





Kako se osjecas sada?




Agresivno dijete - Sto Je

Santa leda ima samo vrh Kad smo ljuti, éesto

iznad povriine mora, a vedi imamo druge osjecaje
ostatak je ispod povriine. ispod povriine.

nesigurnost
krivnja

ljubomora

strah
zabrinutost

tuga
bespomocnost
odbacenost

sram

razocaranost 2
frustiranost

osamljenost uvrijedenost

ispod moje |ljutnje?



0 Termometar osjecaja
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Jacina (intenzitet) osjecaja: kontinuum

Cilj: prepoznavanje ranih znakova osjecaja
dok ih je lakse kontrolirati !!!!




Moj dnevnik osjecaja (mlada djeca)
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Pon

Ut

Sri

Cet

Pet

Sub

Ned




.Osjecaji stanuju u tijelu”




Ljutnja ,stanuje™ u tijelu

ne mogu jasno razmisljati ljut izraz lica

=

stisnuti zubi crvenilo lica

stisnute Sake snazniji glas

vrucina u trbuhu

pritisak u prsima

: Znojenje
tresenje



[Tn: I Oob: l Rarred: Datum: —]

KAKO SE OSJECAS?

Nacrta) strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji
dijelove tijela bojom osjeiaja gdje imal neki osjeia),

umerne uplaieno

ponosno uzbudeno
sretno ljuto
mrzovoljno uznemireno

[Tl!: I Oob: l Razred: Oatum: —]

KAKO SE OSJECAS?

Nacrtaj strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji
dijelove tijela bojom osjecaja gdje imal neki osjecaj.

TR uplaieno

ponosno uzbudene
sretno ljuto
mrzovoljno uznemireno




MISLI
KOJE TI U TOJ SITUACIJI
PROLETE KROZ GLAVU

- crvenilo lica - ervenilo uSiju

- ubrzano i plitko disanje
- ubrzano lupanje srca

- pritisak u prsima

- stiskanje u prsima

- glavobolja - znojenje
- pritisak u glavi - kas fjanje
- pritisak u uSima - ukocenost
- vrucina u glavi - bole oci

- cvokotanje zubi

- napetost u miSicima raomena i
vraia
- bol uvratu i ramenima

- frzanje ramenda
- znojenje ispod pazuha
- ukocenost

- wleptiriciy u trubuhu
- napetost u trbuhu

- bolu trbuhu

- drhtanje citavog tijela
- osjecaj mucnine

- gréevi u rbuhu

- stiskanje u trbuhu

- povifena temperatura

- napetost mifica
- drhtanje ruku
- znojenje dianova
- osjetqj tezine
- vrucina u rukama
- stezanje prstju
!

- napetost misica - rzanje nogu

- drhtanje nogu - bol u zgiobovima

- stezanje u nogama - gréevi u nogama

- osjecqj teZine

- bol u nogama

STO RADIS U TOJ SITUACIJI?







LJINSIDE OUT" (,Izvrnuto obrnuto”)
"Angry birds”

DZ : pogledati s roditeljima uz kasniju diskusiju na seansi



Agresivno dijete - Tehnike samokontrole



Nauciti djecu samokontroli je ucinkovitije
od pokusaja da ih se kontrolira




Tehnike samokontrole

STOP tehnika

Tehnika semafora

Tehnika kornjace




STOP tehnika

Kada se jave rani znakovi ljutnje dijete:

1. Dijete izgovori ,STOP!“ ili vizualizira taj ,A\‘\(»?N(’
znak = ‘@
2. Relaksacija - abdominalno disanje &
g SADA MORAS
~E& OBAVEZNO STATI!
k_) =

3. Distrakcija - trbuh, tijelo ili ugodnu
scenu, glazbu, slikovnice, lego kocke,
crtanje ili fizicku aktivnost



Tehnika kornjace

Il neka druga
zivotinja koju dijete
voli:

 lav koji spava
 medo koji spava
* sova koja spava

1. Prepoana] da si jut 2. Zamisli znak STOP

— : Dijete oponasa tu
4. Razmisli sto korisno sivotiniu koia i
mozes napraviti sada zivotinju koja je u
kada si miniji/a i izadi mirnom,
2. oiopa relaksiranom stanju
— ucenje po modelu

3. Uvuci se u oklop.

3 puta duboko
udahni i izdahni

Reci si svoje
umirujuce
recenice



napusi svoje
obraze i broji
u sebido 5

.Morske zivotinje”

Zagrli samog
sebe, prekrizi
ruke i uhvati
se za ramena
te stisni
ramena

Slon

Hodaj velikim
koracima kao
slon 1 minutu

Flamingo
Koliko dugo
mozes stajati
na jednoj nozi

kao flamingo




Tehnikq semafopa  STOP ili STANI - kada prepoznas da CesS

,eksplodirati“ od ljutnje, zamisli crveno svjetlo na
semaforu. STANI tj. zaustavi se, kao u prometu.
Sve Sto trebas napraviti jest ne reci ili napraviti
ono Sto si namjeravao i zaustaviti se pred
crvenim svjetlom STOP.

prilika da se smiris, razmislis
te nades bolji odgovor na situaciju koja te
razbjesnila. Umiri se tehnikama relaksacije koje si
ranije svladao/la (duboko disanje, distrakcija -
odbrojavaj do 10, relaksacija u imaginaciji, kratka
PMR). Potom RAZMISLI! Postavi si pitanja , Koje

su posljedice moyh starih reakcija?“ ,Sto jos
mogu napraviti?”.

* KRENI! Pripremi se za Eokret, odaberi reakciju
koja ti se u tom trenutku Cini najbolja za tebe i za
druge oko tebe . Vazno je da si se ‘orije kretanf'(a
zaustavio/la, smirio/la i razmislio/la. To je znak da
SK%ILEJIQ?'HIO zeleno svjetlo, i da mozes krenuti.






