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[bookmark: _GoBack]Ljutnja je emocionalno stanje koje varira od blage reakcije do jakog bijesa. Međutim, ljutnja je normalan i prirodan osjećaj kao i svi drugi. Iako je neugodna, ljutnja je ujedno zdrav i koristan osjećaj.  Igrajte se sa svojim djetetom a zadatak je da u isto vrijeme odgovorite na sljedeća pitanja:

Dijete odgovara na pitanja: 
- Šta te najčešće ljuti?
- Kako reaguješ kada si ljut/a?

Odgovaraju roditelji:
- Šta najčešće izaziva ljutnju kod vašeg djeteta?
- Kako reagujete na ispoljavanje ljutnje vašeg djeteta?

Čitajte odgovore i razgovarajte o svom promišljanju.

Iskoristite kratke vježbe u nastavku i pročitajte savjete roditeljima kako se najbolje osloboditi ljutne i kako smiriti ljutnju kod djeteta.
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TIME OUT!
DAJ SEBI VREMENA DA SE SMIRIS!

Cilj upravljanja ljutnjom je smanjiti svoje osjecaje i fizioloska uzbu-
denja koja ljutnja izaziva. Ne moZemo se rijesiti ili izbje¢i stvari ili
ljude koji nas ljute niti ih moZemo promijeniti, ali se moZemo naudi-
ti kontrolirati svoje reakcije.
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KORACI ZA RJESAVANJE SITUACLE U KOJOJ OSJECAS LUUTNJU

1. Prepoznaj ljutnju.

2. Odredi 3 moguca smjera: borba, bijeg ili razgovor o
situaciji.

(Ponekad je dobro pobjeci, ponekad je dobro viknuti).
3. Razmisli $to je najbolje napraviti u ovoj situaciji za
tebe i za drugog.

4. Razmisli kako se druga strana osjeca.

5. Pronadi najbolji nacin za razgovor.

6. Skoncentriraj se i umiri osjetilima:

a) osluskuj svoje tijelo, kako dies, prati otkucaje srca,

b) gledaj prirodu i nabroji $to vidi§ i ¢ujes,

c) napravi orgulje od ¢aa: napuni ¢ade razli¢itom koli
¢inom vode, uzmi drvenu Zlicu i osluskuj tonove, dolije-
vajuéi vodu mijenjat ée§ visinu tona.

(Ova vjezba je zanimljiva kada je radi$ s roditeljima)
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KAKO SMIRITILUUTNJU? @

s Savjeti za roditelje: ;’ 2
Pl o .

«» Kad se dijete naljuti, ostvarite tjelesni kontakt, uzmite ga za ruku,
dajte mu osjecaj sigurnosti.

« Shvatite ozbiljno njegove brige, tako $to svojim ponaSanjem ne-
¢Gete pokazati da su njegove brige besmislene i da vas ne zanimaju
razlozi zbog ¢ega se vase dijete tako osjeca.

 Reagirajte smireno, pokazite razumijevanje za njegovu ljutnju.
« Dajte djetetu vremena da se ,odljuti".
« Pomozite djetetu da razumije i izrazi svoje osjecaje.

» Jadajte samopouzdanje djeteta na sljedece nacine: pohvalite ga za

aktivnosti u kojima je veoma uspje3an, naglasite njegove dobre oso-

bine, pojasnite da je u redu ponekad biti ljut i nezadovoljan te da je
uredu i pogrijesiti.

» Razgovarajte zajedno sa svim ¢lanovima obitelji o lijepim i ruznim
stvarima koje su se desile kao i o ogekivanjima u buduénosti.

« Recite i pokazite djetetu da prihvacate njegovu ljutnju, ali ukaZite
na to da ponasanje koje slijedi nije prihvatljivo.

» Pomozite djetetu da nauéi raspoznati znakove ljutnje.
« Pruzite sigurnost i naklonost. (Probaijte sa zagrljajem.)
« Ukazite djetetu da je u redu pogrijesiti.

« Potaknite dijete na suosjecanije.

« Budite dobar primjer.

« Pohvalite ga za neto 3to radi jako dobro.

« | sve probleme rje3avajte prije sna.
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KAKO SE OSLOBODITI LJUTNJE IGROM

Dogovorite zajednicke aktivnosti za izbacivanje ljutnje, posebice
one u kojima vase dijete uZiva (sport, igranje uloga, zajednicke igre).

« Napravite vre¢u iznenadenja: u platnenu torbu stavite razli¢ite
predmete, neka vase dijete sjedne na pod, neka gura ruke u torbu
iznenadenja i poku3a isklju¢ivo opipom pogoditi o kojem se pred-

metu radi. Po¢nite s jednostavnijim predmetom zbog motivacije jer
dijete moZe izvuéi predmet ako ga prepozna.

« Igre ravnoteZe i igre kretanja kao i igre prstima mogu dovesti do
opustanja i smirenja ljutnje (ravnoteZa na uZetu postavljenom na
tlu, kretanje na jednoj nozi drze¢i drugu nogu ¢vrsto rukom).

« Igra u ogledalu zahtijeva koncentraciju usmjerenu na miran i
usmjeren pokret. Roditelj i dijete su udaljeni 1 metar okrenuti je-
dan prema drugom. Svaki pokret koji napravi roditelj dijete mora

ponoviti. Nakon 10 pokreta, uloge se zamijene.

« Igre s balonom: neka dijete udara balon svom snagom dodajuéi
ga vama. Time dijete izbacuje negativnu energiju.

« Igra maste: neka dijete nacrta ili naslika sliku koja odi$e mirom.

« Joga je metoda za smirenje, za odmor, za samokontrolu, za jatanje
paznje, smanjuje nervozu i smiruje je na prirodan nacin.




image1.jpeg
LJUTNJA

Ljutnja je emocionalno stanje koje varira od
blage reakcije do jakog bijesa. Medutim, ljutnja je
normalan i prirodan osjeéaj kao i svi drugi. lako je

neugodna, ljutnja je zdrav i koristan osjeéaj.
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LUTNJA MOZE BITI UZROKOVANA:
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wLjutnja je kiselina koja moZe nanijeti vise Stete
posudi u kojoj se nalazi, nego onome na sto se prospe.”
Mark Twain
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SIMPTOMI LJUTNJE
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SITUACUE KOJE NAJCESCE IZAZIVAJU LUUTNJU KOD DJECE:
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NA SEMAFORU OZNACI BOJOM KOJE RASPOLOZENJE
PREVLADAVA KOD TEBE?

® - jako ljut/ljuta

- osjecam da ¢u se naljutiti

® - osjecam se mirno i staloZeno

Kada osjeti$ da ¢e$ se naljutiti, uzmi balon, napusi ga
dok se ne raspukne i ne osjetis olaksanje. Napisi na pa-
pirice §to te ljuti i stavi papiri¢e u balon. Potom ga mo-
Ze§ napuhati i pustiti da odleti zajedno s papiri¢ima na

kojima pise §to te ljuti.

Disi polako kroz nos i da udah traje 4 sekunde, a da iz-
dises na usta i da izdah traje 7 sekundi. Izrazito je vazno
da prilikom disanja budes usmjeren/usmjerena na bro-
janje kako bi skrenuo/skrenula misli sa situacije koja te

naljutila. Takoder, moZes staviti ruku na trbuh kako bi

mogao/mogla vidjeti dise$ li ispravno.
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