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Sissejuhatus

Kut mizust sar lapsevanem, soovisin leida raamatu, mis votaks
kokku koik vanemaks olemise ,parimad praktikad®, millest
olin lugenud siis, kui 6ppisin magistrantuuris pstithholoogiat.
pohjalikke raamatuid, kuid laste sotsiaalse ja emoltsionaalse
arengu kohta oli saadaval sadade lehekulgede kaupa kirjutisi,
mis sisaldasid koigest tiksikuid kasulikke ideid voi olid need
aarmiselt spetsiifilised.

Kui mu esimene laps stundis ja alustasin erapraksist, luk-
kasin kaima vanematele moeldud tootoad, mis pakkusid
koike seda, mida olin ise vanemaks saades otsinud. Tootoad,
mille nimeks oli samuti ,Heade vanemate salanipid®, sisalda-
sid lihtsaid ja pohjalikke votteid, mis parinesid teaduslikest
uurimustest ja kliinilistest kogemustest, aidates vanematel
vormida laste keerulist kaitumist, luua tugevat perekondlikku
sidet ja juhendada lapsi onnelikuks, lahkeks ja vastutusvoi-
meliseks taiskasvanuks kujunemise teel. Nuudseks on neid
tootubasid kulastanud tuhanded lapsevanemad ja need on
populaarsed tanaseni.

Tootubade jaoks sain inspiratsiooni ka veel tihest teisest
allikast.
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Pstihholoogina tootades puutun kokku erinevate pere-
kondadega - naiteks sellistega, kes otsivad abi voimusuhete
voi pideva vingumise klaarimiseks, aga ka sellistega, kes vaja-
vad abi suhete parandamisel.

Niisuguste perekondadega tootamine tostatas minu jaoks
uldisema kusimuse: kui ma suudaks jagada vanematele en-
netavalt teadmisi, mis aitavad neil elada onnelikku pereelu ja
kasvatada edukaid lapsi, mida ma neile raagiksin? Tootoad ja

ka see raamat on vastuseks sellele kiisimusele.

Mis seda raamatut teistest eristab?

Kui tootoa jaoks ideid kogusin, koostasin ka tihelehekiiljelise
juhise, mille pealkirjaks oli ,,10 heade vanemate nippi, mis
vottis kokku tootoas kasitletavad kiimme peamist ideed. Jul-
gustasin tootoas osalevaid vanemaid seda juhist oma soprade
ja perega jagama ning see juhis on praeguseks tisna laial-
daselt levinud. Olen saanud e-kirju, milles mind pakutud
ideede ja meelespeade eest tanatakse ja mainitakse, et nuud
on see juhis leidnud endale pusiva asukoha kulmkapil.

Raamatu formaat sai inspiratsiooni soovidest saada roh-
kem tegevustel pohinevaid juhiseid selle kohta, kuidas olla
vanemana parem. Olen raamatusse kaasanud ka tosielulisi ja
praktilisi nouandeid, just nagu tootubadessegi.

Erinevalt paljudest vanemaks olemise opikutest, mida
pead lugema voi otsima sadadelt lehekulgedelt olulist infot
ja kasulikke ideid, on see raamat praktiline juhend. See on
lihike ja seda on lihtne lugeda ning see keskendub kasuli-
kele napunaidetele, mida saad kohe rakendada.

Ma kutsun neid napunaiteid lihtsateks strateegiateks®,
sest neid esitatakse selgel ja lihtsal viisil, andes sulle siiski
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piisavalt teadmisi selle kohta, kuidas neid votteid jarele proo-
vida. Lihtsus ei ole alati aga kergesti rakendatav: kuigi iga
strateegia on sonastatud nonda, et seda on kerge moista, voib
olla millegi tegemine tavaparasest erineval viisil keeruline.
Soov ja praktika on siin votmesonad (vt ptk 2).

