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Kontrolli hommikul, kas sina oled kohal: mitte ainult lapsed: aitab

napistamine (soovitavalt ikka iseenda napistamine).

Tee pause: mangi hetkeks laisklooma, et su narvisiisteem maistaks, et

koik on korras.

Ara lahenda kdike kohe: kujuta korraks ette, et sa ei ole 24/7

padasteamet.

Liiguta ennast: kuigi sa enamuse aega ju ei lama ega maga, siis siruta,
raputa, hiippa ja vdrista ennast stressist vabastamiseks (kaasa lapsed,

siis on vahem imelikum).

566 ja joo enne, kui muutud kdige raskemaks juhtumiks ruumis:

baasvajadused kehtivad ka 6petaja puhul.

Ara véta iga olukorda endaga koju: saada mdtted bussiga mujale voi

tea, et motted ei ole linnud, kes sinu pahe pesa peaks tegema.

Leia endale uks vaike , paasterongas”: kohv, lemmiklaul, hingamine,

Sokolaad, oun, kassivideo, kolleegiga huumor jne...

Opi iitlema ei: alguses lihtsalt peegli ees ja siis katseta jark jargult

teiste inimestega.

Marka ka seda, mis ldks hasti: kui paeva l6puks on koik lapsed alles,
keegi oppis midagi uut ja sa ise oled enam-vahem kontaktis

reaalsusega, siis see on juba pdris hea tulemus.

Ara oota toopaeva Idpuni: enesehoid ei alga kella jargi parast téod. Kui
~ sa ootad sinnani, voib aku olla juba 1% peal ja laadijat ei pruugi leida.
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