Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

* Primijeniti kod ranih znakova * Verbalne samopohvale — socijalno
neugodnih osjecaja — tuga, ljutnja potkrepljenje
 Pomazu u smirivanju * Primijeniti nakon sto se dijete
kontroliralo i uspjelo je ostati mirno,

e Kartice za suoCavanje . : :
™\ nije agresivno reagiralo

Primieri e K Primjeri:

rimjeri:

N / "/i * Super sam izdrzao

* Mogu ja to | \
g4 ﬁ \Eg  Hrabar kao lav

e Disi duboko =

* JoS samo malo izdrzi

* Bravo

III

e Budi hrabar i ostani ,coo

Samo hrabro




Distrakcije

* skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

trenutno olaksanje u specificnoj situaciji (npr. odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizicki distraktori

lagana tjelesna aktivnost
napraviti nesto zabavno

napraviti nesto umirujuce i
opustajuce

razgovarati sa nekim

Kognitivni distraktori -
tehnike odvracanja misli

fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
mentalno zaokupljajuce
aktivnosti - brojanje unatrag



Kad sam ljut - Dobra (,mudra”) akcija....




Korisni ili zdravi nacini nosenja s |jutnjom

PROSETATI
SLUSATI MUZIKU
POPITI VODE
POLAKO
BROJATI DO 10 DUBOKO
DISATI

CRTATI ILI PISATI
RUKE UZ TUELO

ILI U DZEPOVE
STISKATI STRES LOPTICU

NOGE NA PODU




Korisni ili zdravi nacini nosenja s
ljutnjom

Ohladi svoju |ljutnjul



Korisni ili zdravi nacini nosenja s |jutnjom

Gledanje filma
dBrojanje (do 100 ili unazad)
Ohladi SVOjLI |jU'|'f|le! Qigra s kuénim ljubimcem
Sviranje instrumenta
Crtanje
Pisanje denvnika
QCitanje knjige
dKuhanje
QCidéenje
dPospremanije stvari
dPreuredenje sobe
(dBaviti se nekim hobijem
dFotografiranje
dRad u vrtu ili cvjetnjaku
(JMalo odspavati




Modeliranje - ucenje po modelu

e vecinu ponasanja naucimo promatranjem drugih
* roditelji i odrasli - najvazniji modeli

modela
2. S_imbo]iénq_model_i[‘an#'a — oponasanje ponasanja
likova iz knjiga, crtica, filmova

3. Unutarnje modeliranje (kondicioniranje) — dijete
zamislja zeljeno ponasanje i detaljno ga opisuje

1. Direktno modeliranje — dijete oponasa ponasanje ,fb 1




Modeliranje - UcCiti od drugih

* Promotri sto rade tvoji vrsnjaci ili odrasle
osobe u koje imas povjerenja kad su ljuti

* Kako one reagiraju na okidace (stresore)
koji kod tebe dovode do ljutnje?

* Primjeni ili nauciti Sto oni rade u slicnim
situacijama




Moji alati za prevladavanje ljutnje i agresivnosti

Osjecaji
Misli
Ponasanje e
Vjestine evs VW
4 L




Kad sam ljut/ljuta, mogu....
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{ Okidac J [ Sto radim? ] [ Bolji izbor




SMIRIVANJE

sjedni na
stolicu

&
4

stopala stavi
¢vrsto na pod...

3 :
b

prekrizi prste...

udahni i izdahﬁ
3 puta za redo

é) £ broji do 10..
@ . uspio
2 el 5 si...BRAVO!

MOJA KARTICA ZA SUOCAVANIJE S LJUTNJOM

Situacija: . . .
Na satu me gadaju komadi¢ima gumice
Misli: ,Ja sam za njih jadnik i kreten.” ,Platit ce!”
_ . .. ljutnja raste, napet sam, grcevi u trbuhu, tresu
Osjecaj i . e .
] mi se ruke, stiscem vilicu i Sake, glava mi
promjene .
. »Kuha
u tijelu:
Sto ¢u o . . .
. . ,,Ostani miran. Mogu ja to. Disanje pomaze.
reci sebi?
Sto ¢u
_ . Napravim 5 dubokih udaha i izdaha! ©
napraviti?
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Potkrepljenje - Nagradivanje

* Nagradivanje i samonagradivanje
povecavaju vjerojatnost ponovnog javljanja
zeljenog ponasanja - odrzavanje

* |zraditi listu samonagradivanja u suradniji s
djetetom

e Krenuti od malih ciljeva i postepeno
povecavati ciljeva

* Prekriticni prema ciljevima ili postignucu -
kognitivna restrukturacija T




Nagrade - potkrepljivanje

Subjektivna percepcija i iskustvo

e Osobe, stvari, aktivnosti, mjesta

* Dijete treba odabrati svoje nagrade
* Dostupne i mogu se realizirati

Vazno:
* 3-5 aktivnosti ili ciljeva

* Ne postavljati prevelike ciljeve koje
dijete ne moze ostvariti — podijeliti u
manje korake






TVEDNI
ZADACI I NAGRADE

Ovaj tjedan Cu...

Velika nagrada za ovaj tjedan je



PON uT SRI CET PET







ONEVNA NAGRADA

TJEONA NAGRADA




