Корисні поради батькам

ПРАВИЛО «ТРЬОХ ХВИЛИН»




Виявляється, є таке важливе і надзвичайно просте правило - правило "трьох хвилин".
Воно працює, як для подружжя, так і для дітей. Коли батьки в сім'ї починають виконувати це правило, то помічають, що воно дуже багато змінює в стосунках на краще.
Правило "перших трьох хвилин" полягає в тому, щоб завжди зустрічати дитину з такою величезною радістю, як ніби зустрічаєте друга, якого не бачили вже багато-багато років. І не важливо, ви повернулися з магазину, в який вибігали за хлібом або прийшли додому з роботи. Зазвичай все, чим з вами хоче поділитися дитина, вона "видає" в перші хвилини зустрічі, саме в цьому полягає важливість не упустити цей час.
Ви відразу помітите тих батьків, які інтуїтивно виконують правило "перших трьох хвилин". Наприклад, забираючи дитину зі школи, вони завжди присідають на рівень її очей, обіймають при зустрічі і кажуть, що скучили за нею. У той час, як інші батьки просто беруть дитину за руку, кажуть "пішли", розмовляючи при цьому по телефону.
Приходячи з роботи, відразу звертайте всю увагу на дитину. Ви маєте кілька хвилин для того, щоб сісти поруч біля неї, розпитати про її день і вислухати. Потім вже підете вечеряти і дивитися новини.
ВАЖЛИВО НЕ КІЛЬКІСТЬ ЧАСУ, А ЕМОЦІЙНА БЛИЗЬКІСТЬ!
Іноді кілька хвилин душевної бесіди означають для малюка набагато більше, ніж цілий день, проведений з вами разом. Те, що ми весь час забігані, тривожні і стурбовані, точно не зробить наших дітей щасливішими, навіть якщо ми вважаємо, що робимо це заради них і їх благополуччя.
Для батьків і дітей вираз "час проведений разом" має різне значення. 
Для дорослих досить, щоб діти просто перебували поруч з ними, коли вони роблять щось вдома або йдуть в магазин. 
А ось для дітей поняття "час разом" - це дивитися очі-в-очі, коли батьки сідають поруч, відкладають мобільні телефони, виключають думки про сотні своїх проблем і зовсім не відволікаються на сторонні справи. Дитина ніколи не довіриться, якщо відчуває, що в пріоритеті у батьків в момент спілкування є щось важливіше, ніж вона.
Звичайно, не завжди у батьків є час на спільну гру з дітьми, але в такі хвилини робіть тільки те, що хоче дитина. Не треба пропонувати їй ваші варіанти вільного часу. Час швидкоплинний, і ви не встигнете отямитися, як ваші сини і дочки подорослішають, тому не втрачайте часу і починайте будувати довірливі відносини з ними вже зараз. 
Нехай правило "трьох хвилин" вам в цьому стане в нагоді.
                                                


ЯК ФОРМУВАТИ АДЕКВАТНУ САМООЦІНКУ ДИТИНИ:
Самооцінка дітей напряму залежить від того, яке середовище їх оточує та як спілкуються з ними найближчі люди, адже їхній думці малеча довіряє, яка власне і формує дитяче уявлення про себе.

До Вашої уваги 6 дієвих стратегій поведінки, які допоможуть сформувати у дитини адекватну самооцінку.
1. Право вибору та право на самостійність. Дозволяйте дитині (як і не хотілось би допомогти їй) бути самостійним, виявляти свою ініціативу та здійснювати вибір. Хоче вам допомогти у прибиранні? Чудово! Не потрібно оберігати дитину від повсякденних справ, долучайте її до виконання певних обов’язків. Я впевнена, що вона отримає величезне задоволення від самостійно зробленої справи та похвали дорослого.

2. Обов’язково підтримуйте дитину у всіх її починаннях, у її ініціативі. Пам’ятайте, що важливий не результат (з першого тренування карате Джекі Чаном ніхто не став), а ініціатива дитини, її бажання та мотив.

