5 Zachowaj spokoj i poradz sobie ze stresem

To stresujacy czas. Dbaj o siebie, zeby by¢ wsparciem dla swoich dzieci.

Nie jestes sam Stuchaj

(>) Miliony ludzi przezywajg te same leki, co my. Znajdz kogos, z kim dzieci
mozesz rozmawiac¢ o tym, co czujesz. Stuchaj, co mowi ta osoba. Unikaj

medidw spotecznosciowych, ktére wzmacniajg w tobie uczucie strachu. BadZ otwarty i stuchaj tego, €@

co mowig twoje dzieci. Beda

74 : ol ) sie do ciebie zwracac po

Zrob sobie przerwe = wsparcie i pocieszenie.

(>) Wszyscy potrzebujemy czasem przerwy. Kiedy bé 5 5% -3 Stuchaj dzieci, kiedy mowig ci
dzieci $pia, zréb co$ fajnego lub relaksujacego . Yo 3 o tym, jak sie czuja. Akceptuj

dla siebie. Stwérz liste zdrowych rzeczy, ktére . ich uczucia i pocieszaj.

TY lubisz robi¢. Zastugujesz na to!

0> Krok 1: Przygotowanie ) Krok 3: Skup sie na oddechu
Zatrzymal " o UsigdZ wygodnie, postaw obie stopy na o Stuchaj swojego oddechu podczas wdechu i wydechu.
S|e podtodze, potéz rece na kolanach. e Mozesz potozy¢ reke na brzuchu i poczug, jak
o Zamknij oczy, jesli dobrze sie z tym czujesz. wznosi sie i opada przy kazdym oddechu.
1-minutowa e Mozesz powiedzie¢ sobie: ,Jest w porzadku.

relaksacja, kiéra () Krok 2: Myéli', uczuci'a, ciato - Cokolwiek sie dzieje, nic mi nie jest”.

mozesz wykonaé, e Zadaj sobie pytan!e: ,0 clzsl/m teraz mysle? o Nastepnie po prostu przez chwile stuchaj swojego

kiedy czujesz sie e Zauwaz swoje mysli. Zwré¢ uwage na to, czy oddechu.

zestresowany lub Sg negatywne, czy pozytywne. >) Krok 4: Powrét

e Zauwaz swoje emocje. Zwr6¢ uwage na to, czy 17
czujesz sie szczesliwy, czy nie.
e Zauwaz, jak czuje sie twoje ciato. Zwr6¢ uwage

na miejsca, w ktérych odczuwasz bl lub L : :
napiecie. () Krok 5: Refleksja

e Zastanow sie: ,Czy czuje sie inaczej?”
o Kiedy bedziesz gotowy, otwdrz oczy.

zmartwiony e Zauwaz, jak czuje sie twoje cate ciato.

e Postuchaj otaczajacych cie dzwiekow.

Zatrzymanie sie jest pomocne takze wtedy, gdy dziecko
cie irytuje lub zrobito cos ztego. Daje ci mozliwosé
uspokojenia sie. Nawet kilka gtebokich oddechdéw lub
poczucie podtogi pod stopami moze zrobi¢ réznice.
Mozesz tez Zatrzymywac sie razem z dzieémi!

Kliknij tutaj po wiecej porad!
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