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Hogyan boldoguljunk szGléként

stresszes idokben?

Mindségi ido

Stresszesebb idékben taldn szuléként is nehezebb boldogulni, de igy is sok mindent
tehetink gyermekeink jolétéért. Az egyltt toltott mindségi idd kivald eszkéz ahhoz, hogy
gyermekeink szeretve és biztonsagban érezzék magukat. A kévetkezékben ahhoz adunk
tanacsokat, hogy miként tudjuk kimutatni, milyen fontosak szamunkra.

O Elvezzik a kozosen toltott idot!

Mindig legyen idénk arra, hogy gyermekunkkel egyUtt jatsszunk, a
kamasszal kicsit beszélgessunk! Legjobb, ha ez a napi rutin része,
mindig ugyanakkor kerul ra sor.

O Hadd dontse el 6, mit szeretne
csinalni!
Kis- és kamaszgyermekUnk dnbizalmat is erésitjuk, ha é dontheti

el, mivel toltsUk el a kézos idét. Hallgassuk meg, mit szeretne, hisz
ezzel is azt fejezzUk ki, mennyire fontos szdmunkra.

O Mokss jstekok kisbabskkal,
totyogdkkal

Az aldbbi mokas tevékenységeket féként kisgyermekkel

élvezhetjuk:

® Utdnozzuk kisbabank arckifejezéseit, hangjait!

®  Enekeljunk és kézben edényekkel, kanalakkal kisérjuk a dalt!

®  Epitsunk tornyot kavicsokbél vagy mdanyag poharakbél!

® Olvassunk mesét vagy nézegessunk képeskonyvet!

Fontos, hogy az egy(tt toltétt, mindségi id6 alatt
ne széljon a televizid és legyen lehalkitva
a mobiltelefon is.

TOVABBI TIPPEK

O Jatékok kisgyermekkel

® Olvassunk egyUtt mesét, vagy taldljunk ki sajat torténeteket!

®  Készitsunk kolldzst vagy mozaikot szines papirokbol!
®  Enekeljunk és tdncoljunk egy-egy kedvenc zeneszdmra!
® Rendrakas, takaritds — tegyUk 6ket mokas egyuttlétté!

®  Segitsunk a hazi feladat elkészitésében!

O Idotoltés kamaszokkal

Akkor sem kell lemondanunk az egyuUtt toéltétt, mindségi id6rél, ha
a gyermekunk mar nagyobb:

® Sport, zene, filmek — beszélgesstnk vele az 6t leginkdbb
érdekl6 témakrol!

®  F6zzUnk vagy sUssUnk egyutt!

®  Mozogjunk egyutt, példdul eimehetunk egy k6zos kocogasra!

Az egyltt toltott id6 akkor lesz valdban mindségi, ha
beszélgetéssel és értékes tevékenységekkel tudjuk
megtdlteni.

VIDEOK

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




© The
Human
Safety
Net

Hogyan boldoguljunk szGloként

stresszes idokben?

Legyen napirendunk!

A hazi feladatoktdl a haztartasi munkaig mindennel kénnyebben boldogulunk,

ha van egy kénnyen betarthaté napirendink, amiben a kdz6s programokra is marad idé.

O Legyen kénnyen betarthatd!

Ha sikerUl kialakitani egy olyan egyszer( napirendet,
amit lehetdség szerint mindig betartunk, az nem csak a
kisgyermekeknek, de a kamaszoknak is biztonsagérzetet
nydjt.
® Anapirendben minden fontos tevékenység kapjon
helyet: az étkezések, a hazi feladat, a jatékidé és a
lefekvés ideje is.

® A gyerekek maguk is részt vehetnek sajat napirendjuk
kialakitasdban. Valészinlbb, hogy betartjdk,ha mar a
tervezésbe is bevonjuk éket.

® Akisebbeknek bontsuk az egyes feladatokat aprébb
lépésekre, amig meg nem tanuljak!

O Legyen id6 szérakozasra is!

® Ajaték elengedhetetlen a gyermekek egészséges fej-
|6déséhez. Legyen a napirendben idd szabad jatékra és
k6z06s tevékenységekre is!

® Kint vagy bent — a jaték a legjobb modja annak, hogy
gyermekUnk Uj készségeket sajatitson el, vagy Uj moz-
gdsformakat ismerjen meg.

® Asport a kamaszokkal is kival6 idétoltés. Egy kozos fu-
tas, bringdzas vagy tollaslabdazas remek kikapcsolddas
lehet.

