IzrocCki in sporocila s hladilnika
Starsevska pozornost in posebni cas

Pomen starsevske pozornosti in posebnega casa, 1. del
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

* Imejte POSEBNI €AS (npr. branje, igranje igre, skupno kuhanje,
zlaganje sestavljanke in podobno) s svojim otrokom najmanj 10-15
minut dnevno. Skupni ¢as beleZite na izrocku List za beleZenje:
Posebni cas.

e PREBERITE izrocke.

@ Branje:

Izrocki in priro¢nik Neverjetna leta: prvo poglavje - Kako se igrati
s svojim otrokom.

Splosne smernice

Nekaterim odraslim je laZje, Ce si Cas za igro vzamejo vsak dan ob isti uri. Druga
uporabna strategija je, da ugasnete telefon. Tako bo otrok vedel, da vam je Cas,
ki ga preZivljata skupaj, pomemben.
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

Imejte POSEBNI €AS (npr. branje, igranje igre, skupno kuhanije,
zlaganje sestavljanke in podobno) s svojim otrokom vsak dan na-
jmanj 10-15 minut. Skupni Cas beleZite na izrocku List za beleZenije:
Posebni cas.

NACRTUJTE dalj3i projekt s svojim otrokom.
PREBERITE izrocke.

‘@ Branje:

Izrocki in priro¢nik Neverjetna leta: prvo poglavje - Kako se igrati s
svojim otrokom.

Splosne smernice

Nekaterim odraslim je laZje, Ce si Cas za igro vzamejo vsak dan ob isti uri. Druga
uporabna strategija je, da ugasnete telefon. Tako bo otrok vedel, da vam je Cas,
ki ga preZivljata skupaj, pomemben.
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Kontroln_i seznam za oc_enigvanie
sodelovanja med posebnim casom

Izpolnjevanje spodnjega samoocenjevalnega vprasalnika vam bo v pomoc¢ pri razmisljanju o
sodelovanju med vami in otrokom pri igranju.

A. Kako pogosto otroka spodbujate k temu, da:

Skoraj Skoraj
vedno Obcasno nikoli

1 Poskus3a resiti tezave?

2 Samostojno razmislja?

3 Jeustvarjalen in iznajdljiv?
4 lzrazi Custva in ideje?

5  Vztraja pri zahtevni nalogi?

6  Prosiza pomoc?

B. Kako pogosto med posebnim casom z vasim otrokom:

Skoraj Skoraj
vedno Obcasno nikoli

1 Usmerjate ali strukturirate aktivnost?

2 Siizmislite pravila dejavnosti?

3 Popravljate ali kritizirate otrokove napake?
4 Silite otroka, da konca zaceto aktivnost?

5 Vas vznemiri otrokova nepozornost in
impulzivnost?

6 Se pocutite neprijetno, Ce otrok izraza
strah ali nemoc?

7 Tekmujete s svojim otrokom?

Pomen starsevske pozornosti in posebnega casa, 1. del ©The Incredible Years®



10

11

12

13

14

antrolni seznam za ocem'evam’e_ _
sodelovanja med posebnim casom, nadaljevanje

Skoraj Skoraj
vedno Obcasno nikoli

Se zatopite v lastne zamisli in ignorirate
otrokove ideje?

Postavljate veliko vprasanj?
Vsiljujete lastne ideje?

Nudite preve¢ pomoci?
Prepovedujete ustvarjalne zamisli?
Zahtevate popolnost?

Dajete poudarek konénemu rezultatu igre
namesto vlozenemu trudu?

Kaj ovira vaso zmoznost sodelovanja z otrokom? Kako pogosto se pogovarjate s
svojim otrokom, tako da sta sama? Se vam zdi, da je posebni ¢as dragocen?

Pregled vasih odgovorov na zgornjem seznamu bo osvetlil nekaj nacinov, s katerimi lahko

izboljsate sodelovanje s svojim otrokom. Ce ste, na primer, v delu A nekajkrat odgovorili

»Skoraj nikoli«, bi se morali potruditi, da v prihodnje spodbujate vec tovrstnih vedenj. Ce ste

na nekatera vprasanja v delu B odgovorili »Skoraj vedno« ali »Obcasno«, skusajte tista vedenja

odpraviti. Vasi odgovori v delu C lahko kaZejo na to, da si morate vzeti vec ¢asa za igro s svojim

otrokom ali da morate spremeniti nekatere okoliscine ali stalisca, ki ovirajo vaso zmoZnost

udelezbe v aktivnostih posebnega casa.

