% Pricamo o
osjccajima




EMOCIE - TEMELJ DJECJIEG
RAZVOJA

Ol. 02.
Djcca osjecaju snazno i Sve emocije suu
iskreno. Ljutnja, tuga, redu — nisu

strahiradost dio su problem same po

njihovog svakodnevnog scbi
iskustva. '
03. 04.

Djeca najvise uce
gledajuci kako se
mi odrasli nosimo

sa svojim
cmocijama.

PonaSanje ucimo
usmjcravati, ali
osjecaje ne treba
potiskivati.

Kad imenujemo osjecaj (,Vidim da si tuzan®), djetetu
porucujemo da nije samo.



Kako djeca uce
regulirati emocije

Regulacija emocija ne znaci

da se dijete uvijek brzo smiri.

To je proces ucenja kako:
e prepoznati Sto osjecam,
o smiriti tijelo,
o pronacinacin da izrazim
osjecaj na prihvatljiv
nacin.

Roditelji mogu pomoci tako

da:

ostanu mirni i prisutni,
nude jednostavne izbore
("Hoces li zagrljaj ili malo
vremena za sebe?"),
odrzavaju predvidljive
rutine,

zajedno s djetetom traze
ricsenja



Disanje kao pomoc¢ kad je teSko

Kad je dijete uznemireno, tijeldje prvo
koje treba smiriti. Disanje je
jednostavan i u¢inkovit alat.

Primjeri koje djeca lako prihvacaju:

o Balon - duboko udahnemo kroz
nos kao da napuhujemo balon,
polako ispuhujemo na usta.

o Cvijet i svjeCica — pomiriSemo
cvijet, pa puhnemo svjecicu.

Ove vjezbe ima smisla vjezbati u
mirnim trenucima, kako bi ih dijete
kasnije lakse koristilo.



7asto su slikovnice vazne

Slikovnice otvaraju prostor za
razgovor o osjecajima bez
pritiska. Dijete se ¢esto lakse
poveze s likom nego s vlastitim
iskustvom.

Dok citate:
o zastanite i promatrajte ilustracije,
e pitajte: ,kako se on/ona sada osjeca?
o povezite pricu s djetetovim iskustvom,
e sluSajte bez ispravljanja i zurbe.
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