TOVABBI TIPPEK

O Alakitsunk ki egészséges szokasokat!

® A napirend kival6 lehet&séget kindl olyan egészséges
szokdsok elsajatitasara, mint a lefekvés el6tti fogmosas,
a rendszeres kézmosas, vagy a reggeli fésulkodeés.

® Lefekvés el6tt mindig legyen egy kis id6 megnyugodni,
lelassulnil Egy jol kialakitott esti rutin hozzasegiti gyer-
mekUnket a pihentetd alvashoz.

O A napirend a felnétteknek is fontos!

Az 3dllandd rohanasban egy jol felépitett napirend rendszert
és stabilitast jelent. Amellett, hogy csdkkenti a stresszt,
segit,hogy a mindennapi feladatokat gyorsabban és
hatékonyabban elvégezhessunk, és toébb idénk maradjon
pihenésre.

A napirend akkor igazan jo,ha kdzds id6toltések is helyet
kapnak benne.

Ne spéroljunk 3 mindennapos meseolvasdson, és legyen
idénk egyUtt vacsoraznil

VIDEOK

Bizonyitékon alapuld, szUl6ket tdmogatd tuddsanyagainkat a Parenting for Lifelong Health program
keretében az Oxford University, az Unicef,a WHO és mas nemzetkdzi szervezetek dolgoztak ki.
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A pozitiv viselkedés megerdsitése ° O

A gyerekek néha rosszalkodnak: lehet, hogy faradtak, lehet, hogy éhesek, de az is lehet, hogy
csak a hatarokat feszegetik. Nem kdénnyd ilyenkor higgadtnak maradni, de sokat tehetink
azért, hogy a rosszalkoddas ne valjon altalanossa.

‘e . 4o ® ElBszor elég, ha elmondjuk, milyen viselkedést varunk el.
(o Ismerjik fel idében! 9 Joremiy
® Kés6bb nyugodtan és érthetéen figyelmeztessUk a
® |smerjuk fel a rosszalkodas vagy hiszti elsé jeleit, hiszen kovetkezményekre!

ilyenkor még kénnyebb pozitiv iranyt mutatni! . o . )
® Hatovabb rosszalkodik, érvényesitstk a kovetkezmé-

nyeket! llyen kévetkezmény lehet példaul, hogy nem
kap desszertet, vagy — kamaszoknal — a mobiltelefon
elkobzdsa egy napra.

® Haazt 1atjuk, hogy a gyerek kezd nyugtalanna valni,
egy Uj tevékenységgel vagy egy vidam jatékkal még
kénnyen kizdokkenthetjuk!

® Mindig adjunk lehet8séget a gyermeknek arra, hogy
o Egy |épés hatra! valtoztasson a viselkedésén, és dicsérjuk meg, ha vala-
R
® Haugy érezzUk, kezdUnk kijonni a béketlrésbél, tart- mit jol csinal!
sunk egy 10 masodperces szUnetet!
*  Figyeljink a Iégzésunkrel O Tartsuk magunkat néhany egyszer(
® Ha magunkat megnyugtattuk, a helyzetet is nyugod- SZBbBthOZ!
tabban tudjuk majd kezelni. * AzegyuUtt téltstt idé legyen mindségi id6, hogy a gyer-
mekUnk érezze, mennyire szeretjuk!
o Legy(jnk kovetkezetesek! ® IgyekezzUnk nyugodtak maradni és hangsulyozzuk a jo

dolgokat, mert igy alakithatunk ki biztonsagos kapcso-

Mar a kisgyermekeknek is el lehet magyarazni,hogy minden latot gyermekunkkell

tettunknek kdvetkezménye van. Ha ezt megtanulja, azzal
felelésségvallalast és onfegyelmet is tanul. ¢ Alakitsunk ki napirendet, hogy stabil kereteket adjunk a
gyermekUnk mindennapjainak!

TOVABBI TIPPEK VIDEOK

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

Bizonyitékon alapulé, szUléket tdmogatd tudasanyagainkat a Parenting for Lifelong Health program
keretében az Oxford University, az Unicef,a WHO és mas nemzetkdzi szervezetek dolgoztak ki.
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Hogyan beszélgessink nehéz kérdésekrdl?

O Nyitottan és odafigyeléssel

Hagyjuk, hogy a gyermek szabadon beszélhessen!
Kérdésekkel kiderithetjuk, hogy mi az, amit mar tud.

