Projekt Čitanjem do sebe –
Materijal za roditelje
(siječanj: LJUTNJA)
Projekt „Čitanjem do sebe” osmišljen je kao program poticanja razvoja socio-emocionalnih kompetencija učenika kroz čitanje terapeutskih priča. Čitanjem, razgovorom i kreativnim izražavanjem, djeca uče prepoznavati i razumjeti svoje emocije te se kod njih razvijaju empatija, samopouzdanje i socijalne vještine. Svaki mjesec obrađujemo jednu emociju – u siječnju smo razgovarali o ljutnji.
Što je ljutnja?
Ljutnja je prirodna emocija koja se javlja kada se osjećamo uznemireno, povrijeđeno ili frustrirano. Važno je naučiti prepoznati ljutnju i izražavati je na zdrav i kontroliran način, ljutnja sama po sebi nije loša, problem može biti loš način izražavanja ljutnje. Dobro izražena ljutnja pomaže da se osjećamo bolje i riješimo situaciju.
Razgovor kod kuće:
Razgovarajte s djetetom o tome što ga ljuti i što mu pomaže da se smiri. Možete postaviti pitanja poput:
• Što te ljuti?
• Kako tvoje tijelo pokazuje da si ljut?
• Što ti pomaže da se smiriš kada si ljut?
Podijelite i vi s djetetom situaciju kada ste bili ljuti i kako ste se smirili, to pokazuje da je ljutnja normalna i da se može kontrolirati.
Zajedničke aktivnosti kod kuće:
1. Balon ljutnje: Napuhnite balon zajedno i zamislite da je to vaša ljutnja. Balon postaje sve veći kako ga napuhujete. Pitanje za dijete: „Što bi se moglo dogoditi ako balon pukne?“ Objasnite da balon može puknuti i izazvati štetu, baš kao što nekontrolirana ljutnja može uzrokovati probleme. Zatim polako ispuštajte zrak i vježbajte strategije smirivanja: duboko disanje, brojanje do 10, kratki hod ili razgovor o osjećajima.
2. Ispitivanje strategija: Zajedno isprobajte različite načine smirivanja ljutnje:
• Brojanje do 10
• Duboko disanje
• Promjena aktivnosti (crtanje, šetnja, pjesma)
• Razgovor s prijateljem ili roditeljem
Razgovarajte što djeluje najbolje i kako se osjećate nakon toga.
3. Crtanje ljutitog lika i promatranje: Nacrtajte zajedno ljutitog lika. Zatim promatrajte zajedno: kako su oči, usta, obrve, ruke i tijelo postavljeni kad je ljut? Ovo pomaže djetetu prepoznati facijalne izraze i geste kod ljutnje te uočiti što tijelo “govori” kad smo ljuti.
[bookmark: _GoBack]4. Priča o ljutnji: Pročitajte slikovnicu u kojoj je tema ljutnja, poput „Mirko Bjesimirko“ autorica Tamare Vučković I Jelene Brezovec  ili bilo koje druge slikovnice o toj emociji. Razgovarajte o tome što je liku pomoglo da se smiri i koje strategije dijete može primijeniti u stvarnom životu.
Za kraj – ljutnju ne treba skrivati, ona nas uči prepoznavati svoje osjećaje i kako reagirati na izazovne situacije. Kada dijete nauči prepoznati i izraziti ljutnju na zdrav način, jača svoje samopouzdanje i socijalne vještine.
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