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Darbo ir tevysteées derinimas daznai yra nemenkas iSsukis, atimantis daug jegu, vidiniy resursy, keliantis sunkiy jausmy. Tévams
svarbu iSmokti pasirupinti savimi, atpazinti artejantj perdegima, iSmokti rasti balansa tarp téevystes ir darbo. Reikéety nuolat sau
priminti, kad nereikia siekti buti tobulais tévais ir tobulais darbuotojais, svarbu kelti realistiSkus lukescius.

kalte, kad esate nepakankamai gera
mama / geras tetis;

kalte, kad nesate gera darbuotoja /
geras darbuotojas;

daug netikety situacijy (ligos, trau-
mos, vizitai pas gydytojus ir pan.);

Seimos situacija, darbo specifika,
vaiko sveikatos bukle;

fizinis nuovargis, neissimiegojimas.

e | Paramos vaikams centras
Children Support Centre

Isnaudokite savo stiprigsias puses.

Matykite ilgalaike perspektyvy ir su-
sideliokite prioritetus.

Nepamirskite, kad vaikui uzauginti
reikia ,,viso kaimo®.

Nesistenkite visg laikg sakyti TAIP.
Susidarykite dienotvarke.
Visada turekite plang B.

Skirkite laiko sau.
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didelis emocinis, fizinis isseki-
mas;

atsitraukimas nuo vaikuy;

tevystes dziaugsmo, prasmes
praradimas;

pajautimas, kad asmuo labai

pasikeite palyginus su tuo,
koks buvo seniau.
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Patenkinkite savo poreikius: mie-
goti, valgyti, bendrauti ir pan.

Kuo dazniau bukite Cia ir dabar.
Skirkite laiko pomegiams.

Suvokite ir priimkite savo galimy-
biy ribas.

Nebijokite pasakyti NE.
Prasykite pagalbos.

Sumazinkite lukescius.