Oszintén
Ha a gyermekUnk kérdez, mindig az igazat valaszoljuk!

Figyeljunk arra, hogy a valasz mindig a gyermek koradnak és
ismereteinek megfeleld legyen!

O Tamogatdan

El6fordulhat, hogy a gyermeket 6sszezavarjdk a torténtek,
vagy ijesztének taldlja 6ket. Mindenképpen adjunk neki
teret, hogy kifejezhesse érzéseit, és nydjtsunk vigasztalast,
ha igényli.

O Ha fogalmunk sincs, mit mondjuk...

Ha valamire nem tudjuk a valaszt, az a legjobb, ha igy
fogalmazunk:

* Ugy gondoljuk, hogy ....de ez nem biztos.
® Nem tudjuk, de hamarosan ki fog derulni.

® Reméljuk, hamarosan valaszt kapunk erre.

TOVABBI TIPPEK

Egy-egy kérdésfelvetés kivalo alkalom lehet arra is, hogy
kozdsen nézzunk utana a témanak.

O Csak megbizhat6 forrasokbdl

Attdl, hogy valami az Interneten olvashato, még nem
feltétlentl igaz vagy helytalld. IgyekezzUnk megbizhaté
oldalakrdl tajékozddni, és csak a valéban pontos, naprakész
informacidkat megosztani a gyermekunkkel!

O Egyulttérzéssel

Koézdsen beszélgetni az eseményekrél és azok hatasardl
segithet megértést és empatiat tanitani a gyerekinknek.
Beszélgessunk arrdl, hogy szerinte hogyan érezhetnek
masok, és hogyan lehet masoknak segiteni az ilyen nehéz
idékben!

O Pozitiv kicsengéssel

Ha megterheld témardl beszélgettunk, gy6z8djunk meg
rola, hogy nem okozott nehézséget a gyermeknek az
informacidk feldolgozasa! Emlékeztessuk, hogy szadmithat
rank és mellettink biztonsdgban érezheti magat!

VIDEOK

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

Fontos, hogy nyitottak és 6szinték legyink a gyerekekkel, még a nehéz témak kapcsan is.
Az alabbiakban ahhoz adunk Gtmutatast, hogy mit valaszolhatunk a gyermek kérdéseire, és
hogyan segithetink neki jobban megérteni a kérilottink zajlé eseményeket.
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Biztonsagban az interneten

O Az online tér veszélyei

A gyerekekkel k6z6sségi oldalakon, jaték- és Uzenetkuldé plat-
formokon szexudlis kapcsolatot keresé felnéttek

Az erészakot, négydldletet, pornografiadt, idegengydldletet és
félretdjékoztatast mutatod karos tartalmak

Gyermekek esetében a személyes adataik és tartézkodasi
helyUk megosztasa, kamaszok esetében sajat magukrol tébbet
mutato fotdk vagy videdk megosztasa

Internetes zaklatds, amit a gyermek sajat ismerdseitdl vagy
idegenektdl szenved el

Alkalmazzunk digitalis biztonsagi
intézkedéseket!
Allitsunk be szUl6i felugyeletet!

A bbngészdben kapcsoljuk be a biztonsagos keresés funkciot!

Az alkalmazasok és jatékok esetében mindig szigoru adatvédel-

mi beallitast hasznaljunk!

Ha a webkamera nincs hasznalatban, mindig takarjuk el!

Az online toltétt ido is teljen
biztonsagban!

Beszélgessunk és a gyerekekkel k6z6sen alakitsunk ki csaladi
megallapodast az eszkdzok hasznalatanak modjarol és idejérdl!
Legyenek otthon eszkézmentes helyiségek, és csak a meghata-
rozott idében legyen szabad az eszkdzdket hasznalni!

Magyardzzuk el a gyermekunknek, hogy miért fontos a szemé-
lyes adatait megériznil

TOVABBI TIPPEK

° 0
A digitdlis eszk6zdknek kdszénhetden napjainkban minden korabbinal kénnyebb kapcsolatba

IépnUink egymassal. De ahogy a valé vilagban szeretjuk gyermekinket biztonsagban tudni, a
digitdlis térben is torekednunk kell arra, hogy megévjuk 6t minden veszélytdl.

Az érdekesnek tdné Uj honlapokat, kozdsségi oldalakat, jaté-
kokat, fedezzUk fel egyUtt! igy a szUI6 és a gyermek is ismerni
fogja ezek mUkodését.

