Sto kad se razljutimo?

- Zaustavite rijeku ve¢ na
samom izvoru

Obiéno nas iste stvari ljute i zbog istih
stvari se svakog puta uzrujavamo
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(>) Sto vas ¢ini ljutima? Kad se to
dogada? Kako utom trenutku
uobitajeno reagirate?
e AT Meuroznanstvena istraZivanja pokazuju da na razvoj djecjeg mozga
(>) Preduhitrite takva ponaSanje Cim vrlo povoljno utjeée ako mozZete kontrolirati svoju ljutnju ili

< zapocne. Ako se dogada kad ste
umorni, odspavaijte ili se odmorite. Ako
ste gladni, pokusajte pojesti nesto. Ako

se osjecate usamljeno, nazovite nekoga To je pravi uspjeh!

tko vam moZe pruZiti podréku.

napraviti nesto pozitivno.

(>} Pazite na sebe! Proditajte dio s

idejama kako da uzmete stanku i ’ . = .
kako da upravljate stresom. Uzmite stanku | | Brinite o sebi

Kad osjetite da vas nesto poéinje

{~)

ljutiti, u;rnite stan kH pd .2.0 . e b pe e
sekundi. Polako udisite i izdisite T drugim fudima. Razgovarajte s

pet puta prije nego progovaorite ili prijateljima, obitelji i drugim mreZama
ucinite nesto. | podrike svaki dan.

() Otidite nekamo na 10 minuta ) A
kako biste preuzelikontrolunad 7 preswjn de pi alm;_ : dgﬁg:
svojim emocijama i ponasanjem. | djecabudna, e
Ako imate sigurno mjesto izvan N
kuce, izadite van. T’ Imate li oruzje il neke druge objekte

() Kad dijete rane dobi ne moze | kojima moiete udardi drugu osobu?

prestati plakati, u redu je ostaviti Zaklju&ajte ih, saknijte ili iznesite iz doma.

ga na sigurnom mjestu na ledima | - Ak rife siguimio za djeci da budk kod

i kratko izaci iz prostorije. - kuée, u redu je potraziti pomoé: i
Mazovite nekoga tko Vas moie T privremeno zbrinuti djecu kod osobe od
smiriti. Provjeravajte dijete svakih | povierenja.

nekoliko minuta.

Pandemija COVID-19 i kriza ne traju zauvijek - pro¢i ce, dan po dan.

Za vise informacija, posjetite poveznice navedene niZe:
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