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feskat nuk ko pitkit v
wret. Hlwalt [ootetbasvan mile
fuain, joscn om myos muhtava isd
Huluisit viaknan nran, josta o
turvallists jiidd tanedbe, Halu
sl miyds sl oo lisen reomon il
tiysloman, jahon mabioisivil
harrustukset jokavesit,

Myt huomast etbd vouvalla
#i o keditk kL miles od piilasss
isyybensd konssa ju firmassa jat-
kuval 3.'1-|||.:u'|.'||ll.|-iul Eadiellines
bl jormpasta on preoli visotia, by
vl kunehdit syidi Byunoan san
ti nahdi kaveredta. Sioolbe e ale
hetkenbcian rauhas.
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1. Hyviiksy Losinsial

Jus pnat lnpsesi miviid satu ode-
i helppohoitoisia, hyvik:
sy Lllaniiie wlitkid (oset avial (1]
Eui o Vol | olseselainen el

el ozl paremnys; ainoastaan eri-
Licimeny, Elimaetilanne ef gingn-
s aiheuta KErsimysts, waan de,
ebkil halumbsimme jotnln mibuts,
CHa e ovuksi, Pysihdy
kaiken kasoksen keskelly jo
manira hollufle eldmantilamteel
lesl Huormedl, kuioka nair vie
pautiaa ja tuo energiaa:

4. Jos lapsi vaatii paljon,
anna paljon

hi.l.l.'l VILLYH sl 81, I'|1]|ﬁ tqlri':il.
s, hiin rauholttue. Jios wauva
taryitses tiyden huomiosd tal
pulpon et mista, imetd joan-
r e huormssts, Se on snun
ebilrmidisl thlla hetkella, On kal
Cetbons Py v msisti, EEE dsist
UULE vl vl kA el ks
sl esia JupaEiomi,

3. Anna vaikeidenkin
tunteiden tulla
Vialwi-aikaon polkkeekselllsen
intenativinen jukso vanhempi-
en gliimilsed, Vilsyimys painom,
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peiti, etk puba olo siictyy vou-
viniry. Tunbesden kanmaktan kui-
tenkin antom tull, Jos voit of-
L Al en tunteldaen kans het-
kenkin rauhassa, rauhallisues
yvalitbyy myts vampoan. Kun
funteet eiviit peloty sinun kes-
LaL ! praifesmimin

4. Tunnista tlanteel

Jos tuntuu, et olet wmpiku-
jrdsm, il wjuttele, et mitiin
i nle fehtivissi, Mydnnd, ettat
Heddl, mibd tehdi, S el turkod:
ta. ettt tianns oling lodvolon,
Jo ltse tilantesn funnlstami-
nen on merkittiva askel kohtl
o rotkaisus ji yudenlaisls
mitheodlizmaksia,

5. Keskity kehoon,

ili ajattele liilkaa

Eunalet vasynyt, yritd ofla ajai-
tolematta litkaa. Keskity son =i-
jman kehoosi, Stressi tulee usein
gidkii, ebta meilld on ajatuksia,
okata emirne pldd.

Harjaittebe vauvan kansan
[Esndiodon taiboa. Kan vaova syd
biani kun vaihdut voippan, keskity
stihen, milkd kehossas tunbon jo
I11:I|1.|.i. vauvi tntu,

Vol syl kesk it byl Kinkin fod
omasn jo vinavan hengitykssen.
Sillexim (e mabas=a meditodt

B, Ala murehdi sité

mikii nvt menee pieleen
Valkka varhalslapsuus onkin
tiitkedd lapsen tunne-elimiin
kunnalti, koko pelil e pela-
tar silloin. Ald murehdi vajovoi-
suuttasi ju ita, minki elsit vol-
riuid Lehiedis bodsin viain keskity jo
kalseen uutesn hetkeen,

Vot Eydebia subdetto laprees
koko ks, Mitdan ai obe |lopal-
lisosti menetetty juun nyt, Kun
oivallat min, vapaodut for-
hiska paineista

7. Keskity joskus vain it

seesi tai parisuhteeseesi
Vapaudut ja sait energian
kun vietil poskus aikua vksin

tul mahdollisen kumppanisi
kunsag, Yribd sillodn jttad vosvs
miebsstisi edes hotkeksl, Kasld-
by siihen, miti tissa hetkessa
an. Llskislla wetiiii rojat sesi jo
lapseal wilille. Tdmd e tokokia
sitil, obtd rakdstaisit lastasl vi-
hemimiin. Bakkoes e ode ubroo-
burmiski.

8. Tunnista omat
Larpeesi
Wauvan kansaa oman kestoky-
yyn rajak usein yHEtyvid, mutts
on by, jos it ilusta wsti osoit-
taa pitdiviinsa hunlta mydis itses.
hdn: Vouvakin misti sen

Mbetl, mield taryieset sandak-
sesi voiman Tunnista tilanteet,
jeed bt mimman o pukko sEada le-
vitkil jo auntan vaova pankun b
sen hesvoon, Sinikin alet tir
ked fa sinustakin pitia huoleh
Eli. O dhlebiiminksta tehdll tand
itae.

9, Antaudu
hyviin hetkimn
Itkudsinkin vouva on ko hy-
witnbuulines. Pyel keskittymidin
hyviin hetkiin erityisen tarkas-
k. Paina micleen. mikta vauvan
by naybEaa, nouth ilolsestd -
Beisyyclagid

AJREL el hopvid ali funLig
itzanisdisi. pane merkille tuok-
mil p dilinet, Sanl emnergias, jo-
ki kantan myts rasknamping
wiknina
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keskity siihen,

milta kehossasi
tuntuw. —>
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