Agresivno dijete - Sto je ispod moje |jutnje?
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Termometar osjecaja
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Jacina (intenzitet) osjecaja: kontinuum

Cilj: prepoznavanje ranih znakova
osjecaja dok ih je lakse kontrolirati !!!!
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osjecaja (mlada djeca)
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.Osjeéaji stanuju u tijelu”
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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?







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

DZ : pogledati s roditeljima uz kasniju diskusiju na seansi



Regulacija osje¢aja - Tehnike relaksacije
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Nauciti djecu samokontroli je ucinkovitije
od pokusaja da ih se kontrolira




Tehnike samokontrole

[ STOP tehnika j [ Tehnika semafora j [ Tehnika kornjace j




STOP tehnika

Kada se jave rani znakovi ljutnje dijete:

1. Dijete izgovori ,,STOP!“ili vizualizira taj znak

2. Relaksacija - abdominalno disanje

SADA MORAS
OBAVEZNO STATI!

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



Tehnika kornjace

1.PREPOZNA)J DA S1LJUT/A 2.ZAMISLI ZNAK "STOP"

3. UVUCI SE U OKLOP 4. KRENI MUDRO DALJE

Kad smi smiren/na,

3 puta duboko razmisli §to je korisno

udahni i izdahni sada napraviti i izadi iz
oklopa




Riba napuhaca

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




Tehnika semafora

STOP ili STANI.

Smirisei
duboko vdahni par puta

CEKAJ ILI PAUZA!

U ¢emu je problem?
Koja su sva moguca rjeSenja?

KRENI!

Jo$ jednom par puta duboko
vdahni i odaberi rjeSenje koje
ti se v ovom trenutku Cini
najbolje.

Razmisli o osjecajima
drugih osoba.

Koje su posljedice
tvojih ponasanja?

Razgovaraj s nekim
kome vijerujes i tko tije
podrska.



Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

* Primijeniti kod ranih znakova neugodnih * Verbalne samopohvale — socijalno

osjeCaja — tuga, ljutnja potkrepljenje
* Pomazu u smirivanju * Primijeniti nakon sto se dijete kontroliralo i

: y . uspjelo je ostati mirno, nije agresivno
e Kartice za suocavanje -~ reagiralo
g'd'ét N
, 4‘ Primjeri:
Primjeri: - Ay
/ 4 & * Super sam izdrzao

Mogu ja to * Hrabar kao lav

* Disi duboko

* Bravo

Jos samo malo izdrzi

Budi hrabar i ostani ,,cool”

Samo hrabro



Distrakcije

e skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

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

Fizicki distraktori Kognitivni distraktori -

«  lagana tjelesna aktivnost tehnike odvracanja misli
» fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
* napraviti neSto umirujuce i  mentalno zaokupljajuce
opustajuce aktivnosti - brojanje unatrag

* napraviti nesto zabavno

* razgovarati sa nekim



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




nosenja s ljutnjom
Brojati do 10 ili 100 Duboko disati Popiti vode ili soka

o s efs . ve o Korisni nacini nosenja s ljutnjom
Korisni ili zdravi nacini
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Ruke drzati vz tijelo ili Slusati muzikv Citati knjigu ili éasopis
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13 Brojati do 10

Igrati se s [jubimcem Pisati dnevnik Igrati se vani ili viezbati

CENTAR DAR



Ohladi svoju ljutnjul

dGledanje filma

EIBrojaanle (do 100 ili
unazad)

Qigra s kuénim ljubimcem
dSviranje instrumenta
Crtanje

dPisanje denvnika
QCitanje knjige
dKuhanje

QCiséenje
(dPospremanije stvari
Preuredenje sobe
Baviti se nekim hobijem
dFotografiranje

dRad u vrtu ili cvjetnjaku
(dMalo odspavati



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 . v e ey :
) mi se ruke, stiscem vilicu i Sake, glava mi
promjene .
. »kuha
u tijelu:
Sto ¢u o . . . a
. . ,,0Ostani miran. Mogu ja to. Disanje pomaze.
reci sebi?
Sto ¢u
__ Napravim 5 dubokih udaha i izdaha! ©
napraviti?




Sigurno mjesto/
Miran kutié
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Problem Solving

Solutions
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Modeliranje - ucenje po modelu

e vecdinu ponasanja nauCimo promatranjem drugih

* roditelji i odrasli - najvazniji modeli

1. Direktno modeliranje — dijete oponasa ponasanje modela

2. Simbolicno modeliranja — oponasanje ponasanja likova iz
knjiga, crtica, filmova

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



Modeliranje - Uciti od drugih

* Promotri Sto rade tvoji vrSnjaci ili odrasle
osobe u koje imas povjerenja kad su ljuti

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

* Primjeni ili nauciti Sto oni rade u slicnim
situacijama



Kad sam ljut/ljuta, mogu....
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Moji alati za prevladavanje ljutnje i agresivnosti
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