Sto kad se razljutimo?

razljutiti. Podsjetit cemo

. Zaustavite rijeku vec na
' samom izvoru

|
(») Dbiéno nas iste stvari ljute i zbog istih
stvari se svakog puta uzrujavamo

(> Sto vas ¢ini ljutima? Kad se to
| dogada? Kako utom trenutku
uobicajeno reagirate?

Neuroznanstvena istrazivanja pokazuju da na razvoj djecjeg mozga
vrlo povoljno utjeée ako mozete kontrolirati svoju ljutnju ili
napraviti nesto pozitivno.

L Preduhitrite takvo ponasanje ¢im
’-]'-’ zapotne. Ako se dogada kad ste
umaorni, odspavajte ili se odmorite. Ako
‘ ste gladni, pokusajte pojesti nesto, Ako i : ;
se osjecate usamljeno, nazovite nekoga Toje pravi l.lspjeh!

| tko vam moze pruziti podrsku.

> Pazite na sebe! Protitajte dio s
‘ idejama kako da uzmete stanku i

kako da upravljate stresom. Uzmite stanku Brinite o sebi

— |
(>) Kad osjetite da vas nesto poCinje

ljutiti, uzmite stanku od 20 N, B ne o ominia WY '

sekundi. Polako udiSite iizdiSite 1" grugm judima. Razgovarafte s
pet puta prije nego progovorite ili priateljima, obitelji i drugim mee2ama
ucinite nesto. podrake svaki dan

(>) Otidite nekamo na 10 minuta

kako biste preuzeli kontrolunad 7 Smeniite kenzumaci alkohota i potpuno

prestanite piti atkohol, pogotovo dok su

svuji_m emut_:ijama i pon aéjemjem. dieca budna,

Ako imate sigurno mjesto izvan o

kuce, izadite van. 1 Imate i onsdje ili neke druge objekte
() Kad dijete rane dobi ne moze kojima moizete udariti drugu osobu?

prestati plakati, u redu je ostaviti CArIERE L, SENIYS Risheate = o

gana sigurllurm mjestu“na ledima Al Tife sigiint 23 diecu da Buicki ks

i kratko izaci iz prostorije. = kuée, u redu je polraziti pomoé il

Mazovite nekoga tko Vas moie T privremena zbrinuti djecu kod osobe od

smiriti. Provjeravajte dijete svakih povierenja.

nekoliko minuta.

Pandemija COVID-19 i kriza ne traju zauvijek - proci ¢e, dan po dan.

Za vise informacija, posjetite poveznice navedene niZe;
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