A Common Sense Media oldalon korosztalyonként csoportosit-
va taldlhatunk ajanlott weboldalakat, jatékokat vagy k6zdsségi
platformokat!

Fontos, hogy a gyermekUnk értse, miért fontos kétszer is dtgon-
dolni, mielétt olyan kommentet, fotdt vagy videot tesz kozzé,
amelyeket késébb megbanhat!

Idénként ellendrizzUk a gyermekUnk bdngészési torténetét és
k6z6sségi oldalakon regisztralt profiljait, hogy ldssuk kik kovetik
és milyen tevékenységeket végez!

Beszélgessunk és beszélgessink!

Fontos, hogy gyermekUnk tudja, hogy ha online olyasmit
tapasztal, amitdl megijed, kényelmetlenul érzi magat
vagy zavarba jon, akkor nyugodtan fordulhat hozzank
segitségért.

Ha a gyermekunk hirtelen visszahUzobb, feszUltebb vagy
titkol6zdbb lesz, kérdezzUk meg tdle, hogy tértént-e va-
lami az online tevékenysége sordn, ami kivaltotta ezeket
az érzéseket beldle!

Beszélgessunk arrdl is, hogy mivel télti az idét az inter-
neten: milyen weboldalakat, k6z6sségi oldalakat latogat,
milyen jatékot hasznal rendszeresen!

Ne féljunk korlatozni a képernydidét, ha a gyerek a nap
nagy részét kutyuzéssel tolti!

A beszélgetéseket mindig pozitiv,tamogaté hangnem
jellemezze, és hangsulyozzuk, hogy mennyire fontos a
nyilt, 6szinte parbeszéd!

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.
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Tegyuk rendbe a csaladi kdltségvetést! °c O

Az anyagi nehézségek lelkileg is megterheldek, féleg, ha nem vehetink meg valamit, amire
a gyermekunk nagyon vagyik. Egy realisan kialakitott kéltségvetés azonban segithet
egyensulyban tartani a csalad pénzigyeit.

O A csaladi koltségvetésrol egyszerien O Amire szeretnénk kélteni...
® Magyaradzzuk el gyermekinknek, hogy mit jelent a ® Melyek azok a dolgok, amelyekre a csalddnak szUksége
csaladi koltségvetés, és miért fontos a pénz beosztasa! van? Ezekre az alapvetd dolgokra muszaj koltenunk.
®* Atervezésben a kamasz, de akar a kisgyermek is részt * Es mik azok a dolgok, amikre a csalad vagyik? Ezekre a
vehet, hogy Idssa, mi mindenre muszaj kolteni minden nem feltétlenUl szikséges dolgokra szeretnénk kdlteni.
honapban. *  Magyaradzzuk el a kildnbséget a muszaj és a
®* Magyardzzuk el,hogy a kiaddsok tudatos tervezésével szeretnénk koézott! Hangsulyozzuk, hogy el6bb a
felkészUlhetUnk a jovébeni kiaddsokra, s6t pénzt is .muszajt” kell kifizetnunk, és csak utana kolthetunk
megtakarithatunk! arra, amit szeretnénk!
O Kérjunk segitséget! O Készitsink egyltt kéltségvetést!
Ha a csalad sulyos pénzugyi nehézségekkel kizd, ® Toltsunk meg egy zacskot mUanyag zsetonokkal,
kormanyzati hivatalokhoz, 6nkormanyzati vagy civil épitdkockakkal vagy kavicsokkall Ez a csalad pénze a
szervezetekhez is fordulhatunk segitségért. honapra.

® Kozdsen dontsuk el, hogy mire fogunk kolteni, és

o Amire muszéj kolteni helyezzUk a zsetonokat a megfelelé rajzok mellé!

® NézzUk meg, hogy hol tudunk esetleg sparolni

a nagyobb, vagyott kiadasokra, vagy varatlan
® Rajzoljunk le mindent, amire a csalddnak minden vészhelyzetekre!

hénapban musz3j kélteni: ételre, k6zUzemi szdmlakra,
ruhakra.

® VegyUnk el egy papirt és ceruzat!

* Irjuk a képek mellé, hogy mi mennyibe kerul!

® Veégul adjuk 6ssze, hogy 6sszesen mennyi pénzt kell
elkélteni havonta!

