Klinci pod stresom
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redvidl jivest

Pripremajte dijete na promjene i informirajte ga primjereno dobi, vodeci
racuna da je mozda Culo ili zaklju€ilo nesto sto nije istina. PoCnite razgovor
pitanjima o tome o Cemu razmislja, Sto zna i sto ga brine, a zatim omogucite
prostor za njegova pitanja.

pustanje

Razmislite zajedno s djetetom Sto mu je ranije pomoglo kada je bilo pod
stresom i otkrijte neke nove nacine. Mindfulness i tehnike relaksacije su se
pokazale kao vrlo korisne u zahtjevnim vremenima — i za djecu i za odrasle.

ostupnost

lako ¢e njegove reakcije mozda govoriti drugacije — dijete vas treba.
Prepoznati njegove emocionalne potrebe i biti tu za njega, razgovarati kada
je dijete na to spremno i biti strpljiv djetetu govore da je voljeno i zasti¢eno.

azumijevanje

Neke djecje reakcije na stres, poput ljutnje ili promjene ponasanja, mogu nas
neugodno iznenaditi, no vazno ih je razumjeti. Postavite granice koje sluze
ocCuvanju zdravlja i sigurnosti, no vodite racuna da dijete u ovom periodu
treba i vasu fleksibilnost.

kola

Stres pogada i nasu sposobnost koncentriranja, pamdcenja i organiziranja
rada, sto djeci moze jako oteZati postizanje uspjeha na kakav su navikli.
Imajte razumijevanja te im pruzite podrsku u uc¢enju i emocionalnu podrsku.

ontrola

Pomozite djetetu u uspostavi osjecaja kontrole na nacin da potiCete dobi
primjerenu samostalnost i donosenje odluka, poput izbora aktivnosti za
obitelj u slobodnom vremenu ili rasporeda izvrSavanja obaveza.

utenti¢nost

Dopustite djetetu (i sebi) da bude(te) ono sto jest(e). Prihvatite sve emocije
koje dijete osjeca i ucCite ga izraziti ih na prihvatljiv nacin. Budite svjesni svojih
reakcija i trenutka kada se morate posvetiti sebi.




