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Dragi roditelji.
Šaljemo Vam poveznicu na vrijednu slikovnicu koja Vašem djetetu može pomoći da se nauči suočavati sa svojim strahovima i tjeskobom (anksioznošću).
https://www.flipsnack.com/F98AFA58B7A/to-da-radim-kad-se-bojim.html
Slijedi prijedlog koraka za njeno korištenje:
1) Najprije ju pročitajte sami.
2) Odaberite vrijeme kada ste Vi i dijete opušteni i pročitajte ju zajedno. 
Potaknite dijete da ju ono čita.
Možete ju čitati na način da malo čita dijete, a malo Vi.
3) Odgovarajte na pitanja koja Vam dijete postavlja. 
4) Povremeno zastanite i Vi postavite njemu pitanje ili komentirajte pročitano.
5) Na kraju ga pitajte što od predloženog želi odmah napraviti. 
6) Vježbajte jednu po jednu „tehniku“. 
7) Za usvajanje nekih tehnika, koliko god se činile jednostavnima, treba vremena i vježbe.
Jedna od takvih je „opuštajuće disanje“.

Slijede objašnjenja i upute izrađene za učenike 4. i viših razreda. 
Možete ih primijeniti na sebi da biste mogli svome djetetu pomoći da ih samo nauči. 
Da bi tehnika bila djelotvorna, treba ju dobro uvježbati.
Kad je dijete uplašeno ili tjeskobno ili ljutito, podsjetite ga da počne polako i duboko disati. 
To činite zajedno s njim. 
Ova tehnika „opuštajućeg disanja“ poznata je dugi niz godina. 
Njezina djelotvornost za umanjivanje straha/tjeskobe/ljutnje je znanstveno dokazana. 
Međutim, ona nije dovoljna. 
[bookmark: _GoBack]Postoji mnoštvo tehnika koje se mogu naučiti, koje nam mogu pomoći da upravljamo svojim neugodnim osjećajima.
Čak i kad to uspješno činimo, neugodni osjećaji se ne mogu potpuno ukloniti. 
Oni su korisni i potrebni su nam. 
Mogu se umanjiti dovoljno da se osjećamo bolje i da možemo bolje funkcionirati. 

Ako su Vam potrebna dodatna objašnjenja, možete mi se javiti u vrijeme i na način o kojem ste već informirani. 
Stručna suradnica psihologinja
Elvira Nimac
Podsjetnik
OPUŠTAJUĆE DISANJE
Kada osjećamo LJUTNJU, STRAH i TJESKOBU dišemo BRZO i PLITKO.                            Tada „radi“ GORNJI DIO PRSA. 
Kada smo OPUŠTENI dišemo POLAKO, DUBOKO, iz „TRBUHA“. 
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Možemo uvježbati OPUŠTAJUĆE DISANJE. 
Kada ga dobro uvježbamo, čim UOČIMO 1. TJELESNI ZNAK ljutnje, straha ili tjeskobe možemo reći sebi: „SMIRI SE.“ i početi OPUŠTAJUĆE DISATI. 
Dišući na opuštajući način UBLAŽIT ćemo ostale TJELESNE PROMJENE  koje su dio ovih osjećaja. 
To je jedan od načina KONTROLIRANJA ljutnje, straha i tjeskobe. 
KONTROLIRATI OSJEĆAJ znači NE DOZVOLITI DA OJAČA toliko da nas ometa u funkcioniranju (u učenju, asertivnom rješavanju problema, spavanju, …)
Tada možemo RAZMISLITI ŠTO MOŽEMO UČINITI DA RIJEŠIMO PROBLEM. 
Važno je RADITI NA RJEŠAVANJU PROBLEMA umjesto razmišljati o osjećajima.
Vježbanje opuštajućeg disanja 
SVAKI DAN u ISTO VRIJEME i na ISTOM MJESTU vježbaj opuštajuće disanje.
Vježba traje 2 minute.
Prije vježbe podesi alarm da zazvoni nakon 2 minute. 
PRIJE i NAKON vježbe u tablicu zapiši JAKOST svoje NAPETOSTI od 0 do 100. Tablicu donesi na naredno savjetovanje. 
To radi TJEDAN DANA. Nakon toga vježbaj JEDNOM DNEVNO. 
[image: ]
Odaberi MIRNO MJESTO. Zamoli ukućane da te NE PREKIDAJU u vježbi. Još bolje bi bilo da i oni vježbaju s tobom. 
UDOBNO sjedni NA STOLICU. 
STOPALA nježno priljubi UZ POD. 
[image: ]
Jednu RUKU stavi na TRBUH a drugu na PRSA.


[image: ]Diši POLAKO i DUBOKO. 
Udiši na nos. Izdiši na usta. Ako to ne možeš, diši kako ti odgovara. 
Udiši zrak POLAKO u TRBUH, kao da puniš balon. Neka udah traje što duže, koliko možeš. 
Izdiši POLAKO iz TRBUHA, kao da ispuhuješ balon, dok ne ispušeš sav zrak. Neka i izdah traje što duže, koliko možeš. 

PONAVLJAJ postupak dok alarm ne zazvoni.
Upute za postupno vježbanje opuštajućeg disanja
Ako ne uspijevaš disati „trbuhom“ dok sjediš ili stojiš, vježbaj na slijedeći način. 
Svaki dan najmanje 2 puta vježbaj 1-2 minute.
Ako želiš, možeš vježbati češće i duže.
Zamisli da u trbuhu imaš balon koji trebaš napuhati i ispuhati.
Diši polako.
Udah i izdah neka traju što duže, koliko god možeš.
Udiši kroz nos. 
Zamisli da napuhuješ balon u trbuhu.
Ako ne možeš kroz nos, možeš kroz usta.
Izdiši kroz usta. 
Zamisli da ispuhuješ balon u trbuhu.
Radi jednu po jednu vježbu.
Kada bez teškoća radiš vježbu, stavi kvačicu pored nje i prijeđi na narednu. 
1. Ležanje na trbuhu 
Lezi na pod trbuhom prema podu.
Kada udišeš trbuhom guraj pod. 
Kada izdišeš, neka pod gura trbuh.
2. Ležanje na leđima s jastukom na trbuhu 
Lezi na pod leđima prema podu.
Stavi jastuk na trbuh. 
Kada udišeš trbuhom guraj jastuk. 
Kada izdišeš jastukom guraj trbuh.



3. Ležanje na leđima s rukama na trbuhu 
Lezi na pod leđima prema podu.
Stavi ruke na trbuh. 
Kada udišeš trbuhom guraj ruke. 
Kada izdišeš rukama guraj trbuh.

4. Ležanje na leđima, zatvorenih očiju, s rukama pored tijela 
Lezi na pod leđima prema podu.
Stavi ruke pored tijela.
Zažmiri.
Kada udišeš napuhuj balon u trbuhu. 
Kada izdišeš ispuhuj balon u trbuhu.

5. Ležanje postrance s jastukom ispod glave 
Lezi na pod na bok.
Stavi jastuk ili dlanove ispod glave.
Zažmiri.
Kada udišeš napuhuj balon u trbuhu. 
Kada izdišeš ispuhuj balon u trbuhu.

6. Sjedenje na stolici s rukama na trbuhu 
Koristi vježbu iz Podsjetnika OPUŠTAJUĆE DISANJE
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