TOVABBI TIPPEK VIDEOK

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

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

A gyerekek a korulottik Iévé vildgot elsGsorban jaték kozben ismerik meg. Nézzink néhany
szOrakoztatd jatékot, amelyek kézben nem csak jol érezhetjuk magunkat, de tanulhatunk is.

O A jaték ereje

Rengeteg jaték és foglalkozas kinal értékes tanulasi lehetésé-
get a gyerekeknek, mikézben szérakoztat is.

A szavak, szamok és képek abban segitenek, hogy gyerme-
kink kénnyebben kifejezhesse magat, mig a szerepjaték és a
zenélés lehetdséget teremt a kreativitas megélésére.

Mozogjunk egyutt!

Taldljunk ki k6z6sen egy tancot a kedvenc dalunkra! Felvaltva
mutassunk be Iépéseket, amiket a tobbiek leutdnoznak!

VersenyezzUnk! Szdmoljuk meg, hogy ki tudja tébbszér meg-
érinteni a 1dbujjhegyét, korbefutni a szobat, vagy a legtobb
felugrast csindlni egy perc alatt!

Jatsszuk azt, hogy tukrok vagyunk, és utanozzuk a masik arc-
kifejezését, mozdulatat, hangjat!

TegyUnk be zenét vagy énekeljunk k6zdsen, és mindenki
kezdjen tancolni! Amikor a zene megall, mozdulatlanna kell
dermedni. Az utols6 még mozgd ember lesz a kévetkez6 for-
duléban a biré.

Az el6z6 jatékot ugyis jatszhatjuk, hogy amikor a zene elhallgat,

megnevezUnk egy allatot, amit mindenkinek utanoznia kell.

Meséljunk!

Meséljunk a gyermekinknek a sajat gyerekkorunkrél, majd
kérjuk meg, hogy most & is mesélje el egy érdekes élményét!
Talaljunk ki egy k6zds mesét ugy, hogy felvaltva adunk hozza

egy-egy mondatot a térténethez!

Jatsszuk el egy kedvenc mese vagy film valamely jelentét.
Az id6sebb gyermekek akar ,rendezhetik” is a kisebbeket, és
kézben megtanuljdk az ezzel jaro felelésséget.

TOVABBI TIPPEK

o O

O KeltsUk életre a targyakat!

Mutassuk meg a gyermekunknek, hogyan valhatnak a minden-
napi targyaink — serpenydk, parndk vagy Ures csomagoldsok

— csupan a fantazidnk segitségével mokas jatékszerré!
HelyezzUnk egy targyat a szoba kdzepére, és alljuk korbe!

Ha valakinek eszébe jut, hogy mire lehetne az adott targyat
haszaalni, beugrik kézépre, és bemutatja. A seprlibél vagy
felmosdbdl lehet paripa, a hajkefe haszndlhatd mikrofonként
vagy akar gitarként is.

FejlesszUk a memoriankat!

Moka3s, felsorol6s memariajatékot jatszhatunk, az aldbbi mon-
datokkal:

©  Elmentem a boltba és vettem...

© Allatkertben jartam, &s ott Iattam...

© Betévedtem a konyhaba és ettem...

Ezutdn mindenkinek meg kell ismételnie az addig elhangzot-
takat, majd hozza kell adnia a sajat elemét.

Iskoldsokkal ugy is jatszhaté, hogy a lista elemeinek abc sor-
rendben kell egymast kévetni.

Enekeljunk!

Az éneklés és a dalok a beszédtanulasban is fontos szerepet
jdtszanak egészen a csecsemdkortdl kezdve.

Nagyobb gyermekekkel zenés jatékokat is jatszhatunk. Pél-
daul ki kell talalniuk, hogy melyik az a dal,amelyet énekelni
kezdunk, vagy hangszeren eljatsszunk.

Barmi hangszerré valtoztathat6. Haszndljuk a haztartasi esz-
kézoket hangszerként, és komponadljunk egyutt zenét!

VIDEOK

Bizonyitékon alapulé, szUléket tdmogatd tudasanyagainkat a Parenting for Lifelong Health program
keretében az Oxford University, az Unicef,a WHO és mas nemzetkdzi szervezetek dolgoztak ki.
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Tanacsok a duh kezeléséhez o

A dUh természetes emberi reakcid, kilondésen stresszhelyzetben. Fontos azonban -
amennyiben lehetséges -, hogy ilyenkor is higgadtak maradjunk. Azzal biztosithatjuk, hogy
gyermekunk mindig Ggy érezze, szeretjuk és tamogatjuk, ha tudjuk, hogyan lehet a negativ

érzelmeinket pozitivan kezelni.

