Ата-аналарға арналған кеңес: Жасөспірімнің эмоцияларын жеңуге қалай көмектесуге болады?
Жасөспірімдік кезең – бұл эмоциялардың құйыны, ол бала үшін де, ата-ана үшін де оңай емес. Міне, психологтың кеңестеріне негізделген, сіздің балаңызға осы кезеңді еңсеруге көмектесетін бірнеше маңызды қадамдар:

1.  Түсіну және Қабылдау (Сенімді Орта Құру)
· Тыңдаңыз, Бірақ Бағаламаңыз: Бас тартусыз, үзіліссіз және сынсыз тыңдауға үйреніңіз. Жасөспірім өзінің сезімін айтқан кезде, "Алаңдама", "Бұл ұсақ-түйек" деген сияқты сөздермен оның эмоцияларының маңыздылығын төмендетпеңіз.
· Эмоцияны Заңдастырыңыз: Балаңыздың сезімдерінің қалыпты екенін мойындаңыз. Мысалы: "Мен сенің қазір ашуланып тұрғаныңды көріп тұрмын" немесе "Бұл жағдайда өкпелеу – табиғи нәрсе" деп айтыңыз.
· Сенімді Аймақ Құрыңыз: Үйді бала өзін толықтай қауіпсіз сезінетін, кез келген эмоциясын жасырмай білдіруге болатын орынға айналдырыңыз.
2. Эмоционалды Сауаттылыққа Үйрету
· Эмоцияны Атаңыз: Балаңызға өзі сезініп тұрған нәрсені дұрыс атауға көмектесіңіз (ашу, реніш, үрей, қуаныш, қапа). Эмоцияларды айқындау – оларды басқарудың алғашқы қадамы.
· "Мен" Хабарламаларын Қолданыңыз: Өз эмоцияларыңызды білдіру арқылы үлгі болыңыз. Мысалы: "Сен кешігіп келгенде, мен уайымдадым", – деп айтыңыз, "Сен әрқашан кешігесің" дегеннің орнына.
· Күту және Шыдамдылық: Кейде эмоцияның бәсеңдеуі үшін уақыт қажет. Балаңызға тынығуға және өзін ретке келтіруге мүмкіндік беріңіз.
3.  Эмоцияны Басқару Құралдарын Ұсыну
Әрбір эмоцияға қарсы әрекет етудің құрылымдық әдістерін көрсетіңіз.
	Эмоция
	Басқару Құралы (Әдісі)

	Ашу / Агрессия
	Терең тыныс алу (10-ға дейін санау); спорт, шығармашылық, блокнотқа жазу немесе жырту.

	Үрей / Уайым
	Растау (болашаққа үміт беретін сөздер), минусқа қарсы плюс әдісі (жағдайдың жақсы жақтарын іздеу), медитация.

	Қапа / Өкпе
	Жүгіру немесе серуендеу сияқты физикалық белсенділік; достарымен немесе сенімді ересекпен сөйлесу.


· Дене Белсенділігі: Спорт, би, жаяу жүру – бұлар эмоциялық кернеуді шығарудың тамаша құралдары.
· Күнделік Жүргізу: Сезімдерін қағазға түсіру – оларды мида өңдеуге және босатуға көмектесетін тиімді әдіс.
4.  Үлгі Болу және Өзіңізді Күту
· Өз Эмоцияларыңызды Басқарыңыз: Жасөспірімдер әрқашан сізге қарайды. Егер сіз күйзеліс кезінде айқайласаңыз, балаңыз да солай істейді. Сіздің сабырлы және конструктивті реакцияңыз – ең жақсы сабақ.
· Өзіңіздің Ресурсыңызды Толықтырыңыз: Ата-ананың шаршауы – отбасындағы шиеленістің басты себебі. Өзіңізге демалуға, ұйықтауға және энергия жинауға уақыт бөліңіз. Сабырлы ата-ана – сабырлы баланың кепілі.

❗ Маңызды Ескерту: Егер жасөспірімнің эмоциялық жағдайы ұзақ уақыт бойы тұрақсыз болып, оның мектептегі үлгеріміне, ұйқысына немесе әлеуметтік қарым-қатынасына айтарлықтай әсер етсе, кәсіби психологтың немесе психотерапевттің көмегіне жүгінуден қорықпаңыз. Бұл – әлсіздік емес, бұл – сіздің балаңызға деген қамқорлығыңыздың көрінісі.


