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appreciative alchemy in parenting

Observa
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pentru fiecare copil

Prima si cea mai buna abilitate
pentru abordarea si tratarea furiei
este sa OBSERVI cand incepi sa te
infurii. Fiecare dintre noi'are semne
timpurii de alarma.

Acestea pot fi:

Fizice — OBSERVATI ce face corpul
dumneavoastra, de ex. noduri in stomac,
incordare, durere /de cap.

Emotionale — Plans, sentimentul ca esti
coplesit etc..

Auto-adresare = OBSERVATI ce va spuneti
dumneavoastra ingiva.
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appreciative alchemy in parenting

Respira!

PIRAM profund pentru a ne
tratam stre

sl sa
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e o nvatam sa practic ele 3 respiratii
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De exemplu:

Pauza Parintilor — Ea functioneaza in
cazul stresului si este de folos in cazul
furiei. Luam o pauza. Asigurati-va ca si
copiii sunt'in-siguranta (cu o ruda, prieten
sau vecin).Faceti o/plimbare. Duceti-va
in baie si‘inchideti usa. Faceti un dus.
Daca veti-folosi aceastatehnica si sunteti
suparat pe o alta-persoana, comunicati-i
ca vetilua o pauza si ca veti reveni dupa
ce va linistiti.
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Comunicati-i cand veti fi gata sa discutati.
Spuneti ceva de genul ;Sunt furios. Nu pot
sa discut acum. Ma duc sa fac o pauza.
,Discutam dupa ce ma jintorc.”

Discutam cu cineva. Luati telefonul si
discutati cu cineva in care avefi incredere.
Acesta poate fi un prieten, consilier sau o
linie telefonica. Discutia cu alta persoana
ne ajuta sa ne eliberam furia fara ca cineva
sa fie ranit. Ne ajuta sa ne concentram
pentru.a ne revenilastarea de echilibru.
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pentru fiecare copil

Lupta!

Eliberam furia — in sigurantal
Uneori activitatea fizica este de folos.

Asigurati-va ca si copilii dumneavoastra sunt in siguranfa, apoi dafi
drumul'la dus, tesiti la o alergare, sau urlati si fipati cand copiii nu
pot sa va auda.

Duceti-va in . dormitor si lovi{i perna sau rupefl un ziar.

Nu-va descarcati, verbal sau fizicasupra celor pe care-i iubiti.
Schimbatl auto-adresarea din negativa in pozitiva. Chiar si 0 afirmatie
simpla ca: “Pot sa fac fata’ va ajuta.