3. Батьки як приклад. Дитина виходить у «великий світ» зі свого мікросоціуму, тобто сім’ї. І який приклад, який темп визначить сім’я – таким чином дитина намагатиметься діяти з навколишнім світом. Дитина постійно спостерігає за вами, беручи приклад із вас – не можна вимагати від дитини самоповаги до самого себе, якщо мама чи тато мають уявлення про себе як про невдаху, то і дитина може це перейняти.

4. Не перехвалюйте дитину. Хвалити дитину – це дуже гарна тактика. Але не варто дико плескати в долоні та кричати: «Ураааа!», коли вихованець з 10-го розу зробив щось самостійно. Краще похваліть там, де «тонко», тобто похваліть ініціативу та намагання дитини до того, що не виходить. До прикладу: не виходить навчитись їздити на велосипеді – варто похвалити за саме намагання, за те, що дитина все ж іде до велосипеда, не дивлячись на те, що звалилась із нього 55 разів. Але вона молодець, що намагається та бачить ціль!

5.Радійте життю та навколишньому світу разом. Спробуйте отримувати радість лише від того, що вас оточує.

6. Говоріть із дитиною: дізнавайтесь, що її турбує, а що подобається. Розділіть із дитиною не лише радості, а й печалі.

Формуємо адекватну самооцінку дитини
за допомогою практичних вправ.
Спеціальні вправи дозволяють знизити тривожність, рівень страху, невпевненість у дітей. Як дитині підвищити самооцінку за допомогою практики, розповідають психологи: вони використовують вправу «Скарбничка досягнень», яку легко виконати і вдома. Її суть - дати можливість самій дитині і батькам побачити досягнення і успіх. Часто в побутових ситуаціях дорослі не помічають хороших вчинків дітей, а лише вказують на недоліки і помилки. Як результат, у маленької людини формується комплекс неповноцінності, нав'язану думку про свою нездатність. Це легко виправити за допомогою даної методики. Батьки разом з дитиною роблять скриньку досягнень. Це може бути будь-яка відповідна коробка. Її необхідно красиво прикрасити, задекорувати разом з малюком.  Наступний крок - дати малюкові вказівку: всі його успіхи за кожен день, нехай навіть найменші, записувати на листок паперу. Наприклад, прочитав книгу, вивчив вірш, намалював малюнок, погодував рибок, допоміг другові і т. і.  Всі записані досягнення складаються в скриньку (коробку). Раз на місяць або в будь-який вільний час батьки разом з малюком повинні перевіряти і переглядати досягнення в коробці. Добре, якщо додатково буде формуватися стимул вдосконалити успіх.  Така вправа дозволить дитині навчитися помічати і цінувати свої досягнення, радіти їм. Разом з цим зросте впевненість в собі і сформується думка про значущість. 
Вправу можна вважати і діагностичною, і корекційною: вона працює на підвищення самооцінки дитини. Самооцінка дитини складається, в тому числі і з тих  суджень оцінки, які малюк чує від дорослих.
Ці судження можуть бути як позитивні: «Молодець», «Розумниця», «Ти у мене добрий, розумний, акуратний …», так і негативні:»Нечупара», «Непосида», «Неслухняний, плаксій…»
