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Hogyan boldoguljunk szUl6ként

stresszes idokben?

Gyermeknevelés a Covid-19 jarvany alatt

A jarvanyhelyzetben vald helytallds a gyermeknevelés tekintetében is elképesztd
kihivasokkal jar,igy teljesen normalis, ha ebben a bizonytalan id6szakban stresszesnek és
tulterheltnek érezzik magunkat. ime, 6 tipp, amely megkdnnyitheti a csalad életét.

O Toltsink min6ségi idét egyutt!

Az egyutt toltott idd szuper lehetéség arra, hogy a
gyermekek szeretetben és biztonsagban érezzék magukat.
Akar napi 5 perc minéségi id6 is sokat segithet.

O Jutalmazzuk a jo viselkedést!

Amikor kicsi, vagy akar tinédzser koru gyermekunk betartja
a kéréseinket, vagy jol viselkedik, tudassuk vele! Ha |1atja
rajtunk, hogy értékeljuk az igyekezetét, az megnyugtatja és
biztositja afeldl, hogy odafigyelUnk ra.

O Adjunk egyértelmU utasitasokat!

Ahelyett, hogy arra szélitanank fel gyermekunket, hogy mi
ne csinaljon, hasznaljunk pozitiv kifejezéseket, és adjunk
neki egyértelmy, egyszerGen megvalésithato feladatokat!

TOVABBI TIPPEK

O Alitsunk 6ssze napi rutint!

A napi rutin és annak minél pontosabb betartdsa
biztonsdgérzetet adhat a kisebb és a nagyobb gyermekek
szdmara. Az étkezésben, a kulonbozd tevékenységekben
és 3 szabadid{ eltoltésében azonban lehetUnk kicsit
rugalmasabb.

O Kezeljuk a rosszalkodast!

A rosszalkodast és a nehéz helyzeteket érdemes mar
csirdjaban elfojtani. Teremtsunk pozitiv hangulatot azzal,
hogy egy szb6rakoztato jatékot, vagy valamilyen érdekes
elfoglaltsagot javasolunk gyermekinknek!

O Vigyazzunk magunkra!

Tartsuk észben, hogy nem vagyunk egyedul! Ha szUkséges,
kérjunk segitséget! Ha ugy érezzUk, majd felrobbanunk,
szamoljunk el magunkban 10-ig, és koncentraljunk a lassu
be- és kilégzésre! Ez segit lenyugodni.

VIDEOK

Bizonyitékon alapuld, szUl6ket tdmogatd tuddsanyagainkat a Parenting for Lifelong Health program
keretében az Oxford University, az Unicef,a WHO és mds nemzetkdzi szervezetek dolgoztak ki.
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