Psihoedukacija o eksternaliziranim poremecajima: djecja agresivnost i hiperaktivnosti

(za dijete)

Neugodnosti i problemi dio su svakodnevnoga Zivota. Roditelji, prijatelji, Skola, sve moZe biti izvor
nesuglasica ili teSkoc¢a. One ti se nekada mogu ciniti kao jako velikima i teskima, posebice ako se javljaju
Cesto, Cini se da nikako ne idu nabolje ili da su prevelike da bismo ih rijesili. Problemi poput ovih mogu
te svladati pa mozZes$ postati nesretan/a ili zabrinut/a. U ovakvoj situaciji trebas otkriti bolje nacine
rjeSavanja svojih problema, a u tome ti moZe pomodi kognitivno-bihevioralna terapija (KBT).

KBT je nacin rjeSavanja problema

koji trazi vezu izmedu: nacina na koji razmisljas,
onoga kako se osjecas i onoga sto Cinis.
Ponekad ti se moZda €ini da laksSe postizes

ono sto zeli$ kada na nekoga vices, kad razbijas
stvari ili kad udaris i istuces nekoga, ali s druge

strane od roditelja i nastavnika zbog toga '
dobijes kaznu i imas osjecaj da te nitko ne voli i

ne razumije, druga djeca te izbjegavaju, ne Zele ‘

se s tobom druziti i igrati, pa si onda tuzan/a

jer se moras igrati sam/a.

Ljudi se ne vole osjecati ovako te pokusavaju naéi nacin kako se osjecati bolje. Nazalost, neke od stvari
koje tada ¢ine zapravo vode do toga da se osjecaju jos gore jer izbjegavaju ono Sto im se Cini tesko,
odustaju od pokusavanja da nesto naprave i sl.

Sto ¢e se dogoditi?

Radit éemo zajedno s tobom. Ti imas puno dobrih ideja i vaznih stvari za redi pa ih Zelimo cuti. Pokusat
¢emo iskreno i otvoreno razgovarati da vidimo kako mislis i Sto osjecas. Pricat éemo o tome kako ti je
u Skoli/vrtiéu, kako se slazes s uciteljima i drugom djecom.

Eksperimentirat ¢emo i ispitati nove zamisli kako bismo saznali $to tebi pomaze.

O O Tices:

. o O - provjeriti svoje misli i pronaci korisne nacine razmisljanja
: - otkriti nac¢ine na koje ¢es kontrolirati neugodne osjecaje
/ - nauciti rijesiti i prevladati svoje probleme
o

Ja ¢u ti u tome nastojati pomoci tako Sto ¢emo razgovarati, Citati price, igrati se, vjezbati. Isto tako, ti
nasi razgovori, price, igrice i viezbe ce ti pomoci da se bolje slaze$ ne samo s roditeljima, bracom, nego
i s prijateljima, uciteljima, s djecom u susjedstvu, vrticu, razredu i Skoli. Zajedno ¢emo uciti kako se
bolje sporazumijevati s vrSnjacima, kako se dogovoriti Sto Cete raditi i kako se igrati pa ¢es se i ti bolje
osjecati i biti zadovoljniji/a.

U nastavku slijede korisne vjezbe.



Donosenje odluka

Ti si dogovoran za sebe, nitko drugi ne moze kontrolirati tvoje ponasanje. Ti odlucujes$ kako cesS se
ponasati, Sto ¢es reci, kako ées savladati odredene situacije. UPIT je alat za donoSenje odluka koji
moze$ upotrebljavati za donosenje najbolje odluke za bilo koju situaciju.

& e Upoznaj situaciju s kojom si se suocio/la. Je li ti se ikad prije dogodila? Sto si tada
ALt ucinio/Ia? Je li bilo ucinkovito? Tko bi ti mogao pomoci?

. Prepoznaj svoje izbore. Osmisli nekoliko ideja/nacina za rje$avanje situacije. Razmisli o
A dobrim i loSim stvarima koje bi se mogle dogoditi kod svakog plana. Hoce li plan uciniti
situaciju boljom?

Isprobaj najbolji plan. Odaberi plan za koji smatras da ¢e dati najbolje rezultat i isprobaj
ga.

planove. Ako bi neki ucinio situaciju boljom, pokusaj s tim planom —ili ako ne znas dalje

Testiraj i analiziraj svoj plan. Je li tvoj plan bio ucinkovit? Ako nije, razmotri druge
I — potrazi pomo¢ odraslih.

Semafor

Jaki osjecaji kao Sto su bijes i ljutnja, sastavni su dio Zivota svih ljudi. Jako je vazno kako se nosis s jakim
osjecajima. Jedan od nacina da se nosi$ s jakim osjecajima je da zamislis kako ima$ vlastiti semafor.
Semafori, naravno, imaju tri boje koje pomazu u upravljanju vozila na cesti:
crvenu, i zelenu. Kada se nades u teSkim situacijama, mozes upotrijebiti
semafor za upravljanje svojim reakcijama odredivsi koja boja opisuje kako se
osjecas.

Zeleno svijetlo znaci idi. Ako se osjeéa$ sigurno i mirno u nekoj situaciji, misli
zeleno: ,Ja tu mogu ostati. Sasvim je u redu da nastavim raditi ono $to radim.”

Ako osjecas da se pocinjes uznemiravati
oko necega, misli ., Trebao bih biti pazljiv/a. Mogao/la bih se naljutiti ili
izgubiti kontrolu.” Dok pokusavas ostati miran/na, disi duboko i ponavljaj u sebi:
»,Mogu zadrzZati kontrolu“.

Crveno svjetlo znaci stani. Ako si uznemiren/aili ljut/a, misli crveno: ,,Ne bih vise
trebao/la biti ovdje. Sada sam ljut/a. Stavit ¢u ruke u dZepove, zatvorit usta i otiéi”.

Vjezbe disanja

Ako se osjecas stresno, ljuto ili tuzno, pokusaj vijezbe disanja. Te su vjezbe odli¢an nacin da
se umiris$ kada osjecas da ti stvari izmicu kontroli.

Udobno se smjesti, sjedni ili legni. Zamisli da drzis svije¢u, duboko udahni i lagano izdahni
usmjeravajuéi zrak prema svijeci. Zeli§ da se plamen pomice, ali nemoj ju ugasiti! Duboko
udahni, laaagano izdahni. Duboko udahni, laaagano izdahni. Duboko udahni... Sada ugasi
svijecu!
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