Szamodra mi a gyerekneveleés
legnehezebb része?
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Igen, van a

@spiribuuublog



De a legnehezebb...
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Megtapasztalod...
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@ Lélegez2!

Még mielétt barmit mondandl és
bdrmit reagdlndl, ne mozdulj, csak

figyelj, és l¢legezz!
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€) Foldeld le magad!

Akdrmilyen messze keriiltél a valésdgtal,
gyere vissza a testedbe, és nem szdmit milyen
bugyutdn hangzik, csak mondd ki azt, amit
|atsz a szemeiddel, hallasz a fuleiddel. Csak

az érzékszerveidet tolmdcsold!

N ’ . ,Ldtom hogy turkdlod a
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\_/ beszéltek egymdssal’.
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@ Mutasd ki az
erzeseidet!

Flzd hozzd az érzéseidet is, de csak annyit
mondj, hogy a ldtottak, hallottak hogyan

érintenek téged!

.Ugy érzem_ hidbavals volt két

drdt glirizni a konyhdban’

,Tisztdra stresszbe keriilok én is,

\ amikor igy nyirjdtok egymdst’.
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Jelold ki a
hataraidat!

,Ha nem izlik az étel rendben
van de NEM kérek

kommenteket.”

,Ebben a csaldadban NEM

verjiik egymdst.”
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@ Kerdezz!

Kérj segitséget gyermekeidtsl a

probléma megolddsdhoz!

,Rendi széval mi mdst lehetne

tenni ha nem izlik a vacsi?”

.Van valakinek étlete,

hogyan lehetne hdboru és
vérengzés nélkiil megoldani

ezt a problémat?”
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Javasol)!

Ha ezutdn sem hajlandéak egyiittmiikédni,

oszd meg a javaslataidat, de ne elébb!

JAtt az ideje feldllni az asztaltsl
megk&szénni az ételt és késziteni \ l /
magadnak valami olyat amit N\ 7

szivesen megennél’

.Lehet hogy nem drtana most egy i ?

kis sziinetet tartani amig mindenki
' ' o
meg nem nyugszik. Ki hol szeretne = =
pihenni?”
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@ Cseleked)!

Legvégsd esetben nyugodt, de hatdrozott

cselekvéssel biztositsd a hatdarokat.

,Oké |ldatom nehéz ledllnotok ezért
segitek. Beid6zitem a telémat 3
percre, addig fegyversziinet,
mindannyian lenyugszunk kicsit,
kifujjuk magunkat aztdn
nyugodtabb hangon folytatjuk,
rendben?"
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