O Ismerjik fel a kivalté okokat!

® Gondoljuk végig, mi valt ki bennUnk duhot! Egy adott élmény
vagy helyzet? Ha megértjuk, hogy mitél leszink mérgesek
vagy ingerultek, kénnyebben felismerjuk és igy idejében
megtaldlhatjuk a modjat, hogy elkeruljuk.

® Ha példaul felismerjuk, hogy kdnnyebben duhbe gurulunk,
ha faradtak vagy éhesek vagyunk, prébaljunk odafigyelni az
elegendd alvasra és a rendszeres étkezésre!

Gondoljuk végig, hogyan reagalunk, ha mérgesek vagyunk,
és mit tehetnénk masképp, hogy nyugodtabban viselkedjunk
feszult helyzetekben!

®  Olvasd el az ,Enid6r6l” 52616 részt, ahol megmutatjuk, miként
teremthetjuk meg sajat lelki nyugalmunkat!

O A pozitiv visszacsatolds nagyon
fontos

Dicsérjuk meg gyermekUnket, ha sikertl kezelnie a duhét, vagy
ha 1atjuk, hogy probalkozik tenni érte, akkor is, ha 1atszblag

kis dolognak tdnik. Dicsérjuk sajat magunkat is! Ezaltal ugy
érezhetjuk, hogy keztunkben tartjuk a kontrollt, és néveljuk
gyermekUnk énbizalmat sajat duhkezelési képességében.

TOVABBI TIPPEK

O Ismerjuk fel, mikor van szikségunk

egy kis szunetre!

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

Prébaljunk eltdvolodni attdl a szituaciotoél, ami felduhitett!
Menjunk at egy masik szobaba, vagy hagyjuk el a lakast 10
percre, és adjunk magadnak esélyt, hogy visszanyerjuk az
irdnyitast érzelmeink felett!

Ha ugy érezzuk, hogy kezdunk kijénni a sodrunkbdl, mert
kisbabank csak nem akarja abbahagyni a sirast, akkor
teljesen rendben van, ha egy biztonsdgos helyen — példaul a
kisdgydban — magara hagyjuk 6t egy a rovid idére (legfeljebb
5-10 percre), és engedélyezink magunknak egy kis szUnetet,
amig néhany mély |élegzetvétellel igyekszink megnyugodni.

Szanjunk idot magunkra!

Ha megfeleléen tudjuk kezelni a duhunket, azzal j6

példat mutathatunk gyermekunknek, és segitjuk, hogy
biztonsagban érezze magat. Legyen a tarsolyunkban egy-két
olyan modszer,amellyel képesek vagyunk megnyugtatni
magunkat!

Beszéljunk baratokkal, csalddtagtagokkal, vagy barki
olyannal, akire tamaszkodhatunk és akitdl batoritast
kaphatunk - fontos, hogy érezzUk, nem vagyunk egyedul!

Gondoljunk valamire, ami korabban felduhitett, és probaljuk
feldolgozni az élményt, levonni a tanulsdgokat! Ez segithet a
hasonld helyzetek kezelésében.

VIDEOK

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

©

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.

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.
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A fogyatékkal él6 gyermek gondozasa

O Min6ségi ido egyltt

Olvassunk, meséljunk a gyermekunknek, vagy ,zenéljunk" a
haztartasban fellelhetd targyakkall Ha a gyermek beszéde aka-
dalyozott, az 6romét akkor is ki tudja fejezni egy mosollyal vagy
nevetéssel.

Stimuldljuk a gyermek érzékszerveit kilénb6zd jatékokkal!
Ismerkedjunk a szinekkel, anyagokkal, hangokkal (milyen hangot
ad ki, ha 6sszegyUrunk egy darab papirt, vagy beleejtink a vizbe
egy kavicsot)! Minden ilyen tapasztalds segit a gyermeknek job-
ban megismerni a kérnyezetét.

A haztartasi teenddk kozben is lehetink egyutt. Folyamatosan
kommentaljuk, amit éppen csindlunk — most felmosunk, moso-
gatunk, letoréljuk a port — ez mind-mind ingert jelent a gyermek
szamara.

