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Hogyan boldoguljunk szGléként

stresszes idokben?

Mindségi ido

Stresszesebb idékben taldn szuléként is nehezebb boldogulni, de igy is sok mindent
tehetink gyermekeink jolétéért. Az egyltt toltott mindségi idd kivald eszkéz ahhoz, hogy
gyermekeink szeretve és biztonsagban érezzék magukat. A kévetkezékben ahhoz adunk
tanacsokat, hogy miként tudjuk kimutatni, milyen fontosak szamunkra.

O Elvezzik a kozosen toltott idot!

Mindig legyen idénk arra, hogy gyermekunkkel egyUtt jatsszunk, a
kamasszal kicsit beszélgessunk! Legjobb, ha ez a napi rutin része,
mindig ugyanakkor kerul ra sor.

O Hadd dontse el 6, mit szeretne
csinalni!
Kis- és kamaszgyermekUnk dnbizalmat is erésitjuk, ha é dontheti

el, mivel toltsUk el a kézos idét. Hallgassuk meg, mit szeretne, hisz
ezzel is azt fejezzUk ki, mennyire fontos szdmunkra.

O Mokss jstekok kisbabskkal,
totyogdkkal

Az aldbbi mokas tevékenységeket féként kisgyermekkel

élvezhetjuk:

® Utdnozzuk kisbabank arckifejezéseit, hangjait!

®  Enekeljunk és kézben edényekkel, kanalakkal kisérjuk a dalt!

®  Epitsunk tornyot kavicsokbél vagy mdanyag poharakbél!

® Olvassunk mesét vagy nézegessunk képeskonyvet!

Fontos, hogy az egy(tt toltétt, mindségi id6 alatt
ne széljon a televizid és legyen lehalkitva
a mobiltelefon is.

TOVABBI TIPPEK

O Jatékok kisgyermekkel

® Olvassunk egyUtt mesét, vagy taldljunk ki sajat torténeteket!

®  Készitsunk kolldzst vagy mozaikot szines papirokbol!
®  Enekeljunk és tdncoljunk egy-egy kedvenc zeneszdmra!
® Rendrakas, takaritds — tegyUk 6ket mokas egyuttlétté!

®  Segitsunk a hazi feladat elkészitésében!

O Idotoltés kamaszokkal

Akkor sem kell lemondanunk az egyuUtt toéltétt, mindségi id6rél, ha
a gyermekunk mar nagyobb:

® Sport, zene, filmek — beszélgesstnk vele az 6t leginkdbb
érdekl6 témakrol!

®  F6zzUnk vagy sUssUnk egyutt!

®  Mozogjunk egyutt, példdul eimehetunk egy k6zos kocogasra!

Az egyltt toltott id6 akkor lesz valdban mindségi, ha
beszélgetéssel és értékes tevékenységekkel tudjuk
megtdlteni.
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