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Zadatak- Nesavršeno roditeljstvo
1. Razmisli šta ti je potrebno u trenucima kada si uznemiren/a. 
Primeri: Otići ću u drugu sobu; udahnuću duboko, reći ću da sam umoran/a i da danas nemam puno strpljenja, skrenuću pažnju šta mi smeta, šta mi je potrebno, kreiraću mesto za pauzu...
Zapiši šta sve možeš uraditi kako bi ojačao/la samokontrolu.
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2. Tvoj zadatak je da neku od ovih stavku primeniš i zapišeš šta se desilo, kako si se osećao/la, šta je dete uradilo, kako je reagovalo. 
	






3. Kreirajte sa detetom pozitivan time out. 
Sedi sa svojim detetom i osmislite mesto za pozitivni tajm-aut. Počni objašnjenjem: “Nekada se uznemirimo i treba nam vreme da se smirimo (kao tajm-aut u sportu). Hajde da smislimo gde bismo mogli da napravimo tajm-aut. Ovo nije stvar kazne, nego mesto gde ćeš moći da se osetiš smireno i bolje. Da možeš da imaš ćošak u kom stoje sve stvari koje bi ti bile korisne da se osećaš bolje, šta bi stavio tu?”
To može da uključuje jastuke, životinje, knjige, muziku itd. Sastavite listu svega što dete misli da bi mu pomoglo da se oseća bolje. 
Tajm-aut aludira na kaznu. Možeš ohrabriti dete da svom mestu da ime. Imenovanje povećava osećaj vlasništva. 
Alternativa je pročitati “Jared’s Cool-Out Space” dostupno na www.positivediscipline.com što vam može poslužiti kao inspiracija.  
Ostavi komentar kako je dete reagovalo na aktivnost.
	








4. Umesto slanja deteta u sobu, pitajte:
1. Da li bi ti pomoglo da odeš na mesto za opuštanje?
2. Da li želiš da ja idem sa tobom?
3. Budi model svom detetu tako što ćeš i sam/a imati prostor za opuštanje.
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