EgyszerUl szavakkal

Bizonyos betegségek vagy tanuldsi nehézségek azzal jarnak,
hogy a gyermekUnk beszédfejl6dése megkésett,vagy a beszéde
nehezen érthetd. A szUl6i kommunikaciénal fontos, hogy:

© Hajoljunk le a gyermekhez, hogy Idsson és halljon minket!

© NézzUnk a szemébe, mosolyogjunk, batoritsuk!

© LegyUnk turelmesek, hagyjunk elég idét a valaszra!

© Figyeljunk, bélintsunk, adjuk jelét annak, hogy halljuk a gyer-

meket!

Stabil érzelmi kdotodés

A térédésunk fizikai és szébeli kifejezése fontos ahhoz, hogy a
gyermekunk érezze, hogy szeretjuk és elfogadjuk.

Sokat segit, ha testbeszédunk, arckifejezéseink, gesztusaink,
hanghordozasunk és szavaink is pozitivak.

TOVABBI TIPPEK

- O

A fogyatékkal él6 gyermeket gondoz6 szUlé mindennapi terhei nagyobbak, kiléndsen, ha sok
3 bizonytalansag, vagy nehezebbek a kérilmények. Szil6ként sokat tehetink azonban azért,
hogy a gyermekink folyamatosan érezze a szeretetinket és gondoskodasunkat.

O Az 6n3all6sag 6sztonzése

GyermekUnk egyre magabiztosabban mozog majd a vildagban, ha
sokat dicsérjuk azért, amit képes megtenni — és nem azzal foglal-
kozunk, amit nem.

Csak akkor segitsunk, ha a segitséget kifejezetten kéri; ellenkezé
esetben gyermekunk azt érezheti,hogy nem bizunk a képességeiben.

Te is kérhetsz segitséget

Nem vagy egyedul! Teljesen rendben van, ha olykor ingerultnek,
faradtnak, sét kimerultnek érzed magad, kulondsen, ha a korulme-
nyek is bizonytalanabbak.

Amennyire lehet, 0sszatok meg a terheket a csaldadon belul!

Hasznos lehet olyan szulétarsakkal kapcsolatot keresni, akik ha-
sonlé helyzetben vannak, igy megértik a problémakat, és tudnak
veled 6rulni a sikereknek.

Onmagadrdl is gondoskodj! Ha szUkséges, pihenj! Olvasd el az
LEnidérél” és a duhkezelésrél sz616 tandcsainkat is!

A napirend

Egy viszonylag stabil napirend segit abban, hogy a dolgok szerve-
zettebben, hatékonyabban mUkddjenek — Lasd a Legyen napiren-
dunk! cimU tanacsunkat

A napirendben azonban nem csak a napi feladatoknak, hanem
gyermekink kedvenc tevékenységeinek is helyet kell kapniuk.igy a
hazimunka is elkészUl, és az egyutt mokazasrol sem kell lemondani.

TervezzUnk be olyan szabadidét is, amikor a gyermek altal valasz-
tott tevékenységet végezzik — ezzel ndvelhetjuk a magabiztos-
sagat!

Hasznaljunk egyszer(d szavakat, mondatokat és non-verbalis
jeleket (képeket, hangokat, mimikat), hogy a gyermek tudja, milyen
tevékenység kovetkezik!

VIDEOK

Bizonyitékon alapulé, szUléket tdmogatod tudasanyagainkat a Parenting for Lifelong Health program
keretében az Oxford University, az Unicef,a WHO és mas nemzetkdzi szervezetek dolgoztak ki.
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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

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

A szulové valas, egy Uj jovevény érkezése a csalddba nagyon izgalmas idészak.

° O

Ugyanakkor hatalmas valtozas is, ami kimeritd, s6t olykor stresszes is lehet. Megmutatjuk,
hogy lehet ez az atmenet a leggdérdilékenyebb a csaldadnak és a babanak is!

O Bajban ismerszik meg...

Ha szUkségUnk van segitségre, batran széljunk a bara-
tainknak a kdzo6sségi oldalakon vagy telefonon!

Fogadjuk el a segitséget, és felvaltva gondoskodjunk a
picirél, mert a pihenés nem luxus!

Ha a baba alszik, a szUl6 is aludjon! igy mindenki kipi-
henten kezdhet neki a kévetkezé menetnek.

Mbkazzunk egyuitt!
Hajoljunk oda a babdnkhoz, hogy Idsson és halljon minket!

Enekeljunk neki, vagy ,zenéljink” kanalakkal és poha-
rakkall

Epitsunk tornyot szines poharakbdl vagy épitékockakbol!

