on rahuldatud ja

nii-6elda tass on tais, oled r6dmsam lapsevanem ning sul on rohkem energiat, r6dmu ja tdhelepanu
ka teistele jagada.













