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Hogyan boldoguljunk szGléként

stresszes idokben?

Tanacsok a duh kezeléséhez o

A dUh természetes emberi reakcid, kilondésen stresszhelyzetben. Fontos azonban -
amennyiben lehetséges -, hogy ilyenkor is higgadtak maradjunk. Azzal biztosithatjuk, hogy
gyermekunk mindig Ggy érezze, szeretjuk és tamogatjuk, ha tudjuk, hogyan lehet a negativ

érzelmeinket pozitivan kezelni.

O Ismerjik fel a kivalté okokat!

® Gondoljuk végig, mi valt ki bennUnk duhot! Egy adott élmény
vagy helyzet? Ha megértjuk, hogy mitél leszink mérgesek
vagy ingerultek, kénnyebben felismerjuk és igy idejében
megtaldlhatjuk a modjat, hogy elkeruljuk.

® Ha példaul felismerjuk, hogy kdnnyebben duhbe gurulunk,
ha faradtak vagy éhesek vagyunk, prébaljunk odafigyelni az
elegendd alvasra és a rendszeres étkezésre!

Gondoljuk végig, hogyan reagalunk, ha mérgesek vagyunk,
és mit tehetnénk masképp, hogy nyugodtabban viselkedjunk
feszult helyzetekben!

®  Olvasd el az ,Enid6r6l” 52616 részt, ahol megmutatjuk, miként
teremthetjuk meg sajat lelki nyugalmunkat!

O A pozitiv visszacsatolds nagyon
fontos

Dicsérjuk meg gyermekUnket, ha sikertl kezelnie a duhét, vagy
ha 1atjuk, hogy probalkozik tenni érte, akkor is, ha 1atszblag

kis dolognak tdnik. Dicsérjuk sajat magunkat is! Ezaltal ugy
érezhetjuk, hogy keztunkben tartjuk a kontrollt, és néveljuk
gyermekUnk énbizalmat sajat duhkezelési képességében.

TOVABBI TIPPEK

O Ismerjuk fel, mikor van szikségunk

egy kis szunetre!

Ha feszultnek vagy ingerultnek érezzUk magunkat, tartsunk
10 masodperc szUnetet, és vegyUnk 6t mély levegét lassan!
Ez segithet abban, hogy nyugodtabban reagaljunk.

Prébaljunk eltdvolodni attdl a szituaciotoél, ami felduhitett!
Menjunk at egy masik szobaba, vagy hagyjuk el a lakast 10
percre, és adjunk magadnak esélyt, hogy visszanyerjuk az
irdnyitast érzelmeink felett!

Ha ugy érezzuk, hogy kezdunk kijénni a sodrunkbdl, mert
kisbabank csak nem akarja abbahagyni a sirast, akkor
teljesen rendben van, ha egy biztonsdgos helyen — példaul a
kisdgydban — magara hagyjuk 6t egy a rovid idére (legfeljebb
5-10 percre), és engedélyezink magunknak egy kis szUnetet,
amig néhany mély |élegzetvétellel igyekszink megnyugodni.

Szanjunk idot magunkra!

Ha megfeleléen tudjuk kezelni a duhunket, azzal j6

példat mutathatunk gyermekunknek, és segitjuk, hogy
biztonsagban érezze magat. Legyen a tarsolyunkban egy-két
olyan modszer,amellyel képesek vagyunk megnyugtatni
magunkat!

Beszéljunk baratokkal, csalddtagtagokkal, vagy barki
olyannal, akire tamaszkodhatunk és akitdl batoritast
kaphatunk - fontos, hogy érezzUk, nem vagyunk egyedul!

Gondoljunk valamire, ami korabban felduhitett, és probaljuk
feldolgozni az élményt, levonni a tanulsdgokat! Ez segithet a
hasonld helyzetek kezelésében.

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.




