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Hogyan boldoguljunk szGloként

stresszes idokben?

Tamogassuk!

Habar szinte felndttek, a3 kamaszoknak is sziUkségUk van arra, hogy érezzék a szlleik
szeretetét és tamogatasat. Megmutatjuk, hogyan télthetink mindségi id6t a kamasz
gyermekunkkel, hogyan alakithatunk ki ndluk j6 szokasokat, és hogyan nydjthatunk szdmukra

biztonsagos, boldog dtmenetet a felnéttkorba.

O Amit a szUl0 és a kamasz is szeret

Készitsunk mokas fotékat, videdkat és kuldjuk el baradtainknak,
csaladtagjainknak!

Valasszunk ki egy érdekes receptet és készitsuk el egyutt!
A kodzds mozgads, sport is kivalo idétoltés lehet. Menjunk el
egyutt futni vagy bringazni!

Olyasmirél beszélgessunk velUk, ami érdekli 6ket: sportrél, zené-
rél, filmekrol!

Egyre tobb feleldsség

A kamaszok szamara fontos, hogy egyre tébb mindent egyedul
végezhessenek. Bizzunk rajuk egy fontos feladatot, hogy érez-
zék: bizunk bennk és értékeljuk a segitséguket!

A csaldd minden tagja vegye ki a részét a haz koruli munkakbol!
Fontos, hogy a kamasz gyermekUnk Uj készségekre tegyen
szert, és a csalad életéhez is hozzajaruljon.

Tamogassuk a céljai elérésében!

Mi az, amit a kamasz gyermekink el szeretne érni? Lehet
révid- vagy hosszuU tava cél, tervezzuk meg egyutt, hogy milyen
|épéseket szUkségesek a cél eléréséhez!

Minden részsikert Unnepeljunk meg egyutt!

A mindennapi feladatok — a tanulds és a hazimunka — mellett
tervezzUk meg a kdzo6s kikapcsolodast is!

Tudja, hogy szamithat rank!
A problémas viselkedés gyakran annak a jele,hogy a kamasz
valamilyen gonddal kizd. KérdezzUnk és legyunk megértéek!

Beszéljuk at, hogy melyek azok a helyzetek, amelyek az elége-
detlenséguket vagy feszultséguket okozhatjak!

TOVABBI TIPPEK

Fontos, hogy pontosan tudjak, milyen viselkedést varunk el. Ala-

kitsunk ki vilagos szabalyrendszert, és huzzunk olyan hatarokat,

amelyek mindkét fél szdmara elfogadhatoak!

Ha valamit jol csinal, ha megfelelen viselkedik, dicsérjuk meg érte!

Kedvesség és egyuttérzés

Sajat példankon keresztul mutassuk meg, hogy mit jelent az
egyuttérzeés! Fontos, hogy kamasz gyermekUnk is atérezze, min
mennek keresztUl a baratai, csaladtagjai — sét akar idegenek is
- egy-egy nehéz helyzetben!

Beszélgessunk arrél,hogy 6 maga mit tehet azokért, akiket
bantanak vagy kikdzositenek!

Tanitsuk meg kezelni az indulatait!

KérdezzUk meg, hogy érzi magat! Figyeljunk oda arra, amit mond!

Probaljuk a dolgokat a kamasz szemszogébdl 1atni, hogy meg-
ertsuk mit érez!

Mutassunk neki olyan technikakat — példaul 1égzégyakorlato-
kat — amelyekkel kezelni tudja a feszultséget!

Ha van kedve, egy-egy relaxacids vagy meditacios gyakorlatot
egyutt is elvégezhetunk!

Az online térben is fontos a
biztonsag

Alakitsunk ki k6zdsen egy csalddi kutyU-hasznalati megallapo-
dast!

Beszélgessunk arrdl, hogy miért fontos a személyes adataink
védelme, és miért veszélyes ezeket megadnunk (kilondsen
idegeneknek)!

Biztositsuk réla, hogy barmikor fordulhat hozzank, ha barmi
olyat Iat vagy tapasztal online,ami felkavaré vagy zavard sza-
mara!

VIDEOK
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