PRO RODICE

ANEB CO DELAT, KDYZ VAM

,Nejsem Spatny rodic. > Parkrat se zhluboka
Jen unaveny.“ nadechnout a vydechnout.

,2Kazdému nékdy ujedou
nervy. Je to signal, Ze si
potrebuji odpocinout.”

Odejit z mistnosti,
dat si ¢as na zklidnéni.

!

, To bylo moc. Potfebuji Zménit polohu téla

se zastavit.” 7 (postavit se, projit se par
krok).

,Ted nejdfiv uklidnim Rict nahlas: , Ted potFebuji

sebe, pak situaci.” 7 minutku, vratim se.”

, PFisté to zkusim RESI" situaci poztlep,

jinak.“ = aZemoce ustoupi.

»,UZ jen to, Ze si to Omluvit se ditéti

!

uvédomuji, je dobry jednoduchou vétou: , Promin,
zacatek.” tohle jsem nezvladl/a.”
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LETNI VYBAVA
KAZDEHO RODICE

\ l Empatie
Trpélivost -.~_\ 3 _ prodité
Dovolit — :
. . v
si zpomalit
/ / I \\
Laskavost
oL k sobé
Odpusteni si
Nadhled
Pripomenuti: Malé chvilky
pro sebe

,,Délam, co muzu.”
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PRAZDNINY

vykonech a dokonalych —=p» malych chvilkach,

zazitcich. kdy jsme spolu.
nutnosti byt porad — volném case bez
stastni a v pohodé. skoly a prace.
nabitém programu —= poznavani se jinak
od rana do vecera. nez ve spéchu.
velkych cestach —> drobnych radostech,
a drahych aktivitach. které davaji smysl

pravé nam.

neustalé zabavé —p prostoru byt sam se
pro déti. sebou bez tlaku.
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