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ПАМЯТКА ОСОЗНАННОГО РОДИТЕЛЯ
Каждый из нас хочет создать возможности для успеха и счастья своего ребенка. Миссия Сенімен Болашақ направлена на формирование культуры осознанного родительства в Казахстане, с заботой о каждом родителе и ребенке.
Осознанное родительство – это не про идеальность, а про неравнодушие, чуткость, понимание, поддержку и ответственность. И самое главное – это терпение, внимание и любовь. Наша памятка из 14 правил поможет вам укрепить отношения с вашим ребенком, лучше понимать его и создавать теплую и поддерживающую атмосферу в семье. 
1. Воспринимайте ребенка как личность, а не как собственность. Относитесь к нему с уважением и пониманием, не применяйте физические наказания и не кричите. Когда вы проявляете уважение к его чувствам и мнениям, это улучшает его способности учиться и справляться со стрессом.
Например, вместо того чтобы кричать: «Почему ты опять не убрал свою комнату?», попробуйте сказать: «Мне важно, чтобы твоя комната была чистой, давай подумаем, как тебе легче будет держать ее в порядке».

2. Воспитывайте на примерах семейных ценностей. 
Ценности внутри вашей семьи – это основа воспитания, которая помогает ребенку ориентироваться в жизни. Эти ценности можно формировать через ежедневные действия и традиции, которые вы создаете в семье. Важно не просто говорить о том, что важно, а показывать это на своем примере, как вы воплощаете эти ценности в жизнь – через поступки, отношение к близким и окружающим людям.
Например, Вы хотите привить ребенку ценность честности. Если в магазине вам дали сдачи больше, чем нужно, скажите ребенку: «Мы вернем лишние деньги, потому что честность для нас важнее всего». Это покажет ему на реальном примере, как важно следовать семейным принципам. Или, если в вашей семье важна взаимопомощь, проводите семейные вечера, где все вместе помогают друг другу — например, собираетесь для того, чтобы сделать уборку или приготовить ужин. Таким образом, ребенок будет видеть и участвовать в создании традиций и ценностей, что укрепит их значимость для него.

3. Учитесь управлять своими негативными эмоциями. 
Ваши эмоции — это важный пример для ребенка. Прежде чем реагировать на поведение ребенка, остановитесь на секунду и задумайтесь: «Как мои слова и действия повлияют на него?» Когда вы показываете, что умеете сохранять спокойствие в сложных ситуациях, ребенок учится тому же.
Например, если ребенок делает что-то раздражающее, вместо крика или резких слов сделайте паузу и скажите: «Я сейчас немного расстроен, давай подумаем, как решить это вместе».

4. Проявляйте понимание и поддержку к чувствам ребенка. 
Старайтесь понять его эмоции и отвечать на них с теплотой и пониманием. Когда ребенок понимает, что его эмоции значимы для вас, он становится увереннее и спокойнее.
Например, когда ребенок грустит или злится, постарайтесь понять, что он чувствует. Спросите, что его беспокоит, и покажите, что вам это важно.

5. Хвалите ребенка не только за успехи, но и за усилия. 
Поощряйте хорошие поступки и поддерживайте, когда он сталкивается со сложностями. Ребёнок поймёт, что важны не только результаты, но и старания. Это поможет ему не бояться ошибок, мотивирует повторять хорошие поступки и повышает его уверенность в себе. 
Например, если ребенок старался решить сложную задачу, похвалите за его упорство, даже если не всё получилось.

6. Устанавливайте четкие и понятные правила для ребенка, всегда старайтесь объяснять их главную суть. 
Когда ребенок чётко понимает, что от него ожидают, ему легче следовать этим правилам. Обязательно следуйте этим правилам сами.
Например, скажите: «Мы сначала делаем уроки, а потом можем играть. Так у тебя будет время и на обязанности, и на отдых».

7. Учите на ошибках, а не наказывайте.
Когда ребенок ошибается, помогите ему разобраться, что пошло не так, и как можно поступить лучше в будущем. Учите работать с последствиями. Наказание вызывает страх, а объяснение учит ответственности.
Например, вместо «Почему ты не сделал уроки?» говорите: «Я заметил, что ты не закончил домашнюю работу. Давай вместе подумаем, как лучше организовать время, чтобы всё успевать».

8. Укрепляйте связи и доверие через общение.
Каждый день спрашивайте, как прошел день у ребенка, чем он интересуется, что его беспокоит. Разговаривайте с ребенком обо всем: от эмоций до повседневных событий. Чем больше вы общаетесь, тем больше ребенок вам доверяет. Слушайте внимательно, не перебивайте. Когда ребёнок что-то рассказывает, покажите, что вы его слушаете. Оставьте телефон, посмотрите ему в глаза и кивайте, когда он говорит. Когда вы общаетесь с ребенком открыто, он начинает вам больше доверять и делиться своими переживаниями.
Например, вместо обычного «Как прошел день?» попробуйте спросить: «Что интересного сегодня было?» или «Как провел время со своими друзьями?»