©The Incredible Years® Pomen starsevske pozornosti in posebnega casa, 1. del



{] Mozganska nevihta y %’
Vase misli o igri in posebnem casu "/

Preden nadaljujete, razmislite o naslednjih dveh vprasanijih:

1. Kaksne so potencialne koristi vasega otroka, ko se igrata ali z njim
prezivljate posebni cas?

2. Kaj vas ovira pri prezivljanju posebnega casa z vasim otrokom?

V spodnjo tabelo zapiSite koristi igranja in posebnega casa s svojim otrokom ter tezave, ki se pri
tem pojavljajo. Razmislite o resitvah, s katerimi bi lahko odpravili ovire za igro.

Koristi igranja in prezivljanja . . . . .
Y .. Tezave, ki me pri tem ovirajo
posebnega c¢asa z mojim otrokom

Cilj:
Zavezem se, da se bom ta teden igral/-a ali imel/-a posebni Cas s svojim otrokom
-krat po minut.

Pomen starsevske pozornosti in posebnega casa, 1. del ©The Incredible Years®



IzrocCki in sporocila s hladilnika

Trening vztrajnosti, socialnih vescin
in custvenega izrazanja

©The Incredible Years® Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izrazanja






Sporodila s hladilnika
Razvijanje custvenega izrazanja pri otrocih:
starsi kot »trenerji izrazanja custev«

Opisovanje otrokovih Custev je zelo ucinkovit nacin za krepitev njegove

THATS A COOL.

BASEBALL BAT.
AV

25

Custvene pismenosti. Ko otroci usvojijo jezik Custev, so sposobni bolje

£ @ uravnavati svoja Custvena stanja, saj zmorejo izraziti, kako se pocutijo.
Spodaj je seznam Custev, o katerih se lahko pogovarjate med prezivljanjem
posebnega Casa z otrokom. Seznam uporabite za trening opisovanja tako
svojih kot otrokovih Custev.

Custva/custvena pismenost

Primeri

vesel
miren
skrben
ponosen
. radoveden
vznemirjen . .
5 zainteresiran
Zalosten .
- osramocen
ustreZljiv .
. razocaran
ljlubosumen .
neustraden
pogumen .
. . vztrajen
ljubec
oL se zabava
bojec
- samozavesten,
sramezljiv .
5 preprican vase
prestrasen .
] frustriran
zaskrbljen
] tesnoben
jezen -
potrpezljiv
besen ]
. zadovoljen
znati
odpuscati

»To te frustrira, ti pa kljub temu ostajas
miren in se vedno znova trudis.«

»Vidim, da si ponosen na to risbo.«

»Samozavesten si glede resitve zapleta in
oseb v zgodbi.«

»Kako potrpeZljiv si. Ceprav se podira, 3e

vedno poskusas ugotoviti, kako bi naredil,
da bi bil (stolp) Se bolj zapleten. Gotovo si
zadovoljen s seboj, da si tako potrpezljiv.«

»Vidim, da se zabava$ med prezivljanjem
Casa s prijateljem, on pa ocitno prav tako
uziva priigri s tabo.«

»Kako vztrajen si. Na vse nacine poskusas,
da bi delovalo.«

»Svojemu prijatelju si odpustil, saj ves, da je
$lo za pomoto/ni bilo nalas¢.«

»Kako radoveden si in zastavljas dobra
vprasanja.«

Dajanje zgleda za pogovor o custvih in deljenje obcutij

¢ »Ponosna sem nate, da si resil to tezavo.«

e »Stabo se resni¢no zabavam.«

* »Bila sem napeta in vznemirjena, ko si nastopal, ampak si bil potrpeZljiv in samozavesten in

tvoj nastop je Sel dobro.«

* »Zdaj sem Zalosten glede tega, a se bom Cez nekaj Casa pocutil bolje.«

©The Incredible Years®
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Spodbujanje socialnega ucenja pri otrocih:

starsi kot »trenerji socialnih vescin«

Opisovanje in spodbujanje prijateljskega vedenja je zelo ucinkovit nacin za krepitev
socialnih vescin otrok. Socialne vescine so prvi korak k vzpostavljanju trajnih
prijateljstev. Spodaj je seznam socialnih vescin, ki jih lahko komentirate, kadar z enim
ali veC otroki prezivljate posebni cas. Seznam uporabite za trening socialnih vescin.

