Biti svjesni da u¢enje emocionalnih vjestina pocinje vrlo rano, kroz osjecaj sigurnosti koji dijete osjeca
1 povezanosti, do nac¢ina umirivanja uz odraslog

Djeca uce da prepoznaju i verbalizuju (kazu) emociju koju osjecaju, uce da iskazu emocije na
prihvatljiv nacin (razlikuju emocije i ponasanje), razumiju uzrok svojih emocija i emocija drugih,
iznose pretpostavke o moguéim uzrocima emocija ili pretpostavljaju posljedice

Trebamo znati da emocionalna zrelost nije stanje koje jednom dostignemo nego je proces koji je
dugorocan i zavisi od okruzenja, iskustava i podrske

Budite svjesni da dijete o emocijama i1 kontroli emocija uci iz svih socijalnih okruzenja u kojima boravi
kao 1 ponudenih aktivnosti u kojima sudjeluje ili posmatra (kuca, vrti¢, park, igraonica, crtici,
slikovnice, Setnje ...)
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TU SMO DA PODRZIMO A NE SPASIMO DIJETE OD EMOCIJE UNAPRIJED

BUDIMO DJECI SIGURNO MJESTO
ZA IZRAZAVANJE EMOCIJA I
UCENJE VJESTINA REGULACIJE EMOCIJA I PONASANJA

+ Budimo svjesni da djeca tek uce ove vjestine (pored svih ostalih)

+ Budimo najbolji mogué¢i model od kojeg ¢e usvajati nacine dozivljavanja i reagiranja (dijete vas
ceSce gleda Sta radite nego Sto slusa Sta govorite)

#+ Neuspjesi su dio uéenja, ali i prilika da iz toga nesto nauc¢imo i jatamo vjestine

+ Predvidivost, struktura i rutina djeci su vrlo vazni. Predvidiv dan zna¢i manje burnih emocija, a
¢esto je smiren roditelj = smirenije dijete.

+ Zajedni¢ko djelovanje na istom cilju (uskladenost) i dosljednost u izgradnji vjestina djece svih koji
sudjeluju u tom procesu od izuzetne je vaznosti
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Roditeljima preporucujemo ...

% Modelirati Zeljene emocije, ponasanja, na¢ine umirivanja
Roditelji koji modeliraju pozeljne emocionalne reakcije i pruzaju podrsku, pomazu djeci razviti sli¢ne
strategije. Djeca mnogo viSe uce posmatranjem, a manje objasnjavanjem, zato je nacin na koji roditelji
emocionalno reaguju snazniji ucitelj od bilo koje lekcije koju ¢emo djetetu reci.

% Povecavati fond rijeci kod djeteta kojim opisuje svoj doZivljaj, stanje i sl.

U pocetku to su sreca, tuga, ljutnja, strah, iznenadenje, potom zbunjenost, razoc¢aranost, stid, krivnja,
ponos, zahvalnost ...

% Poti¢emo razgovor o emocijama Kroz priée i igru
Tokom &itanja pri¢e postavljamo pitanja (Kako se lik osje¢a?, Sta bi mu moglo pomo¢i?). U igrama
uloga-pretvaranja, simulirajte situacije neslaganja, ¢ekanja reda, gubitka u igri i sl. 1 ponudite mogucéa
rjesenja kako bi na konkretnom primjeru dijete ucilo strategije noSenja sa malom frustracijom.

% Uc¢imo da su sve emocije dopustene ali nisu sva ponaSanja
Neke emocije su ugodne, a neke neugodne. Nekada ¢emo dozivjeti i neugodne emocije (ne mozemo
ih izbjeci), ali vazno je znati kako se umiriti i osjecati dobro nakon toga. Trebamo uciti granice i
socijalno prihvatljive nacine izrazavanja emocija (Npr. Uredu je biti ljut, ali nije uredu udarati ili
vikati. Mozes reci “ljut sam”, traziti podrsku...

% Granice postavljamo Kroz pozitivnu formulaciju i osvrt na ponasanje
Objasnimo djetetu emociju na konkretan nacin, dajuéi osvrt na ponasanje. Primjetimo i naglas kazemo
emociju uz prihvatanje (dijete se moze tako osjecati) ali treba pomoc¢i usmjeriti njegovo ponasanje.
Npr. Vidim da places. Tuzan si jer zelis da se igras. Hajde da smislimo sta mozZemo uraditi da ne budes
tuzan, kako ces se ukljuciti u igru. Dajemo djetetu uputu $ta od njega ocekujemo (precesto govorimo
“ne smijes, ne mozes” ali djeci treba 1 uputa Sta smije, moze u tom momentu.

% UC¢imo sa djetetom konkretne strategije smirivanja, u momentima kada je dijete mirno
Poucavamo unaprijed, a ne usred emocionalne reakcije. To moZze biti duboko disanje (slijedimo put
duge ‘gore-udah, dole-izdah; pusemo balon), povlacenje u ‘mirni kutak’, brojanje do 5 uz disanje...
Ukoliko uklju¢imo djecu u odabir strategije, dijete stice veci osjecaj kontrole 1 vjerovatno ¢e tehnika
imati veci efekat. Za vrijeme burne reakcije - kratke formulacije, miran ton. Bez dugih objasnjenja u
trenutku krize (npr. ,, Ne moze sada. Moze poslije rucka.*). Mirnim tonom ponoviti isto pravilo.

% Pripremiti se unaprijed za emocionalno zahtjevne situacije — veéa predvidivost i sigurnost
Unaprijed najaviti promjene i ocekivanja (npr. u parku éemo se igrati 15 minuta. Kada krenemo kuci,
mozda ¢es biti tuzan. Sta mozemo uraditi tada, $ta ti moze pomoci).

% Burnu reakciju koristimo za udenje iz iskustva a ne kao kaznu
Ukoliko je dijete imalo burnu emocionalnu reakciju, sa djetetom o tome razgovaramo nakon §to se
umiri. Postavljamo pitanja: sta si tada osjecao, Sta bi ti drugi put moglo pomoci, kako ti ja mogu
POMOCi..

% Ne uklanjajte svaku neprijatnost: djeca moraju iskusiti male frustracije (cekam, ne mogu dobiti

sve odmah...).
Mozemo re¢i “Sacekaj malo, zajedno ¢emo brojati do 10 ili dati pravilo “kada-onda” (djeca lakse
podnose ¢ekanje kada znaju $ta slijedi, npr. “kada pospremim ves, idemo u park...). U ovom je procesu
najvaznije povjerenje - ispuniti “onda” stavku; Postepeno produzavamo intervale ¢ekanja zavisno od
dobi djeteta. Vrednujemo male korake uspjesnosti — ne ¢ekamo savrSeno ponaSanje, pohvalimo trud
(“bas si se potrudio da sacekas, vidjela sam da ti je bilo tesko ali si uspio”).

Pripremila: Sabina Tatarevic, psiholog



