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Kaj je sposobnost uravnavanja
negativnih Custev?

Kako bi lahko bila sposobnost
uravnavanja negativnih Custev
koristna za
otroke/starSe/trenerje?

Kako lahko pomagamo pri
soocanju z negativnimi custvi?
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Metoda PREMOR kot odziv na
agresivno vedenje je nova tehnika, ki
je starSem lahko v pomoc pri
uravnavanju agresivnega vedenja
otrok.

PREMORI so priloznosti, da se otrok
umiri. To niso kazni.

Vsakdo vcasih izgubi nadzor nad
svojimi dejanji. Koristno je PREMORE
videti kot priloznosti, da se otrok
ustavi, pomiri in razmisli o svojem
vedenju.
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Otroci, ki se ne pocutijo povezane z
druzino ali ¢ustveno varne, so nagnjeni
k neprimernemu obnasanju. Obenem se
tudi tezje osredotocajo in teZje sledijo
navodilom.
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Ko starsi pOSveLju vel tdsd usivdijdliiju
pozitivhega odnosa s svojimi otroki,
navadno porabijo manj dasa za
obvladovanje negativnih vedenjskih
vVZorcev.

Sonce:
Streha: Pozitivna

nenasilna disciplina pozornost
ReSevanje
konfliktov

Posledice in premor

Preusmerjanje in ignoriranje vedenj

Dajanje navodil in hiSnih pravil

Zidovi: | Uporaba pohval in nagrad
pozitivho | : :

starsevstvo Poimenovanje dejanj in Custev
J Kvaliteten ¢as z vasSim otrokom

Temelji: postavijanje &Ijev za vas in vaega otroka

*
*
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Vcasih otroci izgubijo nadzor nad
svojimi Custvi in se odzovejo na
agresiven ali nevaren nacin.

To se pogosto zgodi, ko:

e Otroci ne znajo izraziti svoja
custva

ALI

So videli druge, kako nasilno
odreagirajo na nevSecCnosti, in
so se naucili, da je to primeren
odziv.




Kaj je sposobnost
uravnavanja negativnih
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Kako bi lahko bila

sposobnost uravnavanja
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Ceprav bi star$i lahko uporabili
druge odzive na agresivno vedenje
otrok, kot sta na primer popolna
zaustavitev igre ali odvzem
igrace, pa je priporocljivo otroka
odstraniti iz situacije in mu dati
priloznost za umiritev (PREMOR).
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Kaj je sposobnost

uravnavanj a negativnih Odrasli vc¢asih naredimo premor, ko se
v 5 razjezimo ali smo pod stresom. Enak
custev: odziv Kkoristi otrokom, ko postanejo
agresivni, destruktivni ali custveno
. ) vznemirjeni.
Kako bi lahko bila otods | PREMOR  da -
. etoda aje otroku
Sposobnostvuravnavan]a priloznost, da. se umiri in premisli o
negativnih custev lastnem vedenju.
koristna za Metoda PREMOR je priporoCljiva za
otroke/starée/trenerje? otroke stare med 4 in 8 let.

Ce starSi pravilno in dosledno
uporabljajo metodo PREMOR, lahko po
prvem mesecu opazijo izboljSanje pri
uravnavanju negativnega vedenja ter
custev otrok.
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Kako lahko pomagamo
pri soocanju z
negativnimi custvi?

Korak 1
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Postavite pravilo, da bo po
dolocenem vedenju sledil
PREMOR.

Primer: zelo pomembno je
dolociti pravila v okviru plavalnih
teCajev. Trener naj na zacetku
zapiSe in razlozi pravila ter jih
nato naj Se enkrat ponovi med
izvajanjem tecaja.
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Kako lahko pomagamo

pri Sooéanju Z Metodo PREMOR naj se uporabi

samo kot odziv na agresivno ali

negativnimi custvi? nevarno vedenje.
Primer: otroku bomo rekli, da si
Korak 1 vzame PREMOR, C¢e prekrsi

pravilo umirjene igre z drugimi in
med igro udari sorojenca, starsa
ali drugo osebo.

Za veC informacij... glejte vire.




Kako lahko pomagamo
pri soocanju z
negativnimi custvi?

Korak 2
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Izredno pomembno je otroku
pojasniti kaj PREMOR pomeni,
preden ga zacnete uporabljati kot
odziv na negativno vedenje.




