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Как родителю улучшить отношения со своим ребёнком?

1. Обнимайте ежедневно. Отводите 5 минут на физический контакт без слов − это создаёт ощущение безопасности.
2. Используйте активное слушание. Отражайте чувства ребёнка: «Ты злишься, потому что устала?» − без советов или «но».
3. Развивайте доверие. При разговоре будьте на одном уровне с ребёнком, в позиции «глаза в глаза» − это усиливает доверие.
4. Рисуйте эмоции. Нарисуйте смайлики на бумаге и спрашивайте: «Как ты чувствуешь себя сегодня?» − помогает выразить чувства.
5. Не прерывайте. Дайте ребёнку договорить, даже если речь путаная − ждите 10 секунд на обратную реакцию.
6. Реагируйте на сигналы. Если прячется, не хочет разговаривать − скажите: «Грустно? Я рядом» − признайте эмоции.
7. «Включите» традиции. Утро или вечер: «Я люблю тебя такой, какая ты есть» − повторяйте ежедневно.
8. Создайте «островок тепла». Выделите 5 минут в день только для вас двоих − без отвлечений.
9. Хвалите усилия. Говорите: «Ты старалась − я горжусь» − фокусируйтесь на процессе, не на результате.
10. Избегайте наказаний в моменте. При капризах: «Тебе обидно? Давай вместе разберёмся».
11. Не повторяйте команды. Говорите один раз спокойно, затем подождите − снижает стресс.
12. Вводите правила добрых отношений. Создайте (можно самим нарисовать) 2–3 простых правила в картинках, например: «Перед игрой и после игры – обнимаемся».
13. [image: ]Сохраняйте стабильность. Следуйте распорядку дня с визуальными подсказками − предсказуемость успокаивает.
14. Показывайте пример. Демонстрируйте заботу: «Я устала, но обниму тебя» − развитие эмпатии.
15. Обсуждайте день. Вечером спрашивайте: «Что хорошего было?» − по очереди делитесь своими переживаниями.
16. Прощайте ссоры. Если сорвались − скажите: «Прости, люблю тебя» −моделируйте примирение.
17. Вовлекайте в заботу. Пусть ребёнок помогает Вам: «Выбери игрушку для малыша (братика/сестрички)» − усиливает эмоциональную связь между вами.
18. Играйте в ролевые игры. В игре практикуйте фразы: «Стоп, это не по-доброму. Я не буду играть» − учит самозащите.
19. Учите защищаться, не проявляя ответной агрессии. Играйте про конфликтные ситуации и их преодоление , например: «Если толкают − скажи учительнице».
 
Очень много полезной информации для родителей здесь:
1) Растим детей. Навигатор для современных родителей.  

https://растимдетей.рф/ 

2) Психологический университет для родителей.

https://быть-родителем.рф/ 
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