Socialne/prijateljske

vescine

Primeri

pomo¢ drugemu

deljenje

skupinsko delo

uporaba prijateljskega glasu
(tiho, vljudno)

»To je tako prijazno. Delil si s prijateljem in pocakal,
da bos na vrsti.«

»Oba sodelujeta in si pomagata kot v ekipi.«

poslusanje prijatelja
izmenjevanje pri igri, aktivnosti
sprasevanje

izmenjevanje predmetov
Cakanje

prijaznost

»Prisluhnil si prijateljevi pro3nji in sledil njegovemu
predlogu. To je zelo prijazno.«

»Pocakal si in najprej vprasal, ¢e lahko vzames.
Prijatelj te je poslu3al in delil s tabo.«

»S prijateljem se izmenjujeta, kdo je na vrsti.

To dobri prijatelji po¢nejo drug za drugega.«

strinjanje s prijateljevim
predlogom

podajanje predloga

dajanje komplimentov
uporaba mehkega, neznega
dotika

prositi za dovoljenje pri uporabi
prijateljevih stvari

reSevanje tezav

sodelovanje

biti radodaren

vklju€evanje drugih
opraviciti se

»Dal si prijazen predlog in tvoj prijatelj ga je
uposteval. To je zelo prijateljsko.«

»Svojemu prijatelju pomagas graditi njegovo
maketo.«

»S tem ko delis in pomagas, pokazes, da si
pripravljen sodelovati.«

»Skupaj sta resila tezavo. To je bila odli¢na resitev.«

»Res si bil prijazen in radodaren in si upoSteval
prijateljeva Custva.«

Opomba: Vcasih je lahko starejSim otrokom nerodno zaradi komentiranja
pred prijatelji. V tem primeru jih lahko spomnite na njihova prijateljska
vedenja kasneje ali pa hvalite tudi prijazna vedenja prijateljev, s ¢imer
boste razbremenili svojega otroka.

Dajanje zgleda za prijateljsko vedenje

Star3i lahko dajejo zgled za cakanje, izmenjevanje pri igri, nudenje pomodi in dajanje komplimentoy, s
¢imer se teh vescin ucijo tudi otroci.

* »Tibom v pomocin s teboj delil racunalnik.«

* »Nocoj si ti na vrsti za izbiranje programa na televiziji, ker smo vceraj zvecer gledali moj izbor.«

Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izraZanja ©The Incredible Years®



Spodbujanje otrokovega ucenja
Starsi kot »trenerji ucnih vescin in vztrajnosti«

»Treniranje« je ucinkovit nacin za krepitev otrokovih u¢nih in akademskih
vesdin in zmoznosti vztrajanja pri zahtevni nalogi. V nadaljevanju so na
spodnjem seznamu nasteti u¢ni pojmi in vedenja, ki jih lahko opisujete
med aktivnostmi, povezanimi s Solo. Seznam uporabljajte za trening op-

isovanja u¢nih pojmov.

Akademske vescine

Primeri

trdo delati
koncentracija, osredotocanje
vztrajnost, potrpezljivost

nacrtovanje

»Zelo se trudi$ s tem projektom in razmisljas o tem,
kako ga urediti.«

»Tako si potrpezljiv in poskusas najti razlicne nacine, da
to ugotovis.«

»Frustrira te, ker se je tezko zbrati, ampak vseeno
ostajad miren.«

»Zares dobro si nac¢rtoval in razmislil o vsem, kar
potrebujes za ta projekt.«

upostevanje uciteljevih
navodil

reSevanje tezav
ponovno poskusiti
branje

razmisljanje
poslusanje

truditi se
samostojnost

»Navodilom si sledil natan¢no tako, kot je rekel ucitelj.
Res si dobro poslusal.«

»Dobro razmislja3 o tem, kako resiti tezavo in si se
domislil odli¢ne resitve te tezave.«

