Prilog 11.2

Biljeske o roAli’(erevOj {utwii B

U Zivotu s djetetom mnogo ¢ete se puta osjecati iznervirano, frustrirano ili uplaseno. Ponekad ¢e ti

osjecaji voditi u ljutnju.

Ljutimo se kad mislimo da su nasa djeca namjerno ,zloc¢esta” Ako mislimo da djeca mogu

upravljati svojim ponasanjem i da nas namjerno pokusavaju razljutiti, vjerojatno ¢emo se stvarno i

razljutiti.

Ali mala djeca ne razumiju kako se mi osjecamo. Oni ne znaju §to ¢e nas razljutiti, a $to nas nece

razljutiti. Oni sve to tek nastoje shvatiti. Boje se naSe ljutnje. Ljutnja nije nasa reakcija koju zele i

kojoj se nadaju.

Dok je dijete malo, strpljenje je iznimno vazno. Oni ¢e od nas nauciti kako se ponasati kad su ljuti.

A to je vrlo vazno ucenje jer je ljutnja jedna od temeljnih ljudskih emocija koju svi osje¢amo, samo

se razlikujemo u tome kako se ponasamo kad smo ljuti.

Ljutnja moze voditi u agresivno ponasanje, ali ne mora. Umjesto iskaljivanja svoje ljutnje

verbalnim ili tjelesnim nasiljem, roditelj kad je ljut moze uciniti i sljedece:

e osloboditi se napetosti, ,ispuhati se” pomocu neke tjelesne aktivnosti ili razgovora s nekom
trecom osobom o tome §to ga je naljutilo. Ponekad roditelju moze pomoéi da duboko udahne,
prosece ili napusti prostoriju dok se ne smiri;

e izraziti svoju ljutnju na nacin kojim ne povreduje druge. Ako vas je naljutilo nesto Sto je dijete
napravilo, mozete reci da ste ljuti i kako je doslo do toga da se tako osjecate. Pritom je vazno da
budete specifi¢ni i konkretni — to je manje zastrasujuce djetetu na koje ste ljuti i daje mu Sansu
da ispravi gresku;

e razmisliti jesu li do ljutnje dovela nerealisti¢na ocekivanja od sebe i/ili djeteta, Sto moze smanijiti
ljutnju.

Djeca uce postupno.Treba im vremena kako bi posve razumjela ono ¢emu ih pokusavamo nauciti.
No, njihovo je razumijevanje klju¢no za ostvarivanje nasih dugorocnih ciljeva.

Jos neki savjeti roditeljima za kontrolu vlastite ljutnje:

1. Nabrojite do 10 prije nego bilo Sto kazete ili ucinite. Ako se i nakon toga osjecate ljutito, udaljite
se i dajte si vremena da se smirite.

2. Opustite ramena, duboko diSite i ponavljajte sami sebi umirujuce rijeéi poput , polako” ili ,smiri
se”

3. Stavite ruke na leda i recite si ,pricekaj malo” Nemojte nista govoriti dok se ne smirite.

4. lzadite u Setnju i razmislite o situaciji. Razmislite o tome zasto se dijete moglo ponasati onako

kako se ponasalo. Sagledajte to s djetetove tocke gledista. Isplanirajte svoju reakciju na
djetetovo ponasanje tako da postujete djetetovo glediste, a i da objasnite zasto ste se razljutili.

5. Otidite na neko mirno mjesto i ,prodite” kroz ono sto se govorilo na radionicama. Svom
se djetetu vratite nakon Sto ste smislili svoju reakciju koja je u skladu s vasim dugoro¢nim
ciljevima, koja djetetu daje toplinu i strukturu te koja uzima u obzir kako vase dijete razmislja i
sto osjeca.

6. Ne zaboravite da je ovakva situacija prilika da dijete naucite kako rjeSavati sukob kroz razgovor i
uz rjeSavanje problema. Ljutnja je signal da se vi i vase dijete ne razumijete. Ona vam govori da
je potrebno ponovno uspostaviti komunikaciju s djetetom.

Ne dopustite ljutnji da vas navede da kazete nesto zlo, vrijedate svoje dijete, viCete ili udarate.
Nemojte nastojati vratiti ,milo za drago’, niti ustrajati u zamjerkama i gundanju. Sjetite se da se
naSe najvaznije uCenje dogada u najtezim situacijama. Iskoristite svaku priliku da budete osoba
kakva Zelite da postane vase dijete.

Radionice s roditeljima ’ YasHHwo zg.ép(ho /P/Llé




