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Odgajanje dece u stresnim vremenima

Porodicni sklad u kuci

Deca uvek treba da se osecaju sigurno i bezbedno, narocito kod kuce. Evo kako pozitivan
jezik i aktivno slusanje mogu da vam pomognu da ocuvate mirno i sreéno okruzenje.

O Budite uzor svom detetu

Nase ponasanje pred decom ima velikog uticaja na njihovo
ponasanje. Zato budite uzor svom detetu tako sto Cete:

e |jubazno razgovarati sa svima — od prijatelja i clanova
porodice do ljudi koje srecete u svakodnevnom
Zivotu

e pozitivho komunicirati s drugim odraslim ¢lanovima
domacinstva

e demonstrirati vaznost odrzavanja odnosa ispunjenog
ljubavlju i paznjom

O pPodelite teret

e Tesko je brinuti o deci i drugim ¢lanovima porodice,
ali mnogo je lakSe kada se obaveze podele

e Da ne biste bili preoptereceni, pokusajte da
raspodelite kucne poslove, brigu o deci i druge
obaveze sa drugim Clanovima porodice

e Napravite raspored u kojem Cete odrediti vreme za
predah i za sebe i za ostale ukucane, tako da svi
imaju priliku za odmor

e Upamtite da je okej traziti pomoc, narocito ako ste
umorniili pod stresom

O Kontroligite negativna osecanja

e Ako osetite da se stres pojacava ili da pocCinjete da
gubite strpljenje, zastanite na 10 sekundi i polako
udahnite i izdahnite pet puta. To ¢e vam pomoci da
smirenije odreagujete

e Ako primetite da pocCinje svada, vreme je za pauzu.
Predite u drugu sobu ili, ako mozete, izadite napolje
dok ne osetite da je trenutak pro3ao

e Pogledajte 5ta vam savetujemo U Brizi 0 sebi i
Kontroli besa

O Koristite pozitivan jezik

e Zamolite ukuc¢ane da urade ono Sto zelite: ,Molim te,
govori tise”, umesto da im govorite Sta ne zelite da
urade: ,Ne deri se!”

e Ljudi vole pohvalu jer tako imaju osecaj da ih cene.
Zato ne zaboravite da zahvalite onima koji vam
pomazu i podsticCite dete, bez obzira na uzrast, da
¢ini to isto

O Aktivnosti koje promovisu
porodicni sklad

e Neka svaki ukucanin naizmeni¢no izabere nesto 5to
Cete zajedno raditi

e Nadite nacCine da provedete kvalitetno vreme
nasamo s partnerom ili drugim odraslim ukucanima

O Aktivno slusajte

Pazljivo slusajte kada vam neko govori
Klimanjem glave i postavljanjem pitanja pokazite da
ste Culi Sta vam je receno

e Pre nego Sto odgovorite, mozete i rezimirati Sta vam
je reCeno. Tako Cete proveriti da li ste dobro razumeli
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