SZULOI TURELEM ES STRESSZKEZELES

% 3 gyors technika, hogy ne kiabalj

1. A ,,3 masodperces megallé” technika

Ez a mddszer segit kikapcsolni az automatikus reakciot (a kiabalast).
Hogyan csinald:

1. Amikor érzed, hogy elszakad a cérna, allj meg 3 masodpercre.

2. Vegyél nagy levegét, lassan fujd ki.

3. Kdzben mondd magadban: ,Most nyugodtan reagalok.”
Miért miikodik?
A harom masodperc elég ahhoz, hogy a feszlltség csokkenjen, a logikus
gondolkodas bekapcsoljon.

2. A ,,szerepcsere” mini empatia-gyakorlat

Egy pillanatra képzeld el, hogy a gyermeked fejében vagy.
Kérdezd meg magadtol:

e ,Miért viselkedik igy?”

« Faradt? Ehes? Tulterhelt? Figyelemre vagyik?”
Ez a gyors atkapcsolas:

e csOkkenti a sajat dihod intenzitasat,

e empatikusabb reakciot valt ki,

e segit érettebben reagalni.

3. A ,felez6s mondat” modszer

Ha ugy érzed, kiabalnal, allitsd meg magad azzal, hogy ugyanazt, de lassabban és
csendesebben mondod.

Példa:
« Kiabalva lenne: ,AZONNAL VEDD FEL A CIPODET!”
o Nyugtato verzio: ,Kérlek... most... vedd fel... a cipédet.”

A lassu beszéd csokkenti a tested feszlltségét, és a gyerekre is megnyugtatdan hat.
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¢ Hogyan toltsd vissza az energiaszinted a nap kdzepén?

1. 5 perces ,,mini sziinet” — tényleg miikodik

Allj fel, menj ki a szobabdl vagy a lakasbdl 3—5 percre.
Tedd a kdvetkez6t:

e igyal vizet,
o sétalj 1-2 percet,
e nézz ki az ablakon és fokuszalj a tavolsagra.

Ez reseteli az agyat, mintha Ujrakezdenéd a napot.

2. Gyors testaktivalé gyakorlatsor (1 perc)
e emeld magasra a karod 10 masodpercig,
végezz 5 lassu guggolast,
razd le a karod-labad 20 masodpercig,
mely levegd be—ki 10 masodpercig.

Miért jo?
Megndveli az oxigénellatast — tdbb energia, jobb hangulat.

3. ,Egy mondat onmagadhoz” rendszer
Vélassz egy mantrat, ami felszabadit. Példak:
o LElég 6 szllé vagyok.”
e ,Most nehéz, de képes vagyok ra.”
o ,Nem kell tokéletesnek lennem.”

Ismételd el 3x. Az agy nem tud kulonbséget tenni bels6 beszéd és valds inger kozott
— igy a mantra tényleg energizal.

4. Mikro 6rom 1 percbhen
Tedd a kovetkez6k egyikét:
e 1 perc kedvenc zene (fulhallgatéval)
o illéolaj szippantasa (pl. citrom, narancs, levendula)
« egy falat csokoladé vagy egy gyimdlcs
e gyors Uzenet valakinek, akit szeretsz

A mikro 6rom dopamint ad — motivacio, lendulet, tirelem né.
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5% , Kiabalasmentes hét” — 7 napos kihivas

Minden napra kapsz egy mini feladatot és mikrogyakorlatot.
A lényeg: kis |épések — nagy valtozas.

1. nap — Tudatositas napja

Feladat:
Figyeld meg, mikor emelkedik meg a hangod.
ird le 3 helyzetet.

Mikrogyakorlat:
Miel6tt reagalsz, mondd magadban:

— ,Most megallok egy pillanatra.”

2. nap — Belégzés—kilégzés technika

Feladat:
Egész nap gyakorold a lassu belégzés-kilégzést, amikor fesziltséget érzel.

Mikrogyakorlat:
4 masodperc be — 6 masodperc ki.
Ismételd 3x.

3. nap — Csendes reagalas probaja

Feladat:
Egy tipikus konfliktushelyzetben szandékosan csendesebben reagalsz.

Mikrogyakorlat:
A felez6s mondat technikat hasznalod.

4. nap — Mini ,,énidé” nap

Feladat:
Adj magadnak 10 percet, amikor nem szul6 vagy, csak te.
Olvasas, zene, tea, séta — barmi.

Mikrogyakorlat:
Tedd fel magadnak:

— ,Mi segit most megnyugodni?”
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5. nap — Gyermek nézépontja

Feladat:
Egy nehezebb helyzetben mondd magadban:

— ,Miért lehet most nehéz a gyerekemnek?”

Mikrogyakorlat:
Kérdezd meg téle: ,Mi baj? Mit érzel?”

6. nap — Pozitiv megerésités napja

Feladat:
Mondj a gyerekednek 3 6szinte dicséretet a nap folyaman.

Mikrogyakorlat:
Minden dicséret utan egy mosoly — mindkett6tok hangulata javul.

7. nap — Unneplés és visszatekintés

Feladat:
ird le:

« mikor sikerult nem kiabalni,
o mit csinaltal jol,
e mire vagy buszke.

Mikrogyakorlat:
Valami apro jutalom: egy suti, egy forro furdé, egy filmrészlet — megérdemled.

3% Osszegzés

Ez az anyag seqit:
csOkkenteni a hétkoznapi stresszt,
fejleszteni a turelmet,
fenntarthato, szelid szuléi mikodést kialakitani,

visszahozni a nyugalmat a csaladi mindennapokba.
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