Sellest raamatust saad koik teadmised ja opid tundma
tehnikaid, mida tootubades ja erapraksises jagan: hoiatused,
voimu jagamine, ,jaatuste” kasutamine, imbersonastamine,
empaatia, kordamine, piisav hoiatamine, tegevuse peatamine,
sotsiaalsed eksperimendid, laste premeerimine, tunnete juh-
timine, onne harjumused ja muu. Lisaks saad teada, kuidas
neid taktikaid kombineerida, et luua selline pereelu, nagu
soovid. Sa opid, kuidas tulla toime keerulise kaitumise, nai-
teks vingumise ja venitamisega, hoidudes naagutamisest ja
karjumisest, ning saad teada, kuidas aidata oma lastel oma
elu juhtida.

Selles raamatus kirjeldatud strateegiad sobivad rakenda-
miseks igas vanuses laste puhul. Minu eesmargiks on aidata
vanematel ehitada tugev alus onnelikuks pereeluks, mille
osaks on ka onnelikud lapsed, seega on selles raamatus ja-
gatud ideed, lahenemised ja naited moeldud kasutamiseks
peamiselt kuni 10-aastaste laste puhul. Kunagi pole aga hilja
alustada (vt ptk 75). Vanemate laste korral voib votete raken-
damine olla keeruline, kuid siiski pingutust vaart. Me aren-
dame oma lastega suhteid pidevalt, tikskoik, kas nad on 2- voi
22-aastased.

Milleks praktiline juhend? Pstihholoogina olen kogenud,
et enamik patsientidest — inimestest, keda tuldse tunnen, seal-
hulgas ka maise — on nous suhtumisega ,,alaselja kaitsmiseks
pead treenima kerelihaseid® voi .investeerimisriskide va-

hendamiseks pead riske jagama®, kuid me ei suuda alati oma
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ideid rakendada, sest me paljudel juhtudel veel ei tea, kuidas.
Me motleme endamisi: ,Jah, see on hea mote, ma soovin seda
teha, aga kuidas tapselt?”

Tootades koos erinevate perekondadega, olen leidnud, et
vanemad soovivad kiill rakendada pohimotteid, mida opetan,
kuid paljud neist ei tea, kuidas seda tapselt teha. Sel poh-
jusel on iga strateegia kirjelduse juures toodud eraldi loik
(»Proovi seda®), milles jagan konkreetseid ideid votete kasu-
tamiseks oma pereelus koos uksikasjaliste juhiste ja eluliste
naidetega.

Kellele see raamat on moeldud

See raamat on moeldud varsketele lapsevanematele, nendele,
kes on peagi lapsevanemaks saamas, ning ka juba kogenud
vanematele. See sobib sama hasti vanavanematele, opetaja-
tele ja hooldajatele. See on moeldud koigile, kelle elus on
lapsed ja kes soovib lugeda pohjalikku juhendit, mis pakub
lastega seotud katsumustega toimetulekuks praktilisi ideid ja
vahendeid, toetades muuhulgas ka laste sotsiaalset ja emot-
sionaalset arengut.

Kui sul napib selle raamatu lugemiseks aega voi oled liiga
vasinud, et see ette votta (nagu paljud vanemad), on see raa-
mat kindlasti sinule. Erinevalt tavalisest peatiukkidega raama-
tust, mida lugedes pead noppima valja kasulikku infot, tostab

see raamat koik teadmised sinu jaoks lihtsal kujul esile.
Kuidas seda raamatut kasutada
Sa ei pea seda raamatut kaanest kaaneni labi lugema, et saada

katte peamised soovitused ja praktilised nouanded. Sarnaselt
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kasutusjuhendile, saad seda korduvalt sirvida ja leida endale
vajalikku infot.