Rendszeresen meséljunk és nézegessunk képeskony-
veket!

Egyszerl szavakkal

Utdnozzuk azokat a hangokat, amiket kisbabank kiad!
Minden gugydgésre, hangadasra reagaljunk!

Ha hozzaszolunk, ismételjuk sokat a nevét!

Folyamatosan mondjuk, hogy mit csindlunk éppen!

Jatszva fejlodik

Szines dekoracidval, kulonb6z6 anyagok alkalmazasa-
val stimulalé kdérnyezetet tudunk teremteni a gyerme-
kunknek.

TOVABBI TIPPEK

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

® Hagyjuk, hogy a csecsem& minden érzékszervével
felfedezhesse a kérnyezetét, megtapasztalhassa a ku-
16nb6z6 illatokat, izeket, hangokat, szineket, formakat!

O A siré csecsemd6 megnyugtatasa

® Acsecsemd azért sir, mert mashogy nem tudja kifejez-
ni,hogy megnyugtatasra, gondoskodasra van szUksége.

® Probaljuk kitalalni, mi lehet a sirds oka! Lehet, hogy a
kisbabank éhes, faradt, melege van vagy fazik, esetleg
tele a pelusa.

® AszUl6 énekhangja, esetleg halk, ldgy zene segithet a
baba megnyugtatasaban. Egy szines forgé a kisagyra
régzitve sokaig lekoti a baba figyelmét.

® Ha megnyugtatasra van szUksége, gyengéden ringas-
suk, esetleg ritmusosan simogassuk a baba hatat.

® Ha kérdésed merul fel,vagy valamiben bizonytalan
vagy, kérd ki a véd6énd vagy a gyermekorvos tanacsat!

O Tirelem! Nem csak a baba, a szildk is
naprél-napra fejlédnek!
Attél, hogy valami els6re nem megy tokéletesen, ha néha

turelmetlen vagy feszult vagy, még nem leszel rossz szUl6.
Koncentralj a sikerekre — még ha aprobbak is!

VIDEOK
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Gyermeknevelés a Covid-19 jarvany alatt

A jarvanyhelyzetben vald helytallds a gyermeknevelés tekintetében is elképesztd
kihivasokkal jar,igy teljesen normalis, ha ebben a bizonytalan id6szakban stresszesnek és
tulterheltnek érezzik magunkat. ime, 6 tipp, amely megkdnnyitheti a csalad életét.

O Toltsink min6ségi idét egyutt!

Az egyutt toltott idd szuper lehetéség arra, hogy a
gyermekek szeretetben és biztonsagban érezzék magukat.
Akar napi 5 perc minéségi id6 is sokat segithet.

O Jutalmazzuk a jo viselkedést!

Amikor kicsi, vagy akar tinédzser koru gyermekunk betartja
a kéréseinket, vagy jol viselkedik, tudassuk vele! Ha |1atja
rajtunk, hogy értékeljuk az igyekezetét, az megnyugtatja és
biztositja afeldl, hogy odafigyelUnk ra.

O Adjunk egyértelmU utasitasokat!

Ahelyett, hogy arra szélitanank fel gyermekunket, hogy mi
ne csinaljon, hasznaljunk pozitiv kifejezéseket, és adjunk
neki egyértelmy, egyszerGen megvalésithato feladatokat!

TOVABBI TIPPEK

O Alitsunk 6ssze napi rutint!

A napi rutin és annak minél pontosabb betartdsa
biztonsdgérzetet adhat a kisebb és a nagyobb gyermekek
szdmara. Az étkezésben, a kulonbozd tevékenységekben
és 3 szabadid{ eltoltésében azonban lehetUnk kicsit
rugalmasabb.

O Kezeljuk a rosszalkodast!

A rosszalkodast és a nehéz helyzeteket érdemes mar
csirdjaban elfojtani. Teremtsunk pozitiv hangulatot azzal,
hogy egy szb6rakoztato jatékot, vagy valamilyen érdekes
elfoglaltsagot javasolunk gyermekinknek!

O Vigyazzunk magunkra!

Tartsuk észben, hogy nem vagyunk egyedul! Ha szUkséges,
kérjunk segitséget! Ha ugy érezzUk, majd felrobbanunk,
szamoljunk el magunkban 10-ig, és koncentraljunk a lassu
be- és kilégzésre! Ez segit lenyugodni.

VIDEOK

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