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Psihoedukacija o dječjoj agresivnosti - ZA RODITELJE

Što je agresivnost?
Sva verbalna ili fizička ponašanja kojima se nanosi šteta drugim osobama ili predmetima. Gotovo sva djeca imaju neke oblike agresivnih reakcija, no kada su one česte i/ili vrlo intenzivne, utječu loše na odnose i narušavaju funkcioniranje djeteta u obitelji, školi i s vršnjacima.

Kako dolazi do agresivnosti?

· Okidač (podražaj, situacija): uvreda, nepravda, nemogućnost zadovoljenja potrebe ili cilja, npr. „Rugaju mi se.“ 
· Misao: „Ne poštuju me.“
· Tjelesne reakcije: napetost u mišićima, lupanje srca, ubrzano disanje
· Emocija: Ljutnja
· Ponašanje: vikanje, udaranje

Važno je razumjeti da su misli koje nam prolaze kroz glavu u nekoj situaciji vrlo važne jer o njima ovisi intenzitet naših emocija i reakcija. Možemo naučiti tumačiti situaciju na drugačiji, korisniji način, kao što možemo naučiti i reagirati drugačije, mirnije i asertivnije.
Razmislite:
U kojim situacijama Vaše dijete najčešće reagira agresivno?
Što time Vaše dijete postiže?
Što mu pomaže da se smiri?
Kako KBT može pomoći?

Kognitivno-bihevioralna terapija pomaže nam da bolje razumijemo kako dolazi do agresivnih reakcija i da naučimo prepoznati situacije u kojima se javlja, prve znakove u tijelu i misli koje joj prethode te nove načine ponašanja u takvim situacijama. 

Vježbat ćemo tehnike samokontrole i opuštanja, pronaći rečenice koje pomažu da dijete samo sebe umiri, načine da skrene pažnju kada ga preplavi ljutnja i načine nagrađivanja poželjnog ponašanja. Također je važno učiti vještine asertivne komunikacije: kako da izrazi svoje osjećaje i želje na način da nikoga ne povrijedi. 

U svemu tome izuzetno je važan Vaš angažman jer, da bi terapija bila uspješna trebamo moći otvoreno razgovarati o mislima, osjećajima i ponašanju i biti spremni isprobavati i uvježbavati nove vještine u svakodnevnom životu.

Psihoedukacija o dječjoj agresivnosti - ZA DIJETE
Znaš kako nekad se nekad jako razljutiš i vičeš kada ne može biti po tvom? Kada tako reagiramo upadnemo u nevolje, roditelji se naljute, a i prijatelji se uznemire i možda ne žele više družiti s nama. Bi li ti htio to promijeniti?
Kada izgubiš u igri, što ti prođe kroz glavu? Možda: „To nije fer.“ A onda se uznemiriš, počne ti srce lupati, u glavi ti se zažari i udariš ga, je li tako? A kada bi sebi rekao: „Pa dobro, ne mogu uvijek pobijediti, drugi put će biti bolje.“, bi li ti bilo lakše? 
Možemo zajedno naučiti od kojih misli postaneš jako ljut i što sebi reći da se primiriš. Jesi li primijetio kako brzo dišeš kada si ljut, i stišćeš šake prije nego udariš? Naučiti ćemo i lijepo polako disati i neke druge vježbe kojima se možemo opustiti, da se „ohladimo“. Da bi u tome uspjeli, važno je da na vrijeme prepoznaš te prve znakove u tijelu, a onda zamisli semafor i kaži si: „STOP!“, makni se iz te situacije i duboko diši, sam sebi reci: „Ostat ću miran, ne dam se naljutiti, mogu ja to.“. Zabavi se nečim drugim, što te opušta. Možeš se sjetiti nečeg lijepog. Ako u tome uspiješ, već će te ljutnja malo proći, a kada smo smireni, možemo mirno razgovarati s drugima.
To je isto nešto što možemo vježbati, kako reći drugima kako se osjećamo i što bismo željeli, ali na lijepi način, lijepim riječima, da ih ne uvrijedimo i ne posvađamo se. Što misliš, bi li te tako više slušali? 
Zajedno ćemo pronaći riječi koje ti pomažu da ostaneš miran i koje si možeš reći kada osjetiš da bi mogao početi vikati ili udariti nekoga, vježbat ćemo opuštanje i razgovaranje s drugima, a svaki put kada uspiješ važno je da se pohvališ i kažeš si: „Bravo, uspio sam!“. Dogovorit ćemo s roditeljima i učiteljicom da te i oni pohvale, a i nagradu kada uspiješ u tome. Što bi ti volio dobiti za nagradu?
Važno je da sve što naučimo vježbaš i kod kuće pa ćeš imati i neke zadatke koje ćeš raditi sam i s roditeljima do sljedećeg puta kada se vidimo. I druga djeca nekada dolaze zbog takvih problema koje žele promijeniti. Nekada im se ne da raditi zadatke, ali kada ih naprave kažu da su im zabavni. Meni je važno da ih pokušaš napraviti jer znam da to pomaže djeci da nauče kako se ljepše ponašati i bolje se osjećati. Što misliš, bi li i ti mogao to probati?
I zapamti: to što se ponekad loše ponašaš ne znači da si loš. To samo znači da se trebaš naučiti ponašati drugačije, da ne povrijediš nikoga. Ako želiš, mogu ti pomoći u tome.

