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12 dolog,
amivel el
tudja keriilni,
hogy a
gyerekén
vezesse le

diihét



FEL SEM KELL EMELNIE A KEZET AHHOZ,

hogy bantsa a gyerekét: szavakkal legalabb olyan fajdalmat
okozhat, mint az 6klével. Amikor legkozelebb tgy érzi, a
mindennapos gondok annyira feldiihitik, hogy valakin le kell
vezetnie...ne tegye! Prébélja inkabb ki az aldbbi otletek
barmelyikét. Ne feledje: higgadjon le. Ne a gyereken akarja
levezetni.

Inkabb:

1. Fogja be kezével a szajat, és szamoljon el tizig. Vagy
inkédbb htszig.

2. Hagyja abba, barmit is csinél — szoritsa 6ssze a szdjat, és
lélegezzen jo mélyeket.

3. Hivja fel gyorsan egyik baratjat, és mesélje el neki, mi
boritotta ki.

4. Hivja fel a pontos idét.

5. Kezdjen el hangosan szamolni vagy az dbécét felmon-
dani.

6. Ha van, aki ott marad a gyerekekkel, menjen és sétaljon
egyet.

7. Zuhanyozzon le j6 forr6 vizzel, vagy mossa meg az arcat
hideg vizben.

8. Keressen egy tollat, és irja le, amit gondol.

9. Hunyja be a szemét, és képzelje el, milyen lenne, ha ma-
ganak mondana valaki azokat a dolgokat, amit a gyere-
kének mond.

10. Kapcsolja be a tévét vagy a radiét.

11. Szoritson magahoz egy nagy parnat.

12. Hivjon fel egy segélyvonalat, és kérjen informaciét a
gyerekbantalmazas hatasair6l.

Higgadjon le. Ne akarja a gyereken levezetni.

Segélyvonalak:

NANE Béntalmazott nék

és gyerekek segélyvonala 80/505-101
Kék Vonal gyerekeknek és fiataloknak 80/505-000
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Szabadon fénymasolhato!