»To si ugotovil Cisto sam.«

»Zelo si potrpeZljiv, ko s prijateljem skupaj ugotavljata,
kako to deluje.«

»Pozorno beres in moc¢no razmisljas o zapletu.«

»Zelo si se potrudil, da si nalogo napisal v svoji najlepsi
pisavi.«

»Nisi poznal besede in si jo poiskal v slovarju.«

©The Incredible Years® Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izrazanja




DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE S PREZIVLJANJEM POSEBNEGA CASA IN

VADITE TRENIRANJE VZTRAJNOSTI, CUSTVENEGA OPISOVANJA
IN SOCIALNIH VESCIN s svojim otrokom vsak dan vsaj 10-15 minut.
Skupni Cas zabelezite na izrocku List za beleZenje: Posebni Cas.

PREBERITE izrocke.

SPREMLJAJTE vaso uporabo pohval med tednom dvakrat po 30
minut. Vizrocku List za beleZenje: Pohvale zapisite uporabljene besede
pohval in kako pogosto ste pohvalili.

POKLICITE svojega kolega iz skupine in ga povprasajte o izkusnjah z
igro in posebnim casom.

NASTEJTE vedenja, ki bi jih Zeleli videti pogosteje pri svojemu otroku na
izro¢ku Spremljanje vedenja in prinesite seznam na naslednje srecanje.

@ Branje:

Izrocki in prirocnik Neverjetna leta: drugo poglavje - Pozitivna
pozornost, spodbuda in pohvala in deseto poglavje - Naucite otroke
navezovati prijateljstva in resevati teZave z vrstniki.

Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izraZzanja ©The Incredible Years®



Klicanje kolega iz skupine

Od sedaj naprej pa do zadnjega tedna sreCevanja skupine za star3e
bo vasa naloga klicanje kolega iz skupine. Ve¢ tednov boste imeli
istega »kolega«. Namen teh klicev je izmenjava idej in »vrocih
nasvetov« o domacih aktivnostih, kot na primer, kako so potekale
igralne aktivnosti, kako ste vzpostavili sistem nalepk, kakSne nagrade
ste uporabili in katere posledice so se izkazale za ucinkovite pri
obvladovanju tezavnega vedenija.

Ni potrebno, da so klici daljsi kot 5-10 minut, opravite pa jih lahko
v Casu, ko vam in vasemu kolegu to najbolj ustreza.

Izmenjevanje izkusenj s star3i vam ne bo prineslo le velikega Stevila
kreativnih resitev, temvec tudi medsebojno podporo.

©The Incredible Years® Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izrazanja
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SPREMLJANJE in BELEZENJE VEDENJA

Vedenija, ki jih Zelim videti pogosteje:

Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izraZanja ©The Incredible Years®
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Spodbujanje otrok k sodelovalni
igri z vrstniki

Pridruzite se otrokom in njihovim prijateljem pri igri ter jih s komentiranjem
spodbuijajte v njihovih prizadevanjih sodelovanja. Na primer:

Dajanje predlogov: »Vau, ta predlog je bil pa res koristen za tvojega
prijatelja.«

Izrazanje pozitivnih obcutkov: »To je prijazen nacin, da pokaZzes,
kako se pocutis.«

Cakanje: »Super! Pocakal si, da pride$ na vrsto in dal prednost njemu,
Ceprav si Zelel biti prvi.«

Vprasati za dovoljenje: »Bilo je zelo vljudno, da si ga vprasal, Ce Zeli
biti prvi na vrsti.«

Dajanje pohval: »Kako odli¢na pohvala. Vidim, da se pocuti dobro
zaradi nje.«

Cakanje na vrsto: »Dovolil si ji, da je prva na vrsti — kako si ustreZljiv.«

Deljenje: »Oba skupaj gradita stolp. Vidim, da sta dobra ekipa/timska
igralca.«

Strinjanje: »Strinjal si se z njenim predlogom — kako prijazno od
tebe.«

Biti previden: »Tako previden si z njegovim kolesom. To je zelo
premidljeno in pozorno.«

Prositi za pomoc: »Super! Prosil si ga, da ti pomaga — to dobri
prijatelji naredijo/delajo drug za drugega.«

