Sok jo ember kis helyen...

The
Human
Safety
Net

Hogyan boldoguljunk szUl6ként

stresszes idokben?

O Esds napokon

Otthon Ulni sem feltétlendl unalmas. Haztartasi eszko-
z6kbdl készithetunk akadalypdlyat, vagy versenyezhe-

tunk, hogy ki tudja toébbsz6r megérinteni a 1dbujjhegyét,

koérbefutni a szobat, vagy a legtobb felugrast csinalni
egy perc alatt.

Taldljuk meg a kdzds sz6rakozas benti formait:
tartsunk mese-délutant vagy fézéversenyt! Csak arra
figyeljunk, hogy mindenkinek legyen lehetdsége részt
venni — akar felvdltva is — a jatékban!

O Ki a lomokkal!

A k6z8s rendrakas csodakra képes. Nem csak terek
szabadulhatnak igy fel, de elékerUlhetnek elfeledett
jatékok, vagy rég nem hordott ruhdk is.

Rakjuk kulén azokat a holmikat, amiket szeretnék meg-
tartani, és azokat, amelyeket szivesen elajandékozunk:
bardtoknak, rokonoknak vagy radszoruloknak!

Csaladi tehermegosztas

A gyermekekrél és dltalaban a csaladrol valé gondos-
kodas nehéz feladat, de sokkal kdnnyebb, ha a terheket
meg tudjuk osztani valakivel.

TOVABBI TIPPEK
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A rossz id6 miatt nem lehet jatsz6térre menni? A gyerekek 6lik egymast a k6z6s szobaban?
Néha mindenkinek kell egy kis privat szféra, de a helyzet akkor sem reménytelen, ha épp 6ssze
vagyunk zarva - akar egy egészen kicsi lakasban.

® A hazimunkat, a gyermekek ellatasat, és az egyéb fel-
adatokat igyekezzUnk egyenléen felosztani a csalddta-
gok kodzott, hogy senki se legyen tulterhelve!

® KészitsUnk olyan idébeosztast, ahol a csaldd minden
felndtt tagjdnak van munka- és pihendideje! A pihe-
néid6 a pihenésé.

¢ Teljesen rendben van segitséget kérni, féleg, ha faradt-
nak és kimerultnek érezzUk magunkat!

O Tartsunk szUnetet!

® Haugy érezzUk,n6 bennUnk a feszUltség, tartsunk 10
masodperc szUnetet!

® Irdnyitsuk figyelmunket a I1égzésUnkre!

® Ezzel a technikaval viszonylag gyorsan oldani lehet a
feszUltséget.

O Csak pozitivan

A jol kialakitott napirend és a gyermekunkkel toltott
min6ségi id6 segit a szeretetteljes, nyugodt légkor
megteremtésében — akarmilyen kicsi helyen vagyunk.
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