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Seg Ter Qua

Disse ao meu filho que gosto muito dele

Abracei o meu filho

Brinquei com o meu filho (mesmo que tenham sido 10 min)

Ajudei o meu filho nas suas tarefas

O Ensinei algo novo ao meu filho

Consegui respirar fundo e contar até 10.. ou 100... ou 1000..
para ndo me irritar!

Defini regras em conjunto com o meu filho
Ri-me com o meu filho

Ajudei o meu filho a resolver um problema (mas ndo o resolvi por ele!)

Fiz algo que me ajuda a relaxar e a sentir bem (um tempinho sé para mim..)

Elogiei o meu filho (sem o comparar com ninguém!)
Ajudei o meu filho a lidar com emocdes desagradaveis

Dei liberdade ao meu filho para se expressar
(mesmo que tenhamos opinides diferentes)

Mostrei ao meu filho que confio nele

Pedi desculpas por algo desadequado que disse ou fiz
(sim, os pais também erram)

° Resolvi os conflitos de forma assertiva
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