RADNI LISTICI ZA
UPRAVLIANJE
LJUTNJOM
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Ime i prezime:

Sve o0 mojoj ljutnji

Sto vie zna$ o svojoj ljutnji, lakde ¢e& napraviti plan i bolje ées ju
kontrolirati. Oznaci tvrdnju koja te najbolje opisuje kako bi saznao vise o
svojoj ljutniji.

Osjeéam ljutnju:
Cijelo vrijeme Vecinuvremena Ponekad  Rijetko kada Nikada

Donosim loSe odluke kad sam ljut/a:
Cijelo vrijeme Vecinuvremena Ponekad Rijetko kada Nikada

Kad sam ljut, sviestan/na sam svoje ljutnje:
Cijelo vrijeme Veéinuvremena Ponekad Rijetko kada Nikada

Mogu navesti tri stvari koje me ljute:
Cijelo vrijeme Vedinuvremena Ponekad Rijetko kada Nikada

Kad se naljutim, mogu osjetiti pocCetak svoje ljutnje :
Cijelovrieme Velinuvremena Ponekad  Rijetko kada Nikada

Znam Sto trebam uciniti kad se naljutim:
Cijelo vrijeme Veclinuvremena Ponekad  Rijetko kada Nikada

Mogu navesti dvije osobe s kojima mogu razgovarati kad se naljutim:
Cijelo vrijeme Veclinuvremena Ponekad  Rijetko kada Nikada

Znam odgovoriti na ljutnju drugih:
Cijelo vrieme Veclinuvremena Ponekad  Rijetko kada Nikada
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Ime i prezime:

Prepoznajem svoju ljutnju

Prepoznati svoju ljutnju je vazno jer ti omogucuje da se smiris prije nego sto
ljutnja ovlada tobom. Sto prije prepozna$ osjeéaj ljutnje, lakse e ti biti
upotrijebiti vjestine upravljanja njome! Kako bi lakSe prepoznao/la ljutnju,
razmisli kako tvoje tijelo izgleda, kako se osjeca, Sto kazes i radis kad si

ljut/ljuta.
Kad sam ljut/ljuta, ovako Kad sam ljut/ljuta, ovako se
moje tijelo izgleda: moje tijelo osjeca:
Kad sam ljut/ljuta, ovo Kad sam ljut/ljuta, ovo
govorim; radim:
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- Ime i prezime: N
o Kako ljutnja izgleda na meni? by
e Razliciti ljudi pokazuju tjelesne znakove ljutnje na razliCite nacine. Upotrijebi ke
g ovaj listi¢ kako bi opisao i nacrtao slike kako ljutnja izgleda na tebi. Kada :
P primijetis ove znakove na svom tijelu, mozes prepoznati da se pocinjes ljutiti |
& pa moZzes$ upotrijebiti vjeStine upravljanja ljutnjom kako bi se smirio/la. il
g l
Kako moje oci izgledaju? Kako moja usta izgledaju? :
g Kako moje Sake izgledaju? Kako moje ruke izgledaju? g
E Kako moje tijelo izgleda? 5
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Ime i prezime:
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Stupnjevi ljutnje: kako izgledam i kako se
osjecam?
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= Ljutnja je prirodan osjecaj. Svi osjecaju ljutnju i prozivljavaju razlicite stupnjeve

[ ljutnje. Neke nas stvari malo Zivciraju, a zbog nekih poZelimo planuti. Upotrijebi dolje
__Zpriloienu tablicu i razmisli o svojim stupnjevima ljutnje. Nacrtaj ili napisi kako izgledas
i kako se osjecéas na svakom stupnju.

L YAl RS LAY

Kako izgledam i kako se osje¢am na ovom stupnju:

Spreman/a sam planuti.
Ne osje¢am se sigurno.

- ‘-

Kako izgledam i kako se osje¢éam na ovom stupnju:

Pocinjem gubiti kontrolu.
Trebam se odmah smiriti.

Ljut/ljuta sam. Jo$ uvijek
se kontroliram, ali nisam
sretan/sretna.
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Kako izgledam i kako se osje¢am na ovom stupnju:

-lct \C'.‘n..\'.'. .‘-

Kako izgledam i kako se osje¢am na ovom stupnju:

Uzrujan/a sam ili pomalo
uznemiren/a, ali
kontroliram se.

Kako izgledam i kako se osje¢am na ovom stupnju:
Miran/a sam,

usredotocen/a i
zadovoljan/a.
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Ime i prezime:
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Stupnjevi ljutnje: okidaci ljutnje i vjestine
upravljanja ljutnjom

Ljutnja je prirodan osjecaj. Svi osjecaju ljutnju i prozivljavaju razliite stupnjeve ljutnje.
Neke nas stvari malo Zivciraju, a zbog nekih pozelimo planuti. Upotrijebi dolje priloZzenu
tablicu i razmisli o svojim stupnjevima ljutnje. Nacrtaj ili napisi sto uzrokuje koji stupanj
ljutnje kod tebe i Sto mozes uciniti tada.