Koik laste kasvatamisega seotud nouanded ja strateegiad
esitatakse peamiselt lehekiilje tlemises osas koos selgituse,
uksikasjaliku naite ja ,,Proovi seda® osaga, mis opetab sulle,
kuidas nouandeid pariselus rakendada. Kuna pariselu on
keeruline, viidatakse raamatus pidevalt erinevatele vote-
tele. Kui leidub moni sarnane vote sellele, mida sa para-
jasti loed, juhib raamat sind selleni ja 6petab sind kahte
strateegiat omavahel kombineerima, vottes aluseks naiteid
igapaevasest elust. Sellisel viisil void arendada oma vane-
maks olemise oskusi viisidel, mis sulle hetkel koige rohkem
kasu toovad.

Kuna raamatu eesmargiks on jagada kasulikku teavet vai-
kestes doosides, on see meelega lihike. Rohkemate nippide,
vahendite ja naidete saamiseks kulasta palun www.DrEricalR.

com veebilehte.

Heaks lapsevanemaks olemise ABC

Olles andnud sulle vihjeid, mida sellest raamatust oodata,
pean mone sonaga kirjeldama ka filosoofiat, millel see raa-
mat pohineb. Heaks vanemaks olemise retsept on kaheki-
hiline. Uhelt poolt soltub see eneses ja teistes (naiteks sinu
peres) teadlikkuse arendamisest, eriti mitte hukkamoistva
teadlikkuse arendamisest. Mis the lapse korral voib olla
teatud hetkel 6ige lahenemine, ei pruugi olla sobiv teise
lapse jaoks. Kuna nii tujud kui ka olustik muutuvad, peame
olema teadlikud sellest, mis on toimumas ja mis on vaja-
lik, ning seejarel muutma paindlikult oma strateegiat ja

lahenemaist.
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Kui meil on olnud samal paeval kolleegiga tuli, peame
olema teadlik sellest, kuidas see konflikt voib meid kodus
veel mojutada, et me ei kaotaks enesevalitsust. Kui meid vae-
vab tiksildus voi depressioon, peame jalgima, et me ei seaks
oma vajadusi laste omadest ebasobival viisil ettepoole. Peame
olema teadlikud oma maotetest ja tunnetest, et saaksime teha
pausi, moelda jarele ja valida, mida teha, selle asemel, et liht-
salt reageerida (vt ptk 11,15 ja 18).

Lisaks teadlikkusele pohineb heaks vanemaks olemine ka
lastega suhtlemise teaduslikel alustel. Moned teadusavastused
on ootamatud. Naiteks kiitmine: tundub intuititvne, et mida
rohkem sa last kiidad, seda enesekindlamaks ta muutub. Te-
gelikult kehtib aga vastupidine. Lapsed, keda liigselt kiide-
takse, eriti kui see pohineb mittespetsiifilistel omadustel ja
voimelel (naiteks ,,Hea 166“ voi ,,Sa oled nii tark®) ning mitte
pingutustel, ei ole oma voimete suhtes enesekindlad. (Vt ptk
42, et lugeda selle pohjustest.) Teadusavastused aitavad meil
jouda selgusele, mis toimib lastega ja mis milte, ning see
aitab valtida sattumist eksiteele ideede voi teooriatega, mis
tunduvad head, kuid tegelikult seda ei ole.

Heaks lapsevanemaks olemine ei tahenda kindla komp-
lekti reeglite pahe 6ppimist, see sarnaneb pigem mone voor-
keele oskamisega. Harjutamise kaudu opitakse selgeks rida
pohimotteid ja rakendatakse neid keelekasutuses hetke ja
eesmargi ajel. Sarnaselt keele raakimisega on ka vanemaks
olemine oskus, mida on voimalik harjutamise ja oppimise
abil parandada (vt ka ptk 5). Kui kombineerime moned ul-
dised pohimotted teadlikkusega hetkest, oleme valmis hak-
kama saama mistahes vanemaks olemise katsumustega.

Siin raamatus kirjeldatud heaks vanemaks olemise ope-

tuse aluseks on kolm peamist pohimotet, mida kutsun heaks
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