MATERIAL PRE RODICOV

Ako zvladnut ranné lacéenie

Ritudl krok za krokom vratane viet, ktoré funguju — a tych, ktoré situaciu

predlzujd.

Piit krokov ranného rituidlu

L

2.

3.

5.

VyzleCte sa spolu a pomenujte, ¢o sa deje: ,Teraz si ddme bundu na hacik, potom ta odveziem
do triedy a potom idem do préace.”

Zavedte jeden pevny znak rozlucky — tri pusy na ruku alebo zamavanie z toho istého okna.
Vzdy rovnaké, vzdy raz.

Povedzte, kedy sa vratite, v zrozumitelnom Case: nie ,0 Styri hodiny”, ale ,pridem po tebe po
olovrante”.

Odidte. Pokojne, bez otacania. Aj ked dieta place.

Doma sa k tomu vratte bez vysluchu: ,Dnes rdno to bolo tazké, vsak. Zajtra ideme zase a ja
pridem po olovrante.”

Preco prave ritual

Ritudl nemé pla¢ odstranit. Ma dietatu dat istotu, Ze vie, Co pride. Predvidatelnost je v tomto
veku najsilnejsi zdroj bezpedia.
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Ako zvladnut ranné lucenie

Vety, ktoré pomahaju

O LVidim, Ze sa ti nechce. Aj tak teraz ideme.”

O Je mi [uto, Ze je to tazké. Pridem po olovrante.”
O LT pusy a potom idem.”

O ,Pani ucitelka ti pomoze, ked budes nieCo potrebovat.”

Vety, ktoré situaciu predlZuju
,Budes tam len chvilku.” (ak to nie je pravda)
Velké deti neplacu.”

.Ked nebudes plakat, kipim ti nie¢o.”

0000

.1ak ja teda eSte chvilu ostanem.”

Tri veci, ktoré pla¢ zhorsuju

PredlZovanie lu¢enia. Tajny odchod, ked sa dieta zabavi. A dIhé vysvetlovanie prave vtedy, ked je
dieta zaplavené emdciou.
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Ako zvladdnut ranné lucenie
14 o .4
Nas ritual
NapisSte si ho — v strese sa nan fahko zabuda. A ak je rodicov viac, nech ho robia obaja rovnako.

AKO SA LUCIME

Sledujte smer, nie dizku

Zapisujte si par dni, ako diho plac trval a ako rychlo sa dieta zapojilo. DélezZité nie je, Ci rano place —

ale i sa to postupne skracuje.

ZAZNAM
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