Вправа «Сонечко» добре показує, наскільки в свідомості дитини закріпилися ті чи інші уявлення про себе.
Отже, перейдемо до суті вправи.
Для її виконання потрібний альбомний аркуш, фломастери або олівці.
Попросіть дитину намалювати сонечко з променями. Ніяких вимог до малюнка не ставте, дитина малює сонечко, де завгодно в межах листа і чим їй подобається.
Нехай дитина трохи розповість про сонечко.
– Сонечко – яке воно?
– Яскраве, жовте, червоне, добре, тепле, радісне …
– А тепер уяви, що сонечко – це ти. У сонечка твоє ім’я.
Нехай дитина напише, якщо вміє, своє ім’я на сонечку. Якщо писати вона ще не вміє, то ім’я напишіть ви самі. У сонечка обов’язково повинні бути промені. Якщо їх небагато, то домалюйте 7-9 промінчиків.
– Ти перерахував, яке сонечко чудове: тепле, світле, добре … Давай підпишемо кожен промінчик сонечка, називаючи якусь твою чудову якість. Який ти?
Дитина може не відразу відповісти. Допоможіть їй, сказавши, наприклад: «Я вважаю, що ти добрий. А ще який?»
Кожна названа вами або дитиною якість підписується уздовж промінчика. Завдання: постаратися, щоб кожен промінчик був названий. І дозвольте дитині трохи пофантазувати, похвалитися. Не заперечуйте, навіть, якщо вважаєте, що ця якість чи звичка у дитини не розвинена або взагалі відсутня. Так ви зможете почути, що дитина вважає своїми досягненнями. «Я мию посуд … Забираю іграшки …» Запишіть все, що почуєте. І не потрібно реплік: «Так, ти це робиш, коли тобі десять разів скажеш …» і т. п… У вправі «Сонечко» ми працюємо тільки на позитиві.
Таке сонечко можна намалювати на великому аркуші та прикріпити на стіну. А ще можна, навіть потрібно, попросити всіх, хто знає дитину підписати промінчики цього сонечка. Можна додавати промінчики кожного разу, коли ви помітите, що дитину за щось потрібно похвалити. Промінчики може додавати і сама дитина.
І ще один варіант виконання вправи «Сонечко». Він виконується тоді, коли вже намальоване сонечко для дитини. А тепер запропонуйте їй намалювати подібне сонечко для бабусі чи тата, для сестрички чи виховательки в дитячому садочку. Нехай це буде подарунком на день народження або просто приємний сюрприз.
Ми всі хочемо чути добрі слова, але цього потрібно вчити. Нехай ця нескладна вправа «Сонечко» допоможе Вам у створенні теплої та душевної атмосфери.
10 причин обіймати своїх дітей частіше
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Доведено, що дитина, яку в родині часто обіймають, пригортають до себе і цілують, менше хворіє, має міцний імунітет, виглядає більш щасливішою та стійкою до стресових подій в її житті. І це неспроста, адже під час таких обіймів в людині виділяється так званий «гормон довіри» (окситоцин) — він в тілі людини зміцнює відчуття безпеки (захищеності) і довіри до оточуючих. І навіть щоденні, короткотривалі обійми в родині перед тим, як дитина іде до школи, чи садочка, роблять ваші взаємини з дитиною більш міцнішими і надають їй і вам гарного настрою на цілий день.