Spreman/a sam
planuti. Ne
osjeéam se

igurno.

Zasto se tako
osjeCam?

Kako se mogu
smiriti?

Pocinjem
gubiti kontrolu.
Trebam se odmah

smiriti.

Zasto se tako
osjeCam?

Kako se mogu
smiriti?

Ljut/ljuta sam.
Jos uvijek se
kontroliram, ali
nisam
sretan/sretna.

Zasto se tako
osjeCam?

Kako se mogu
smiriti?

Uzrujan/a sam il
pomalo
uznemiren/a, ali
kontroliram se.

Zasto se tako
osjeCam?

Kako se mogu
smiriti?
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Miran/a sam,
usredotoéen/ai
zadovoljan/a.

Zasto se tako
osjecam?

Kako se mogu
smiriti?
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[ Ime i prezime: : 2
: Prepoznaj svoje okidace: 5
=" U svaki okvir napisi ili nacrtaj jednu stvar koja te ljuti. Na crtovlje napisi kako "
o mozes izbjeci ove okidace. &
Q Mogu izbjeci ovaj okida¢ na nacin: 7]
-,
i Mogu izbje¢i ovaj okida¢ na nadin: 3
B Mogu izbjeéi ovaj okida¢ na nadin: R
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¢ Imeiprezime: Moje vjestine upravljanja 3
g ljutnjom -
: y
- Mnogo je nacina na koje moze$ upravljati svojom ljutnjom. Vazno je imati viSe razlicitih “
B nacina upravljanja ljutnjom koji ti pomazu. Imaj na umu da ono $to pomaze jednoj -
- osobi, ne mora odgovarati drugoj. Razmisli koje strategije tebi pomazu da ostanes ~
o smiren i doneses dobre odluke. Oznaci polja kvaCicom koja se odnose na tebe. —
5 . e Djelovat  Djelovat  Mislim daovo
i Vjestina upravljanja ljutnjom & u ce kod nece pomodi: 1
N skoli: kuce: .
- Duboko udahni pet puta. :
. Razgovaraj s odraslom osobom :
C kojoj vjerujes. :]
q |di na mirno mjesto. y
B PiSi, vodi dnevnik ili boji. :
- "\
. Reci si pozitivhu misao. B
- Popij vode. g
: :
: Misli na ono sto te veseli. 1
5 Stisni ruke. 5
: R
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Ime i prezime:

Prepoznavanje vjestina suoCavanja s
ljutnjom

U svakom od Sest dijelova kotaca nacrtaj ili napisi naCine na koje se mozes smiriti
kad se naljutiS. KotaC mozes izrezati i postaviti na vidljivo mjesto kako bi te
podsjecao na pozitivne nacine suocavanja s ljutnjom.
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MNosim se s ljutnjom...
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- Ime i prezime: y
g Moj plan kako se nositi s ljutnjom -
— Vazno je imati plan kako se nositi s ljutnjom. Plan ti moze ti pomoci drzati —
o ljutnju pod nadzorom i donijeti bolje odluke. by
: 3 stvari koje me ljute: :
-1, :
- 2, ._
B Mogu li izbjecCi ove stvari? Ako mogu, kako ih izbjeci? "
* Kako znam da se pocinjem ljutiti? by
E Kad se po¢nem ljutiti, mogu razgovarati s: :
E Ako sam u Skoli, mogu se smiriti pomocu: 2
5 Ako sam kod kuc¢e, mogu se smiriti uz pomoc: |
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. Ime i prezime: :
Kako ljutnja izgleda kod drugih?

