ZACHRANNY KRUH PRO RODICE

ANEB CO DELAT, KDYZ VAM ,UJEDOU NERVY"

,Nejsem Spatny rodi¢. Jen unaveny.”“ —»

,KaZdému nékdy ujedou

nervy. Je to signal, Ze si potfebuji —»

odpoéinout.”

»To bylo moc. Potfebuji se

zastavit.” ?

»Ted nejdfiv uklidnim sebe, pak >

situaci.”

, Pristé to zkusim jinak.“ -
,,UZ jen to, Ze si to uvédomuyji, —>

je dobry zacatek.”

Centrum

vOdIEA

www.centrumlocika.cz
www . detstvibeznasilicz

Parkrat se zhluboka nadechnout
a vydechnout.

Odejit z mistnosti, dat si éas na
zklidnéni.

Zménit polohu téla (postavit se, projit
se par kroku).

Rict nahlas: , Ted potfebuji minutku,
vratim se.”

Resit situaci pozdéji, aZ emoce ustoupi.

Omluvit se ditéti jednoduchou
vétou: ,,Promin, tohle jsem
nezvladl/a.“

B

détstvi bez nasili