9. Старайтесь проводить совместное время с максимальной пользой.
Выделите определенное время для осознанных занятий с ребенком, таких как совместное чтение, игра или прогулка без отвлекающих факторов. Совместное время помогает лучше понимать ребенка и поддерживать его эмоциональное состояние.
Например, после ужина предложите: «Давай вместе поиграем в настольную игру или почитаем перед сном». Убедитесь, что вас ничто не отвлекает — отключите телевизор и отложите телефон. Это время, когда вы можете не только весело провести время, но и лучше узнать, что волнует ребенка. Например, во время игры можно спросить: «Как тебе было сегодня в школе?».

10. Признавайте свои ошибки.
Родители — тоже люди, и иногда мы совершаем ошибки. Признавая это, вы учите ребенка быть ответственным за свои поступки.
Например, если вы накричали на ребенка в момент раздражения, позже подойдите к нему и скажите: «Извини, я был неправ, что накричал. Нужно было поговорить спокойнее».

11.  Развивайте у своего ребенка самостоятельность и ответственность.
Давайте ребенку возможность делать выбор, но в рамках установленных правил. Это учит его принимать решения и брать на себя ответственность.
Например, если подросток хочет завести домашнее животное, а вы не уверены, что он готов к такой ответственности, скажите: «Я понимаю, что тебе хочется заботиться о питомце, но это большая ответственность. Давай сделаем так: если ты будешь помогать с уходом за домом и покажешь, что можешь заботиться о живом существе, мы снова обсудим это через несколько месяцев». Это учит подростка осознавать, что решения требуют подготовки и ответственности, а не принимаются на эмоциях.

12.  Учите ребенка безопасному поведению. 
Ребёнок должен понимать, что его безопасность всегда на первом месте. Регулярно обсуждайте с ребенком важность безопасности и как вести себя в сложных ситуациях. Дети должны знать, что всегда могут обратиться к вам за помощью. Учите ребёнка всегда сообщать вам, куда он идет, с кем будет, и когда планирует вернуться. Обсуждайте с ним, как правильно вести себя в экстренных ситуациях: например, если кто-то предложит подвезти его или попросит личную информацию в интернете. Также убедитесь, что ребенок помнит Ваши данные и номер телефона наизусть.
a. Например, ребенок собирается на встречу с друзьями. Скажите: «Мне важно знать, где ты будешь и с кем. Напиши мне, когда доберешься и когда будешь возвращаться». Также добавьте: «Если вдруг что-то пойдет не так, ты всегда можешь мне позвонить или написать, и я заберу тебя, без вопросов». Это учит ребенка оставаться на связи, быть осторожным и понимать, что он всегда может обратиться за помощью.

13.  Используйте правило паузы в 8 вдохов. 
В конфликтных или стрессовых ситуациях всегда стремитесь успокоиться и успокоить своего ребенка. Возьмите паузу. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание 3 секунды, выдохните. Повторите это 8 раз. Это поможет успокоиться и создаст более подходящую атмосферу для решения реальной проблемы.

14.  Учитывайте возрастные особенности развития ребенка.
Каждый возраст ребенка имеет свои биологические и психологические особенности. Эти этапы влияют на его поведение, эмоциональные реакции и способности к обучению. Важно понимать, что ожидания от ребенка должны соответствовать его возрастным возможностям. Например, маленькие дети не могут долго концентрировать внимание, подростки проходят через активные гормональные изменения, которые влияют на их эмоциональное состояние и поведение.
Что важно знать:
· Маленькие дети (до 6 лет) находятся на этапе сенсомоторного и эмоционального развития. Они учатся через игру и подражание взрослым. Их внимание кратковременно, и они могут быстро уставать от сложных задач. Им требуется больше физической активности и разнообразных впечатлений.
· Школьный возраст (от 7 до 12 лет) — это время, когда активно развиваются когнитивные способности, дети начинают лучше понимать правила и причинно-следственные связи. Однако они всё ещё нуждаются в эмоциональной поддержке и одобрении со стороны родителей, чтобы сохранять уверенность в себе.
· Подростки (от 13 лет) сталкиваются с гормональными изменениями, что часто приводит к перепадам настроения и конфликтам. Это время, когда подросток ищет самостоятельность, но одновременно нуждается в четких границах и поддержке со стороны взрослых.






2

image1.png
~ = SENIMEN BOLASHAQ
7A< PECMYB/IMKATIBIK ATA-AHANIAP KOFAMABIK BIPECTIT |





