5 Ostanite mirni in upravljajte s stresom

Znasli smo se v stresnem obdobju. Poskrbite zase, da boste lahko otrokom v podporo.

Niste sami Poslusajte

(>) Milijoni ljudi imajo enake strahove kot vi. Poiscite nekoga, s katerim se lahko OtrOke
pogovorite o tem, kako se pocutite. PoslusSajte jih. Izogibajte se druzbenim

. . . .. " .. Bodite odprti in poslusajte
medijem in novicam, ki v vas povzrocajo panicne reakcije.

otroke. Vasi otroci se
bodo obrnili na vas, ko
bodo potrebovali podporo

Vzemite si odmor

G) Vsi kdaj pa kdaj potrebujemo pocitek. Ko otroci in zagotovilo, dva 'Je \{_38
spijo, pocnite nekaj zabavnega ali sproScujocega. v redu: Potc,_lusajtejlh.
Naredite seznam zdravih aktivnosti, ki jih VI radi ko z vami delijo, kako se
poénete. ZasluZite si to! pocutijo. Sprejmite njihova
Custva in obcutke ter jih

potolazite.

Naredite () Prvi korak: Udobno se namestite >) Tretji korak: Osredotocite se na dihanje
+  Poiscite udobno mesto, kjer se boste usedli, +  Poslusajte svoje dihanje.
premor podplati naj se dotikajo tal, roke pocivajo na +  Roko lahko polozite na trebuh in opazujete,
nogah. kako se premika ob vdihu in izdihu.
Enominutna +  Ce zelite, lahko zaprete o¢i. «  Lahko si recete: "V redu je. Kar koli Ze je, v redu
sproscujoca () sem.”.
aktivnost, ki jo Drugi korak: Razmisljajte o svojem telesu, éutite ga +  Nato samo poslusajte svoje dihanije.
lahko izvedete, +  Vprasajte se: “0 éem trenutno razmisljam?".
kadar se pocutite +  Bodite pozorni na vase misli. So pozitivne ali (>) Cetrti korak: Vracanje
stresno ali negativne? +  Pozornost osredotoéite na telo in kako se
zaskrbljeno. +  Nato se vprasajte o vasih Sustvih in obéutkih. pocutite.
So prijetni ali ne? +  Prisluhnite zvokom v prostoru.
+  Kaj pa vase telo? Vas kje boli? Ali kje cutite
napetost? <’>> Peti korak: Refleksija
: «  Pomislite: "Se pocutim kaj drugace?".
Premor je lahko v pomog tudi v primeru, ko vas vedenje * Ko boste pripravljeni, odprite oci.

otroka vznemirja ali pa je storil nekaj narobe. Ponuja vam
priloznost, da se umirite. Razliko lahko naredi Ze nekaj
globokih vdihov in izdihov ali preusmeritev pozornosti na
stik podplatov s tlemi. Premor si pravzaprav lahko privoséite
skupaj z otrokom!

Za ve¢ informacij uporabite spodnje povezave:
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.covid19parenting.com/
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs

