
부모님을위한스트레스해소팁

코로나19에대한두려움, 길어지는외부활동제약과양육부담으로부모님들의스트레스도쌓여만갑니다. 

지금의불안과스트레스는혼자만느끼는것이아닙니다. 숨을깊게들이쉬고내쉬어보세요.

그리고일상에서쉽게실천할수있는스트레스해소법을실천해보세요. 

1. 가능한규칙적으로생활하세요. 

온라인 학습 사이트나 교육용 어플 등을 활용해 아이들이 평소와 같이 학업을 계속하도록 해주세요. 

아이들이 공부 시간과 식사 시간, 취침 시간 등을 지키도록 도와주며 함께 규칙적으로 생활해 보세요. 

2. TV시청시간은가급적줄이세요. 

뉴스는 잠시 꺼두고 긍정적인 생각에 집중해 보세요. 그날그날 처리해야 할일을 정해두고 실천하면 과도한

걱정과 불안에서 벗어나는데 도움이 됩니다.

3. 긴장을 풀고 휴식을 취하세요. 

책읽기, 맨손체조 등을 하며 긴장을 풀고 충분히 잠을 자도록 노력하세요. 

과도한 스트레스를 느낀다면 전문가나 국가 기관에 도움을 요청해 보세요.

4. ‘사회적 거리 두기’를 실천하되 가족, 친구들과 자주 연락을 취하세요.

안부를 묻고 대화를 나누는 것만으로도 스트레스를 줄이고 서로를 응원하는 데 큰도움이 됩니다. 

전화나 문자, 화상통화 등으로 자주 연락을 취해보세요. 

5. 지금 느끼는 모든 감정은 지극히 정상입니다. 스스로에게 관대해져도 괜찮습니다. 

지금과 같은 위기 상황에서는 누구나 불안과 좌절, 지루함과 같은 부정적인 감정을 느낍니다. 

글을 쓰거나 가족, 친구와 이야기를 나누거나 운동을 하면서 감정을 표현하는 시간을 가져보세요. 

평소 좋아하는 활동이나 재미있는 활동을 즐겨보세요. 아이들뿐 아니라 여러분 자신을 잘돌봐주세요. 


