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Hogyan boldoguljunk szildként
stresszes idékben?

Csaladi harmonia otthon

A gyerekeknek mindig biztonsagban kell érezniuk magukat, kuléndsen otthon.

A pozitiv széhasznalat és az aktiv hallgatas segit a békés, boldog csaladi kérnyezet

megteremtésében.

O A szul6, mint elsodleges példa

Ahogyan gyermekeink elétt viselkedUnk, azzal hatunk
3 leginkabb az & viselkedésUkre is — ezért fontos, hogy
szUléként j6 példat mutassunk:

®  Beszéljunk kedvesen mindenkivel: baratokkal, csalddtagokkal,
ismerdsokkel, akikkel nap, mint nap taldlkozunk!

®  Kommunikaljunk pozitivan a csaladd tobbi felnétt tagjaval is!

®  Mutassuk meg a szeretetteljes, gondoskodd kapcsolatok
fontossagat!

O Csaladi tehermegosztas

®  Agyermekekrél és dltaldban a csaladrél valé gondoskodas
nehéz feladat, de sokkal kénnyebb, ha a terheket meg tudjuk
osztani valakivel.

® Ahazimunkat, a gyermekek elldtasat, és az egyéb feladatokat
igyekezzUnk egyenl&en felosztani a csaladtagok kozott, hogy
senki se legyen tulterhelve!

®  Készitsunk olyan idébeosztast, ahol a csaldd minden felnétt
tagjanak van munka- és pihendideje! A pihendidé a pihenésé.

® Teljesen rendben van segitséget kérni, féleg, ha faradtnak és
kimerultnek érezzuk magunkat!

O A fesziltségek kezelése

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

TOVABBI TIPPEK

Ha ugy Iatjuk, hogy vita van kialakuldban, probaljunk kilépni a
helyzetbdl. Menjunk at egy masik szobaba, vagy akar a lakasbal
is kimehetunk, amig sikertl megnyugodnunk.

Olvasd el az ,Enid6rél” és a duhkezelésrél sz616 tanacsainkat is!

Simogatod szavak

Célravezetdbb azt kommunikalni,hogy milyen viselkedést
varunk el a masiktél: ,Kérlek, beszélj csendesebben” — mint azt,
hogy mit nem szeretnénk: ,Ne kiabalj!"

A dicséret mindenkibdl jo érzést valt ki; ezért fontos kdszdnetet
mondani a segitségért, és arra 6sztondzni a gyermekunket,
hogy koévesse ezt a példat!

A harménia megteremtése

TegyuUk lehetévé, hogy a csaldd minden tagja felvaltva valasszon
egy-egy olyan tevékenységet, amelyet kézdsen végezhetunk!

Taldljunk alkalmat arra, hogy a hazastarsunkkal vagy a csalad
egyéb felndétt tagjaival is télthessunk mindségi idét!

Az aktiv hallgatas
Ha beszélnek hozzank, figyelmesen hallgassuk meg a beszélét!

Aktiv figyelmunket kifejezhetjuk fejbdlintassal vagy
kérdésekkel is.

Mielétt reagalunk, hasznos lehet a hallottak 6sszefoglalasa,
hogy ellenérizzUk mindent jol értettUnk-e.

VIDEOK
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