Kako lahko pomagamo
pri sooCanju z
negativnimi custvi?
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StarSi naj uporabljajo metodo
PREMOR le za eno specificno
vedenje (npr. za namerno
uniCevanje igrac ali povzrocitev
Skode nekomu), ki ga morajo
vnaprej jasno dolociti.

Otroku pojasnite, da se bo
doloceno vedenje koncalo s
PREMOROM, Se preden metodo
prvic uporabite.

12



Kako lahko
pomagamo pri
soocanju z
negativnimi custvi?

Korak 4
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Ko starSi uravnavajo otrokovo
negativno vedenje, morajo
poskrbeti, da otrok dobi Stirikrat
vec pozornosti za pozitivno vedenje
(npr. opaziti in pohvaliti otroka, ko

naredi nekaj dobrega) v primerjavi z
negativnim vedenjem.




Kako lahko
pomagamo pri
soocanju z
negativnimi custvi?

Korak 5

~
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Pomembno je biti dosleden pri
uravnavanju pozitivnega in
negativnega vedenja.
V praksi to pomeni, da se
moramo vsaki¢ odzvati na enak
nacin, ko otrok ne uposSteva
pravila ali ne stori tega, kar
zelimo.

Bodidle tonsiidesdno
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AKTIVNOSTI

PREMOR se uporabi, ko otrok ne uposteva
pravila in se vede agresivno ali destru



Spodbujajte pozitivno
vedenje

Uporabljajte prijazne
besede

Ukrepajte takoj!
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Tezave z upoStevanjem pravil (npr.
uporaba prijaznih besed_ali prosnje,
ko otrok nekaj zeli) se lahko nezno
razresijo s spodbujanjem pozitivnega
vedenja.

Npr. otroka spomnite: , Uporabljaj
rijazne besede" in ga nato pohvalite,

o to stori: ,Slisal/a sem, da sI
uporabil/a besedo ,prosim“, ki je
prijazna beseda. obro 'si fo

naredil/a.“

Ce otrok udari sorojenca ali pa pozabi
na pomembno pravilo, potem ga je
potrebno takoj opomniti: ,,Pozabil/a
Si Eravﬂo‘, zato moras sedaj narediti
PREMOR.“
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Ne opozarjajte

[gnorirajte
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Ceprav otroka ob krSenju pravila
navadno opozorimo, pa je pri
agresivnem vedenju priporocljivo, da si
otrok takoj vzame PREMOR in se
poskusa umiriti.

Ko ima otrok PREMOR, je priporocljivo,
da ga ignoriramo za najvec 4 minute. Ce
je otrok nemiren ali ne ostaja tiho,
potem  lahko  podaljSamo  cas
PREMOR-a po predhodnem opozorilu.




Za PREMOR
dolocite prostor

Nadzorujte
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Tekom PREMOR-a morajo starSi biti
blizu in nadzorovati otroka. Za
izvajanje PREMOR-a doloc¢ijo mesto
(npr. postavljen stol ali uporabo
podlage za jogo). Ob tem lahko starsi
nadaljujejo s svojimi aktivnostmi ali pa
tudi sami naredijo PREMOR.

Otrok mora biti miren preden se
PREMOR kon¢a. Ce otrok ni na miru, se
PREMOR nadaljuje dokler otrok ni
miren neprekinjeno vsaj 30 sekund.
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Spodbujajte
pozitivno vedenje

Osredotocite se na
sedanjost

Pohvalite
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Ko se PREMOR konc¢a, vkljucite otroka v
pozitivno aktivnost in ga/jo pohvalite
ob prvem pozitivnem vedenju.

PREMOR je primeren za otroke stare od
4 do 8 let. Mlajse otroke je priporocljivo
zamotiti ali jim preusmeriti pozornost.
Ob koncu PREMOR-a se osredotocite na
sedanjost in raje pohvalite vsako

pozitivno vedenje. Ni potrebno
opominjati otroka na PREMOR.
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Dobre prakse

Studija iz leta 2011 izvedena v Tel Avivu je pokazala, da lahko zdravo $portno
okolje pod ustreznim vodstvom prispeva k zmanjSanju agresivnosti mladih.
Pred tekmo: ‘Ustvarjanje pozitivnih ¢ustev’

e Trenerji naj otrokom pomagajo, da se pocutijo
Naj se ne osredotocajo na pretekle izgu
S spodbudnimi besedami spo
Mladim bodite vzorni
ne prenasajte
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Dobre prakse

Po tekmi: ‘Ohranjajte pozitivno vzdusje v ekipi’

e Do otrok bodite pozitivni in pomirjajoci.

e Pohvalite njihovo igro in navedite nekaj po
ste uzivali in bili pozorni ob njihovi
najboljsSe naredili.

