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Hogyan boldoguljunk szUl6ként

stresszes idokben?

Maradjunk pozitivak!

Gyermekeinkkel gy a legkénnyebb jé kapcsolatot kialakitani, ha igyekszink higgadtak
és pozitivak maradni. Az egyértelmien megfogalmazott elvardsok és a sok dicséret
elengedhetetlen a biztonsdgos kdtédéshez.

O Fogalmazzunk egyértelmien! O Csak redlisan!

Ahelyett, hogy azt mondanank: mi ez a rendetlenség? — Tényleg képes arra, amit kérsz téle? Egész nap csendben

adjunk a gyereknek kézzelfoghatd feladatot, példaul rakjon maradni irredlis elvards, de azt kérhetjuk, hogy 15 percig

rendet a konyhdban vagy pakolja el a mosott ruhdkat. —amig elintézunk egy telefont — szdrakoztassa el magat
egyedul.

O Beszéljink nyugodt hangon! o B )
El6szor érjuk el, hogy a gyermekUnk valéban rank figyeljen, A kamaszokat egyszeru szabalYOkkal

majd beszéljunk nyugodt, de hatadrozott hangon! Ez sokkal irényitSUk!

hatékonyabb, mint mérgesen kiabalni. A kamaszok eldszeretettel csetelnek a barataikkal
kulonbozd kozosségi oldalakon. Hogy ne toltsék az egész

o Ha jé| viselkedik, diCSéijk meg! .naﬂpot telefonnal a kezulfb(j:*n:hatarpzzunk meg olyan ‘
id6szakokat (naponta par 6rat), amikor a telefonokat ki kell

Ha a gyermekunk elvégzi,amit kértunk téle, vagy jol kapcsolni vagy el kell tenni,
viselkedik, dicsérjuk meg érte! Az elismerés kimutatdsa
valdjdban a torédés jele is.

TOVABBI TIPPEK VIDEOK

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




