CGnVIDvencla

(compartir espais en temps de confinament)

Sl t’agobies en certs moments per la convivencia familiar:
respira profund i pensa que tampoc és facil pels altres...

Empatitza amb els sentiments de les altres persones: Posa’t al

seu lloc pensa que poden estar sentint (nervis, preocupacions,
agobio...).

S1 notes que esclataras, fes-ho saber 1 vés a la teva habitacid

o al teu racd de casa per calmar-te (després, amb la calma, pots
mirar de parlar-ho).

Comunica’t. Potser se’t fa una mica dificil dir que voldries,
necessites o com et sents, pero prova a fer-ho en un moment
de tranquil-litat 1 en el que sapigues que les altres persones
estaran receptives.

Conviure amb la familia té els seus pros 1 contres, aixo ja ho

saps. Recorda que soén la teva familia 1 t’estimen (i tu també els
estimes...).

Es moment de practicar la paciéncia. Respira profundament
sl et poses dels nervis 1 compta fins a 10 abans d’obrir la
boca.

Compren que si a casa et demanen que facis certes tasques
no és per “putejar-te” siné que col-laboris a casa.

Fés activitats conjuntes d’oci amb la familia.
T’ajudara a compartir bons moments.

9 Pacta horaris, tasques, etc... amb la familia. Aixi sabras quin
temps tindras per tu 1 et pots organitzar la resta del teu dia.

10 Demana ajuda si en algun moment la necessites, segur que
els hi encantara donar-te un cop de ma amb el que sigul.

Ideat per: Col-labora:
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