Ob slabSem rezult
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h 4
© Alex, pravilo v tej hidi je, da si
e pazijiv pri 2edenjavi v vrtu. Pozabil si

pravilo. Vzeti si morad PREMOR na
/ podiagl, ki naj traja 4 minute.

PRIMER

-)" )
\
LA ' A |
Zem .
— u'::,:'ﬂ:" Alex tvoj PREMOR je konZan.
~ Yoy obnatal 0 Pridi mi pomagat nabirat
Zmoremta. ) owwm.\. & o zelenjavo na vreu.
| Globoke vdinni/ ) K,
S, : .
‘ ta | ) >
R A |
= 0|8 -
| SC | ! N\ s\
f i (] [
L e b lLﬁ‘\":_:’ U

Hvala, ker si mi poemagal b
mabrati zelenjave za velerjo. [

Alex, ta relenjava, id si jo mabral 2 mamo,
je zelo okusna
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RazmiSljajte/vadite!

Ali se lahko Alexovo vedenje  ignorira?

Kako mama Alex-u razloZi PREMOR?

Kaj je ucinkovito pri mamini uporabi PREMOR-a?
Kaj naredi mama, da se umiri?

Kaj lahko storite, da tekom PREMOR-a ne
posvecate pozornosti otroku?
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Ko otrok ne zeli s
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I I z I MO I z - a Emma,pnﬂovhulie,daulsn!umlv]nmn‘} AN ot 2daj 3a na PREMOR,
LA 4 Alexom. Pazabila si pravilo. Stiri minute moras i pa se po vederji ne

sedeti na svoji podiagi za PREMOR. beoZ smela igrati s svojimi igratami,

! u {éop) Prav. lzvedla bom
* = Nel! - PREMOR.
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Tvoj PREMOR je konZan.
Emma, pridi se igrati 2 nami.
aan

":}‘"

Alex, izvell.
Lahko se
igraZ z levom,

Zele lepo od tebe, da
delif igrade z Alexom.
Dobira punca sit
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,,Umirite svoje blescice‘ - Orodje za pomo¢ otrokom (in
odraslim) za u€enje umirjanja

Navodila:

, Poglejte blescice v kozarcu. Predstavljajte si, da so to vasi mozgani. Zdaj pa pretresite! To so vasi
mozgani, ko ste resni¢no navduseni, prestraseni, jezni, srecni, zalostni ali cutite VELIKA Custva. Vau!
Poglejte vse te blescice. TeZko je videti dogajanje. Ali menite, da lahko sprejemamo dobre odlocitve, ko so
nasi moZgani tak$ni? Ali menite, da se lahko u¢imo in uporabljamo svoje mozgane, ko so povsod blescice?

Torej, kaj moramo narediti? (Otroci bodo rekli: »Pustite, da bleS¢ice padejo!«) Tako je! Pomembno je, da
se blescice usedejo. Dajmo kozarec drzati mirno. Skupaj naredimo par vdihov. Vdihnite. Izdihnite. Vau,
poglejte blescCice, ki so sedaj na dnu kozarca. Zdaj pa poglejmo skozi kozarec. Ali vidite na drugo stran
sobe? Mislite, da so nasi mozgani zdaj pripravljeni na ucenje? Poglejte in se prepricajte, da so bleScice Se
vedno tukaj. NasSa velika custva ne izginejo, saj jih Se vedno nosimo v sebi. Sedaj vemo, da lahko usedemo
blescice in umirimo nase mozgane. Zdaj lahko najboljSe razmisljamo!"

Pripravil Momentous institut, https://momentousinstitute.org/blog/settle-your-glitter
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Kaj ste se naucili?

e PREMOR je priloZznost za umirjanje otroka, ko se razburi in prekrsSi doloCeno
pravilo, ki velja v gospodinjstvu.

e Pred uporabo metode je otroku potrebno najprej razloziti, da je PREMOR odziv
na agresivno vedenje in neupoStevanje pravil. ‘Pravilo je . Ti si
prekrsil/la to pravilo. Vzemi si PREMOR.’

e Dajte otroku mozZnost izbire: PREMOR ali kazen/posledica. Vnaprej
dolocite kazni/posledice in se potrudite, da jih izpeljete do konca.

e Naj se kazni/posledice navezujejo na vedenje. Ko se PREMOR konca,

vkljucite otroka v pozitivno aktivnost in ga/jo pohvalite za to!
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