Najsretnij® beba”

Hrvatska

Roditeljstvo na zavidnoj razini

Savjeti za organizaciju obiteljskog Zivota i kako umanjiti tjeskobu i strah

*  Dogovoriti obiteljski raspored 1 obaveze svakog ¢lana obitelji (ukljuciti i dijete ako je
dovoljno veliko).

*  Razgovor s prijateljima ili ¢lanovima obitelji. Dijeljenje svojih strahova 1 nesigurnosti
pomaZe u otpustanju jeskobe.

* Jesi pravilno, piti dovolino tekucine.

e Dobra rutina (kontrolirati ono sto moZemo).

*  Vrmyeme za sebe.

*  VjeZbanje (hodanje po stepenicama, yoga, ples, 5 Tibetanaca).

*  Misliti pozitivno. Pozitivne misli imaju pozitivnu energiju 1 privlaCe u Zivot ono $to nas Cini
sretnim I ISpunjenimn.

*  Kornstiti mindfulness tehnike za otpustanje yjeskobe 1 straha.

*  OgraniCiti gledanje info sadrZaja na recimo 2x po pola sata (dnevno).

*  Kvalitetan san.

* Izbjegavati male ekrane barem 1 sat prije spavanja.

*  Raditi ono sto vas vesell 1 opusta.

Kako pomo¢i djeci da se nose sa strahom i tjeskobom

*  Olyjesiti djetetu sto se dogodilo I sto moze oCekivati (prilagoditi dobi djeteta).
*  Objasniti zasto ste 1 vi u strahu (ako ga osjecate).

*  Biti predvidljiv i konzistentan.

*  Reagirati kada vas djeca trebaju.

*  Griliti djecu (otpusta stres, iskazivanje ljubavi).

*  Kornstiti mindfulness tehnike za otpustanje yjeskobe 1 straha.

*  Dati djeci priliku da izraze svoju zabrinutost 1 strahove.

e Jacati sposobnosti za rjesavanje problema.

*  Omoguciti djeci da komuniciraju s njima bitnim ljudima.

Vise o tehnikama i metodama za otpustanje tjeskobe, straha, te kako organizirati obiteljski
Zivot, mozete saznati na besplatnim webinarima Kako pomoci sebi i djeci lakse se nositi s
tjieskobom i strahom.

Za sva pitanja, savjetovanje i pomoc¢ mozete se javiti na najsretnijabeba@gmail.com