Skrbeti, biti pozoren: »Vidim, da te resni¢no zanimajo njene ideje in
pogled na stvari. Si zelo prijazen in pozoren fant.«

Resevanje problemov: »Oba sta resila to tezavo na miren nacin. Zdi
se, da se ob tem oba pocutita dobro.«

Biti vljuden: »Tako spostljiv si bil, ko si jo prosil, naj pocaka — to je zelo
prijazno.«

©The Incredible Years® Program 9: 2. del, Trening vztrajnosti, socialnih vescin in custvenega izrazanja






IzrocCki in sporocila s hladilnika
UcCinkovite pohvale in spodbude

©The Incredible Years® Program 9: 3. del, Ucinkovite pohvale in spodbude






Mozganska nevinta ‘ ,

/\
Zbirajte ideje za besede in stavke, ki bi jih uporabili pri pohvali va3ega otroka. "/
Zapisite jih na izrocek.

Pohvale

Vsec mi je, ko ti ...

vev v

Vau! Kako cudovito delo si opravil pri ¢iS¢enju dnevne sobe.

% Odli¢no, da
& o si obesil svoj
~ plasc!

Cilj:

Potrudil se bom, da povecam Stevilo pohval svojega otroka na

na uro. Vedenja, ki jih bom pohvalil, vkljuCujejo (npr. deljenje stvari):

©The Incredible Years® Program 9: 3. del, Ucinkovite pohvale in spodbude



(A | Mozganska nevihta

Razmislite o moZnih pozitivnih samopohvalah, s katerimi se lahko spodbujate
kot star3a. Zapisite te trditve na izrocek.

Pozitivne samopohvale

Lahko ostanem miren ... samo preizkusa me.

Mocno se trudim kot stars ...

| DIP A GOOD OB
FIXING: THAT !

Cilj:
Zavezujem se k ustavljanju samokriticnosti in vsak dan bom poiskal nekaj, kar sem kot
star$ naredil dobro.

Program 9: 3. del, Ucinkovite pohvale in spodbude ©The Incredible Years®
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NapiSite pohvale, ki jih lahko uporabite pri svojem otroku.
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

IGRA]TE SE ali z otrokom pocnite kakSno dejavnost med posebnlm
c¢asom (na primer: skupaj berite, pojdite na sprehod ali voznjo s
kolesom, zacnite z izdelavo makete ali projekta) vsak dan vsaj 10
minut. Med posebnim ¢asom vadite uporabo ucinkovitih pohval in
drugih socialnih nagrad.

IZBERITE eno vrsto vedenja, ki bi ga Zeleli veckrat videli pri otroku in
v prihodnjem tednu to vedenje sistematicno pohvalite vsakokrat, ko se
pojavi. Na primer: otrok se tiho igra, sledi navodilom, gre v posteljo,
ko se mu rece, pobere igrace, deli z drugimi.

PODVOJITE 3tevilo pohval, ki jih obicajno izrecete, in opazujte,
kaksen ucinek ima to na vaSega otroka. Spremljajte rezultate s
pomocjo izroCka List za belezenje: Pohvale.

NASTEJTE vedenja, ki bi jih Zeleli videti pogosteje na izro¢ku
Spremljanje vedenija.

PREBERITE izrocke s primeri podajanja pohval in spodbud ter s
primeri vedenj, ki jih lahko hvalimo in spodbujamo.

POKLICITE svojega kolega iz skupine in ga povprasajte o pohvalah
in posebnem casu.

Q Branje:

Izrocki in prirocnik Neverjetna leta: drugo poglavje - Pozitivna
pozornost, spodbuda in pohvala, deseto poglavje - Naucite otroke
navezovati prijateljstva in reSevati teZave z vrstniki.
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IZROCKI: POHVALE
PRIMERI PODAJANJA POHVAL IN VZPODBUD

Dobro naredis ...

Napredoval si pri ...

Vsec¢ mi je, ko ...

Super zate, da ...

Dobra ideja za ...

Dobro si opravil ...

Poglej, kako je napredoval pri ...
Zelo dobro ti gre.

Poglej, kako dobro je naredila ...

Vau, to je odlicen nacin za ...

O, kako si tole krasno naredil ...

Tako je prav, to je odli¢en nacin ...

Tako sem vesela, da ti ...

Res sem zadovoljen, kadar ti ...

