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Hogyan boldoguljunk szGldként

stresszes idokben?

Az énido

Az 3z id6, amit 6nmagadra forditasz, sokszorosan megtéril a gyereknevelésben.

O Nem vagy egyedul

A szUlék a vildag minden pontjan ugyanugy, ugyanazon
dolgok miatt aggédnak. Ha kimondjuk a félelmeinket, az mar
dnmagaban is oldja a szorongasainkat. A k6zdsségi média
azonban épp ellenkezd hatadssal van rank, ezért fontos, hogy
3 sajat képernyéiddnket is megfeleld keretek kdzott tartsuk.

O Tanuljunk meg lazitani!

Amig a gyermekUnk alszik, mi is igyekezzUnk pihenni!
Feltoltédést jelenthet egy jo kényv, egy Uj hobbi, vagy
egyszerUen csak egy kis semmittevés.

O FigyeljUnk a gyermek jelzéseire!

A gyermek szdmara az elsédleges megerdsitést és
tdmogatast a szUI6k jelentik. Ezért fontos megkérdeznUnk,
hogy van, figyelmesen meghallgatni mit gondol, mit érez, és
ha kell,vigasztalast kindlni neki.

O Egy perc relaxalas

Ha feszultnek érzed magad, kévesd ezeket az egyszerd
lépéseket:

O ciskeszuletex

® Helyezkedj el kényelmesen! Mindkét |1abfejed a foldon,
3 kezeid az 6ledben pihenjenek!

® A gyakorlatot csukott szemmel is végezheted.

TOVABBI TIPPEK

O A figyelmed iranyitasa

® El6szorirdnyitsd a figyelmedet a gondolataidral
Mire gondolsz? J6 vagy rossz dolgokra?

® Mostiranyitsd a figyelmedet az érzéseidre? Mit érzel?
Szomorud vagy? Félsz? DUhos vagy?

® Figyelj a testedben zajl6 folyamatokra!
Erzel valahol fajdalmat vagy izomfeszUlést?

9 Lélegezz!

® |rdnyitsd a figyelmedet a lIégzésedre! Tedd az egyik ke-
zed a hasadra és figyeld, ahogy minden |élegzetednél
emelkedik és sullyed!

® Segit megnyugodni, ha kézben pozitiv gondolati tartal-
makra koncentralsz!

® Még egy darabig figyeld a |Iégzésedet, és hagyd, hogy
tested teljesen ellazuljon!

0 Tudatos jelenlét

® Arelaxacid végeztével irdnyitsd a figyelmedet ismét a
testedre! Vedd észre a zajokat a kérnyezetedben!

® Most hogy érzed magad? Nyugodtabb vagy, mint a
relaxacio elétt?

Ez a gyors relaxacids gyakorlat kifejezetten hasznos olyan
helyzetekben, amikor valami varatlanul felzaklat, vagy
feszUltté tesz bennunket — példaul,amikor a gyerekunk
rosszalkodik — de szeretnénk nyugodtan reagalni.llyenkor
néhany mély levegdvétel is elég lehet ahhoz, hogy
megnyugtassuk magunkat.

VIDEOK
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