А коли ви впродовж дня до двадцяти разів обіймете свою дитину, це зміцнить її імунітет і ваша дитина не лише буде менше хворіти, але й буде досягати кращих результатів у навчанні.
10 причин чому корисно обійматися:
1. Обійми роблять нас щасливими! 
Коли ми обіймаємо іншу людину, наші залози в організмі вивільняють відомий вже нам гормон, а він, згідно з науковими дослідженнями, пов’язаний зі «щастям».
2. Обійми лікують від стресу! 
Знову ж таки, щирі обійми, збільшуючи рівень «гормону щастя», знижують рівень «гормону кортизолу» в організмі. А всі ви знаєте, що високий рівень «гормону кортизолу» призводить до надлишкової ваги і навіть такої хворобі, як діабет.
3. Діти потребують обіймів стільки ж, скільки води та їжі! 
На думку дослідників Гарвардського університету обійми нормалізують всі фізіологічні процеси в організмі дитини, які необхідні для її розвитку.
4. Обійми роблять учнів успішними у навчанні! 
Діти, які отримують підтримку від оточуючих, краще навчаються і стають добрими та чуйними в класі.
5. Обійми покращують будь-яку гру! 
Вчені Каліфорнійського університету Берклі (англ. University of California, Berkeley) довели, що чим більше між членами команд обіймів один з одним, тим більше шансів у команди на перемогу. 
6. Коли багато обіймів в родини, всі менше хворіють! 
Фізіологи встановили, що обійми стимулюють вилочкову залозу, а вилочкова залоза є центральним органом імунної системи організму, що в свою чергу регулює вироблення лейкоцитів, які підтримують наше здоров’я.
7. Обійми найкращі допоміжні ліки від хвороб! 
Дослідники з Університету Ка́рнеги — Ме́ллона (англ. Carnegie Mellon University; CMU) довели, що люди, які під час хвороби отримували більше обіймів, мали менш виражені симптоми цих хвороб і швидше одужували.
8. Обняте серце — це здорове серце!
 Дослідження Університету Північної Кароліни показали, що щирі обійми спонукають до більшого приливу крові серця, що допомагає знизити частоту серцевих скорочень.
9. Закохана пара, яка часто обіймається — це щаслива пара! 
Закохані, які відчувають любов своїх партнерів через фізичну прихильність, мають більш високий рівень вже відомого нам «гормону щастя», а тому більше довіряють один одному, а від так — є найщасливішими.
10. Просто, не вимовляючи ні слова, обійми! 
Нехай хтось знає, що ти дбаєш про нього. За словами Дачера Келтнера, 
професора психології Каліфорнійського університету, ми ототожнюємо любов з простим людським дотиком. Уявіть собі, скільки любові може бути від великої кількості обіймів. 
Отож, давайте більше обійматися!
Правила поведінки дітей в соціальних мережах під час карантину.
Пам'ятка батькам
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Calimu couianbHuUx mepex ma IHmepHem-gopymie
marome 6e3niy napamempie HanawmyeaHHs, i Bu
maeme ix 3Hamu. Skwo Bu 0o3sorisieme ¢8oitl OumuHi
3apeecmpysamucs y couianbHit mepexi abo y 6yob-
SKOMY iHWOMY OHnalH-crigmosapucmei, nokaxims it
8ci docmynHi HanawmyeaHHsi. Xmo moxe 6aqyumu ii
gomoepadpii? Xmo moxe Hadcunamu rnogioOMIeHHS?
JumuHa makox mae 06MipKysamu MOXugicms
BUKOPUCMAaHHS SIKO20Ch iHWO020 306paKeHHS, HiX
€8020 8/1aCHO20, Y SKOCMI “306paxkeHHs Npoginto”,
mobmo moeo, ske moxe nobaqyumu 6yOb-sKkull
Kopucmyseau.
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[na pesknx IHTepHeT-CninbHOT HanKpaLle
BUKOPUCTOBYBATW BUrafaHUN NCEBOOHIM, LLO He
HaJacTb HisIKMX KNHOYIB ANA po3ragky 0cobucTocTi
Bawoi gutnHu. OgHak, Konu 4iTv BUPILLYOTb
CMifNiKyBaTUCA aHOHIMHO, BOHM cTaloTe MeHLW
BiANOBigaNbHMMW. HaB4iTb CBOKO AUTUHY KOHTPONOBATH
BCe, LLI0 BOHA MULLIE OHITanH, HE3aneXHo Bif, Toro,
BMKOPUCTOBYE BOHa BrnacHe iM’'st abo nceBaoHIM.
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Himu 4acmo pobnsime 3Ha4Hy MOMUIIKY, KOU
nuwyms HenpasusibHi peyi oHnatH. BoHU Oymaroms,
wo He 8ci ba4ame ixHi mocmu, i, U0 OCKifibku BoHU ripo
ue 2o8opsimb OHMalH, a He 820/10C, MO MakK Yu iHaKwe
3MOXYmb 8ulimu cyxumu 3 800u. Hasimb sKwo
cmopiHka Bawoi QumuHu Yyacmkogo rpuxoeaHa, ue He
€ 2apaHmiero moeo, Wo ii crioea He nowupssmscs darti.
Kopucmysaui couianbHux mepex 0insambcsi 00UH 3
00HUM muM, Wo 80HU 6a4yame, | Hagimb eneKMmMpPOHHI
JIuCMu MOXymb 8ipYCHUM WIISIXOM Mowupumucs
Mepexxero Sk nicosa rnoxexa. Hiw,o Hikonu He
sudansemscs. Lle 3aex0u 3HaxoO0UMbCS Ha YUiXoCh
cepsepax abo 8 efleKmMpPOHHIL nowimi.