Briljantno si opravila z ...

Obcudujem, kako si se potrudil pri ...

Hvala ti, ker ...

Dobro in natancno si opravil z ...

Hej, res si bister; ti ...

To je super, res izgleda kot ...

Naredil si tocno to, kar sem te prosil. O, tako dobro si poslusal.
Vau! To je bilo pa res pozorno. Ponosen sem nate, ker si ...
Zelo sem ponosna nate, ker ...

Cudovito! Lepo! Super! Krasno! Iziemno! Odli¢no!
Kako pozorno od tebe, da si ...

Nekaj fizicnih nagrad:
Trepljanje po roki ali rami.
Objem.

Petka.

Palec gor.
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PRIMERI VEDEN],
KI JIH POHVALIMO in SPODBUJAMO

* Deljenje
Vljudno ali spostljivo pogovarjanje
Upostevanje prosenj
Primerno vedenje za mizo
Odhod v posteljo ob dogovorjenem casu
Opravljanje domace naloge pred gledanjem televizije
ReSevanje problema
StiSanje ali ugasanje televizije ali glasbe
Opravljanje domacih opravil
Pravocasen prihod iz Sole
Pravocasno vstajanje zjutraj
Pospravljanje kolesa ali noSenje Celade
Postiljanje postelje
Pobiranje oblacil ali odlaganje oblacil v ko3 za perilo
Upostevanje omejenega Casa za racunalniske igrice
Ostati miren, ko je frustriran
Pomo¢ mlajsemu bratu ali sestri
Pomoc¢ pri pomivanju posode
Biti premisljen
Biti potrpezljiv
Biti prijazen do drugega otroka ali odraslega

Obvescanje starsev, kje in s kom je, ko ni doma

Sporocanje starSem, ko se dogovorjeni nacrti spremenijo

©The Incredible Years® Program 9: 3. del, Ucinkovite pohvale in spodbude
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Izrocek: SPREMLJANJE VEDENJA

Vedenija, ki jih Zelim videti pogosteje:
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Motiviranje otrok s pomocjo otipljivih nagrad

©The Incredible Years® Program 9: 4. del, Motiviranje otrok s pomocjo otipljivih nagrad






Mozganska nevinta

V spodniji prostor zapisite nekaj brezplacnih nagrad ali nagrad v obliki /'/
presenecenj, ki jih lahko uporabite pri svojem otroku. e

Brezplacne ali spontane otipljive nagrade, ki jih lahko
uporabim pri mojemu otroku:

Igranje nogometa z otrokom.

Na obisk pride otrokov prijatel].

Otrok sam odloci, kaj bo jedel za sladico.
Vzamem si dodaten Cas za branje otroku.

Otrok ima dodatne pol ure za gledanje televizije.

Cilj:

Zavezujem se, da bom podelil nagrado presenecenja za

vedenje.

©The Incredible Years® Program 9: 4. del, Motiviranje otrok s pomocjo otipljivih nagrad



Mozganska nevinta
Nagradite sebe!

4

Razmislite o nagrajevanju samega sebe. Ste Ze kdaj uporabili sistem spodbud, da bi se nagra-
dili za dosego zahtevnega cilja ali opravljeno nalogo (npr. tezaven projekt ali trud, vlozen v
starSevstvo)? Razmislite, kako bi se lahko nagradili za naporno delo, ki ga opravljate kot stars.

Dobre spodbude zame

Sprehod po parku.
Caj ali kava s prijateljem.
Topla peneca kopel.

Nakup dobre knjige.

Ciy:

Zavezujem se, da bom ta teden storil nekaj dobrega zase. To bo vkljucevalo:

Program 9: 4. del, Motiviranje otrok s pomocjo otipljivinh nagrad ©The Incredible Years®



Uporabite program otipljivih nagrad za ucenje novin vedenj
“Motivirajte svojega otroka™

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE S POSEBNIM CASOM vsak dan vsaj 10 minut
in POVECAJTE STEVILO POHVAL, ki jih namenite otroku.
Iz seznama vedenj, ki bi jih Zeleli videti pogosteje (Izrocek:
spremljanje vedenja) IZBERITE ENO VEDENJE, KI GA
BOSTE NAGRAJEVALI S TOCKAMI/NALEPKAMI ALI
RAZPREDELNICO.

