Ostanite smireni i uspjesno se nosite sa stresom

Ovo je stresno razdoblje. Pobrinite se za sebe kako biste mogli pruziti podriku svojoj djeci.

Niste sami Slusajte

() Milijuni ljudi imaju iste strahove kao i Vi. Pronadite nekoga s kim S‘H’O]I.I dj&ﬂl

moZete razgovarati o tome kako se osjecate. Saslusajte i Vi njih.

Izbjegavajte drustvene mreze koje Sire paniku. Budite otvoreni i sluSajte o
svoju djecu. Djeca ce

i e it traZiti Vasu potporu i

Predahnite 3 : : potvrdu da ce sve biti

(») Sviponekad trebamo predah. Kad djeca spavaju, . ' & | dobro. Slusajte djecu kad s
posvetite se sebi, radite nesto zabavno ili : Vama dijele svoje osjecaje.
opuitajuée. Napisite popis zdravih aktivnosti : 3 . Prihvatite kako se osjecaju

koje Vi volite raditi. Vi to zasluZujete! ' i pruite im utjehu.

)
l.IZITIiIE (> 1. korak: pripremite se > 3. korak: usmijerite paZnju na svoje disanje
+ Sjednite u poloZaj koji Vam je ugodan, noge neka » Slusajte svaki udah i izdah.
stanku Vam dotiéu pod, a ruke opusteno poloZite ukrilo. + Moiete poloZiti ruku na svaj trbuh da histe osjetili
+ Ako se osjecate ugodno, slobodno zatvorite oéi. kako se podiZe i spusta prilikom disanja.
Jednominutna + Moida cete poZeljeti izgovoriti na glas: ,Dobro je.
opustajuéa ) 2. korak: promisijajte, osvijestite svoje tijelo Sto god se dogada, ja sam dobro.”
aktivnost koju » Zapitajte se: ,Sto trenutno osjeéam?” + Neko vrijeme slusajte svoje disanje.
moZete raditi + Prepoznajte svoje misli. Opazajte jesu li
kad god se negativne ili pozitivne. (>} 4.korak: povratak
osjecate + Zapitajte se kako se osjecate. Jesu li Vasi + Osvijestite $to osjecate u tijelu.
uzrujano ili osjecaji pozitivni ili nisu? + Slusajte zvukove u okolini.
zabrinuto + Osvijestite svoje tijelo. Zamijetite boli li Vas
nesto ili ste u gréu. (>) 5. korak: refleksija
+ Zapitajte se: ,Osjecam li se drugacije?”
+ Kad ste spremni, otvorite oéi.

Uzimanje stanke moZe biti korisno i u situacijama kad ste
uzrujani zbog necega sto je Vase dijete napravilo. Na taj se
natin mozete smiriti. Cak i nekoliko dubokih udaha ili
osvjestavanje poloZaja vlastitog tijela moZe uciniti veliku Potraiite vise savjeta za roditelje na sljedecim poveznicama:
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razliku. Dopusteno je uzeti stanku od vlastite djece! Parenting tips Parenting tips In worldwide
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