APTECZKA PIERWSZE) EMOCJONALNE) POMQOCY
DLA RODZICA

Gdy czujesz ztosc/ bezsilnosc:

Wyjdz do drugiego pokoju, zeby ostabi¢ dziatanie ztosci.
Daj sobie chwile na reakcje.

Powiedz: ,Potrzebuje zostac teraz sam/a”
( Zamiast: "Wyjdz, mam Cie dosc”)

Wez dwa gtebokie oddechy

Otworz okno, wpusc powietrze i wyobraz sobie, ze
z kazdym oddechem wypuszczasz ztosc

Porozmawiaj z partnerem i ustalcie, jak moze Ci pomac,
gdy wszystko Cie przyHacza np. przejmuje na 15 min dzieci

Wspolnie z dzie¢mi pobaw sie w ,ztosciowe zabawy”

' ' [ I ' [ ' n [
( potupaijcie, narysujcie ztosé, stworzcie ,Ztosniczka” z ktdrym
mozna pogadad, wtgczcie nagranie ¢wiczen relaksacyjnych)

Ustal z domownikami symbol np. bomba, ktory zawiesicie w
dostepnym miejscu. Ustalcie, ze oznacza on: ,Jest mi bardzo trudno,
czuje, ze wybucham. Potrzebuje przestrzeni czasu na opanowanie emocji.
Lostaw mnie samg/samego”

Kazdego dnia dbaj o chwile relaksu dla siebie
( to moze byc postuchanie ulubionej muzyki na stuchawkach,
audiobooka, chwila ¢wiczen, wypicie ulubionej herbaty)

NALADUJ SWOJE BATERIE.
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