Za vedenije, ki ga Zelite spodbuditi, otroku RAZLOZITE
sistem nagrajevanja. Skupaj 1IZDELAJTA razpredelnico.

Razpredelnico PRINESITE na naslednje srecanje.
POKLICITE kolega iz skupine in z njim delite svoje ideje o
sistemu nagrajevanja.

Ce ima vas3 otrok teZave v $oli, pripravite program, ki
vkljucuje otipljive nagrade za uciteljeve zabelezke o
primernem vedenju (prosite ucitelje, naj vam jih posljejo).
Delite z ucitelji, katere spodbude motivirajo vaSega otroka.

g Branje:

Izrocki in priro¢nik Neverjetna leta: Cetrto poglavje -
Postavljanje mej.

©The Incredible Years® Program 9: 4. del, Motiviranje otrok s pomocjo otipljivih nagrad
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PRIMERI VEDENJ, KI JIH LAHKO NAGRADITE
S TOCKAMI IN NALEPKAMI

Pravocasna priprava za Solo.

Pravocasen prihod iz Sole.

Postiljanje postelje zjutraj.

Prijazno vedenje do brata ali sestre eno uro.

Ob dogovorjeni uri zvecer v posteljo v prijetnem vzdusju.
Upostevanje navodila ali zahteve.

Deljenje stvari z drugimi.

Delanje domacih nalog pred igranjem racunalniskih iger.
30 minutno branje.

Izklop televizije ali raCunalnika po eni uri.

Priprava mize.

Pomoc pri pospravljanju dnevne sobe.

Opravljanje domacih opravil.

Obvescanje starsev, kje in s kom je po koncu pouka.

Ostane miren v frustrirajoci situaciji.
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Izrocek: SPREMLJANJE VEDENJA

Vedenija, ki jih Zelim videti pogosteje:
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Pravila, zadolzitve in rutine

©The Incredible Years® Program 10: 1. del, Pravila, zadolZitve in rutine
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Zapisite svojo vecerno rutino ali rutino po pouku.
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Zapisite svojo jutranjo rutino.
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@ SPOROCILA S HLADILNIKA:

Trening mozganov pri izvajanju domacih nalog

Za predadolecentne otroke (8-12 let)#

* Pogovorite se z otrokovim uciteljem (preko telefona, sporocila, elektronske poste), da bi
ugotovili pricakovanja Sole glede domacih nalog. Skupaj z uciteljem nastavite realisticne
cilje glede opravljanja domacih nalog za vaSega otroka, v kolikor se pri¢akovanja Sole
ne skladajo z otrokovimi potrebami.

 Skupaj z otrokom sestavite predvidljiv urnik opravljanja domacih nalog za Solo (primer
je Ceklista domacih nalog). Dogovorite se, kdaj in kje bo otrok opravljal domaco nalogo.
Zapomnimo si, da predvidljiva dnevna rutina pri izvajanju domacih nalog uri mozgane,
da delajo in povecujejo otrokovo zmoznost usmerjanja pozornosti in koncentracije.

* Pomagajte otroku krepiti mozgansko vzdrzljivost pri izvajanju domacih nalog tako,
da zacnete s krajsimi delovnimi intervali. Postopno povecujte ¢as dela in zahtevnost
domacih nalog. Pri tem lahko uporabite tudi uro (timer).

* Prostor, kjer otrok opravlja domace naloge, naj bo brez motecih dejavnikov, kot so TV,
telefon, sporocila, igre, sorojenci in nered. Med opravljanjem domacih nalog bodite v
blizini, da lahko podprete in spodbudite vasega otroka.

* Pomagajte otroku nacrtovati izvajanje domacih nalog za vsak dan tako, da predvidi,
koliko Casa bo potreboval za posamezni predmet. Pomagajte mu dolociti teZje in lazje
aktivnosti in nastaviti dovolj ¢asa za tezje naloge. Pri izvajanju tezjih domacih nalog
otroka dodatno spodbuijajte in uporabljajte trening vztrajnosti.