[image: image6.jpg]MuwitTb OHNaWH Tinbku Te, Wo Bu ckazanu 6 B
oonuyys

Bassuyal ye Hasusatoms “30/10mumM rpasuiom”
OHnatiH-emukemy. BoHo obepizae 8i0 6acambox
npobriem, ane YoMycChb ropyuwlyemscsi 3Hogy U 3HO8Y.
SAkwo Bawa dumuHa 6yde dompumysamuck Ub020
npasuna, y Hei' 6yde MeHwe waHcie 3irncysamu
8IOHOCUHU 3 0OHOIIMKamu, ompumMamu HernpueMHOCmi 8
wkori, abo eipwe moeo - 3pobumu MOMUrIKY, sKa
HezamueHo erifiuHe Ha ii MmatibymHe. [lepekoHalimecs,
wo dumuHa 3Hae “3o/10me npasuno” i moemoprotime
tioeo.




[image: image7.jpg]O6mexTe “IHTepHeT moBYy”

“Mepexesa mosa” nepedbayae 8idcymHicmb ygazu 60
npasusn epamamuku ma opghoepadpii abo ceidome ix
CIIOMB0OPEHHS, BUKOPUCMAaHHS Manux fimep 3amicms
8eJIUKUX, HepeaynsapHy MyHKmMyau,ito, 8e/1UKY KifbKicmb
CKOPOYeHb, 8UKOPUCMAaHHS Yughp y 3Ha4eHHI niimep moujo.
BukopucmaHHs “mMepexesgoi Mogu” chopMye ro2aHi 38UHKU.
Mu cmaemo cycninscmeom noded, SKi He MOXymb
2pamMomHO rucamu i 8UC106/1r08amu c8oi OyMKU crio8amu.
Te, wo 6yno 6 do3soreHo ceped 0OHOMIMKI8, MOXe
susisumucs HebaxaHuUM 1o 8iOHoWeHH 00 AopPoCc/I020
yneHa cim’i. OOHak, SKW0 eaw 3Haseub couiarnbHuUx media
6yde nucamu nocmu 8 mepexi, siki 3mycunu 6 tio2o
gyumeriss Mosu U slimepamypu nuwamucsi HUM, 8iH
gakmuyHo byde Habysamu HaguUYOK, WO OOMOMOXYMb
tomy i nid Yac Has4aHHS 8 WKOI, i 8 XXummi.




[image: image8.jpg]He 6epiTb yyacTi B po3nantoBaHHi BilHK

Y xeasux debamax HemMae Hi4020 no2aHo2o, ane
8aXk/1UB0 Hag4yuUMu GUMUHY sulimu 3
062080p€EHHS, KUW0 PpO3MO8a cmae 3aHadmo
CreKkommHor. 3aoxo4yytime ceoro OUMUHY came 8
po3mosi sucriositoeamu bydb-sike c80€ 0b6YPEHHS,
3amicmb moeo, wob npodosxysamu yi debamu
OHr1alH.




[image: image9.jpg]He 3aBxan nobpe ainutucs

Pi3HomaHIimHi calimu cripocmusiu MOX/usicma
‘nodinumucsa” 0o 00Ho20 KriKy. Lle pobums
coujanbHy mepexy binbu 3axonsito4or i Uikagor,
arne dumuHa npu UboMy Mae ecmosmu rnepeod
baxxaHHAM nodinumucsi 00bucmum rMo8idOMIEHHSIM
abo gpomoepadpieto. Hagimb nosidommneHHs i
gomoepapii 3 06MEXEHOH KOHPIOEHUItHICMIO -
mi, sKi eidnpaesnsaomscs obpaHit epyni noded -
Maromb bymu 36epexxeHi minsku cebe.