’ Razli¢iti ljudi pokazuju tjelesne znakove ljutnje na razli¢ite nacine. Upotrijebi ovaj |
. listi¢ kako bi opisao/la ili nacrtao/la slike kako ljutnja izgleda kod drugih. Kad ‘|
©  primijetiS ove znakove na drugima, moZze$ postati svjestan njihovih osjecaja. f)
_ Kako njihove odi izgledaju? Kako njihova usta izgledaju? :
2 Kako njihove sake izgledaju? Kako njihove ruke izgledaju? q
:-' Kako njihovo tijelo izgleda? :
: R
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:: Ime i prezime: ~
B Sto pokrece ljutnju kod drugih? 4
- U svaki okvir napisi ili nacrtaj jednu stvar koja moZe naljuti druge. Na crtovlje >
e napisSi kako mozes izbjeci okidace koji pokredu ljutnju kod drugih. ke
. e e v .
f Mogu izbjecCi ovaj okidaC na nacin: N
5 {
: Mogu izbjeci ovaj okida¢ na nacin: by
- Mogu izbjeci ovaj okidaC na nacin: N
> g
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. Ime i prezime: ~
. Sto rec¢i drugima kada su ljuti? R
L~ o
-, Kad znamo da su druge osobe ljute, moZemo im pomoéi nasim rije¢ima. U .|
Q ovoj aktivnosti odlucit ¢eS koje su stvari korisne za reci, a koje nisu. lzrezi A
: rijeCi ili izreke sa sljedede stranice i razvrstaj ih u odgovarajucu kategoriju. q
é I-----------‘,--------7'----I------I----------- ..;
K " Sto mogu rec¢ikad £ netko Hut: I :
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M I Sto ne bih trebao re¢ikad & netko Hat: : .
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. Imei prezime: N
5-' 4 7 - - . . '.:"
o Sto reci drugima kada su ljuti? k
: y
o Kad znamo da su druge osobe ljute, moZzemo im pomoci nadim rije¢ima. U ]
~  ovoj aktivnosti odlucit ¢e$ $to je korisno redi, a §to nije. IzreZi rijeciiliizreke s
» ovestranice i razvrstaj ih u odgovarajucu kategoriju na prethodnoj stranici. |
E e B S Vi = peemenvar e B
g 1 “Zasto se pravis : - : H I e strasno. Ne ' :
L i lud?” I I Jjut. | ja sam : ! razumijem tvoju .
¢ leccmemmceme—od Lonekada? L futniu’ &
S IR 7=V g riviviviairiwru B et -
. I “Imas problem s H i Bas si be.ba'vl‘]u“f € ' i “Sto mogu ucinitidati | .
- I N | 1 zbog bilo Cega. i I o 1 =
. : ljutnjom. 1 : i : pomognem?’ 1 :
B e ————————— [ e ————————— ol
P N N N .
& I “Razumijemda | | “Zeli$ li razgovaratio | I “Mrzim kad si ! Jl
P I siljut” ' I tome?” | : ljut/ljuta.” i -
ey -
T Zeislidatipomognem § 4 | I
o 1 “ HE-P4 H v
~ i pronaci odraslu osobu za | I “Preboli to.” i : 230 mije StO,,SI H b
¥ ! razgovor?” 1 H : I uznemiren/a. 1 ol
. b e P [ .
':. -----------------------------------------1 -.
™~ I | | | I r
| Mal t |
A dll SaVv]jell 1
: : e Pri¢ajmirno, njeznim glasom. : '
K : e Ako osoba ne Zeli razgovarati, postuj to. : <
- I e Ako nisisiguran/sigurna kako postupiti, razgovaraj s odraslom I by
~ : osobom. : -
. : e Razmisli, kako bi ti Zelio/Zeljela da se s tobom razgovara kad si : n
4 : ljut/ljuta. I =
- I e Govori samo kad ti to netko dopusti. : N
.:: L----------------------------------------I .f
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- Ime i prezime: “-
Sto uciniti kada su drugi ljuti?
: Kad znamo da su druge osobe ljute, mozemo im pomoci nasim djelima. U "]
_ ovoj aktivnosti odlucit ¢eS sto je korisno uciniti, a Sto ne. lzreZi rijedi ili izreke _
E sa sljedece stranice i razvrstaj ih u odgovarajucu kategoriju. 3
5 ! Sto mogu u¢ niikada je netko ljut: | :
) : I :
o I Sl
., | I .-
~ | " ]
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" | | o
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- : Sto ne bih trebao u¢ nitikad je netko ljut: : .
. 1 1 B
9 1 I -
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. Ime i prezime: N
Sto udiniti kad su drugi ljuti?
/‘ .
B Kad znamo da su druge osobe ljute, mozemo im pomoci nasim djelima. U %
_ ovoj aktivnosti odlucit ¢es sto je korisno uciniti, a Sto ne. Izrezi radnje i -
d - . 7 .o . . . %
- razvrstaj ih u odgovarajucu kategoriju na prethodnoj stranici. ~
s | e v ".'."""',.'": jmEEEEEEEEEmmmm—_———— ': | ."""'.'"“'"': .
- : PokusSaj im pomo¢i | : i | Nastavi razgovarati s njima o
o | akosuagresivni. | | Ostani miran. | I iako ti ne odgovaraju. | E
E Vo i F i {7 Odmahpronadi 1 -

- : Rugaj im se. : I Ismijavaj ih. : : odraslu osobu ukoliko : ~
. ! I ] I ! je netko u opasnosti. 1 .
o T | [ T | .
A :"('3"".'". """" i 1 Pustiihdasesmire | I Razgovarsjo |
H i ovorl smireno. H I na nacin koji njima | i njihovoj ljutnji s ! 7
AR N SR N odgovara. ___i | drugimulenicima. | ]
ey -
N R R I
s 1 Pomozi im pronaci | 1 Uputi i . ooy 1 Slusaj ih dok govoreo | i
. : odraslu osobu za : : putiim ruznu ryec. : : svojim osjecajima. : il
':: -----------------------------------------1 -.:-
b l | -
| Mali savjeti |
E ali savjeti 3
: : e Ako je netko u opasnosti, odmah potrazi odraslu osobu. : :
-

g : e Druge osobe mogu ljutnju rjesavati drugacie od tebe.l to je u : <
- 1 redu! I h
S : e Ostani smiren/smirena. : e
. : e Razmisli kako bi htio/htjela da se s tobom postupa kada si : n
g I ljut/ljuta. I 5
El | | :
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