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Odgajanje dece u stresnim vremenima

Kontrola besa

Bes je prirodna ljudska reakcija, narocito u stresnoj situaciji. Mledutim, vazno je sacuvati
kontrolu kad god je to moguce. Ako nadete pozitivne nacine da izadete na kraj s negativnim
emocijama, dete ¢e uvek znati da ga volite i da u vama moze naci podrsku.

(o] Prepoznajte svoje okidace

e Razmislite Sta u vama izaziva bes. Da li je to
odredeno iskustvo ili situacija? Kada shvatite Sta u
vama izaziva bes ili stvara stres, mozete nauciti kako
da ih izbegnete

e Na primer, ako se lako razbesnite kada ste umorni ili
gladni, probajte da se svake noci dobro naspavate i
da redovno jedete

e Razmislite o tome kako reagujete kada ste ljuti
i Sta biste mogli drugacije da uradite da mirno
odreagujete u tedkim situacijama

e ProcCitajte nase savete u Brizi 0 sebi i saznajte kako
da sacuvate svoje mentalno zdravlje

O Pohvala je vrlo vazna

Pohvalite detetove i svoje napore da kontroliSete bes, ma
koliko bili mali. Vama ¢e pomoCi da se osecate balje, a
vase dete ¢e imati viSe vere u sopstvenu sposobnost da
kontroliSe bes.

(o] Znajte kada vam je potrebna pauza

e Kada osetite da pocCinjete da gubite strpljenje ili da
se stres povecCava, napravite pauzu od 10 sekundi i
polako udahnite i izdahnite pet puta. To bi trebalo da
vam pomognete da smirenije odreagujete

Ako mozete, udaljite se od situacije koja u vama
izaziva bes. Predite u drugu sobu ili izadite napolje
na 10 minuta i dajte sebi Sansu da povratite kontrolu
nad svojim emocijama

Ako se ljutite jer beba nikako ne prestaje da vam place,
okej je ostaviti je da malo lezi na ledima na nekom
bezbednom mestu, npr. u kolevci, i napraviti kratku
pauzu. Vratite se da je proverite svakih 5-10 minuta

O Brinite o sebi

Pozitivna kontrola besa daje dobar primer deci i
pomaze im da se oseCaju bezbedno i sigurno, pa
razvijte strategije za suocavanje sa stresom koje ¢ce
vam pomoci da sacuvate kontrolu

Razgovarajte s prijateljima, ¢lanovima porodice i bilo
kim ko vam moze pomocCi — vazno je da osecCate da
niste sami i da dobijete ohrabrenje

Razmislite o neCemu 5to vas je jako razljutilo i
pokusajte neSto da naucite iz tog iskustva. To bi
trebalo da vam pomogne da bolje odreagujete ako se
ponovo nadete U sliCnoj situaciji
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