* Pomagaijte otroku pri razvijanju organizacijskih navad za beleZenje Ze opravljenih nalog.
Skupaj nacrtujte vecje projekte z vzpostavitvijo koledarja, kamor zabelezite posamezne
korake vecjega projekta na posamezni dan ter dolocCite zadnji dan za dokoncanje
projekta. Pomagajte otroku razdeliti vecje naloge na manjse, dosegljive naloge in cilje.
Spodbudite in nagrajujte otrokovo uporabo planerja z uporabo zabavnih nalepk, ki
lahko pomagajo tudi pri spremljanju otrokovega napredka.

* Vzpostavite dnevni sistem nagrajevanja za otrokove dobre ucne navade. Izogibajte se
ve¢jemu nagrajevanju samo za dokonc¢anje naloge in pridobljene ocene, namesto tega
otroku raje ponudite manjSe dnevne nagrade in pohvale. Ne odstranjujte nalepk/tock
za neprimerno vedenje med izvajanjem domacih nalog.

* Prosite otroka, da vam pokaze dokoncano nalogo in ga pohvalite za ves trud in viozeno
delo.

» Ugotovite, kako lahko preverite, ali je bila naloga oddana. Vecina 3ol ima vzpostavljeno
spletno ucilnico (e-asistent).

* Bodite pozitivni zgled otroku z regulacijo svojega lastnega Custvenega stanja. Uporabite
aktivno poslusanje, da bi razumeli, zakaj lahko opravljanje domacih nalog otroka razburi
in je zanj tezko.

* Postavite jasne meje in mirno predstavite posledice za neopravljanje domacih nalog
(npr. izguba zaslonskega Casa zvecer).

* Vsekakor je nujno, da otroku namenimo »posebni Cas« za grajenje pozitivnih obcutij,
ko smo skupaj. Ta ¢as mora priti na vrsto ne glede na to, ali je bil ¢as za opravljanje
domacih nalog uspesen ali ne.

* Posvetujete se z otrokovim uciteljem ter z njim ustrezno sodelujte, da pomagate podpreti
otrokovo 3olsko uspesnost. V kolikor je opravljanje domacih nalog pogosto muka in bitka,
se s Solo dogovorite o prilagoditvah pri¢akovanj z namenom zmanjsanja ovir pri tem.

©The Incredible Years® Program 10: 1. del, Pravila, zadolZitve in rutine



SPOROCILA S HLADILNIKA
Spodbujanje zdrave uporabe zaslonoy (6-12 let)

« Cas za zasloni vklju¢uje ¢as na ra¢unalniku, video igricah, telefonih, tablicah, socialnih
omrezjih (npr. Facebook, Twitter), gledanje TV ali YouTube kanala. Vse te aktivnosti
lahko vodijo v zasvojenost. Raziskave v ameriskem okolju so pokazale, da povprecni
8-10 let star otrok izven 3ole preZivi skoraj 8 ur na dan na neke vrste zaslonski tehnologiji.
Najstniki preZivijo vec kot 11 ur na dan za zasloni. Prekomeren cas za zasloni lahko
motece vpliva na otrokova prijateljstva, njegovo fizicno kondicijo in pripravljenost,
pripomore k povecanju telesne teZe in pomanjkanju spanja ter zmanjsuje zanimanje
za branje in motivacijo za 3olski uspeh. Amerisko zdruzenje pediatrov (The American
Academy of Pediatrics — AAP) priporoca 1-2 uri €asa za zasloni na dan. Kako lahko star3i
pomagate otroku, da sledite tem priporocilom?

* Tukaj je nekaj idej in nasvetov za omejitev Casa za zasloni, ki naredijo ta cas kot prijetno
izku3njo in zmanj3ajo negativne ucinke ¢asa za zasloni.

* Z otroki se pogovorite o hiSnih pravilih glede kolicine ¢asa, dovoljenega za zaslonske
tehnologije na dan. Za otroke, stare 6-12 let, se priporoca priblizno 90 minut na dan
ali man;.

 Skrbno nacrtujte, kdaj je primeren Cas za zaslonske tehnologije. 1zogibajte se uporabi
zaslonov 1 uro pred spanjem ali med obroki.

 Otrok naj v svoji sobi nima racunalnika ali televizije. Te predmete postavite v skupni
prostor, kjer lahko bolje nadzorujete njihovo uporabo. Vzpostavite $e dodatno pravilo,
da se tudi pametni telefoni ter podobne naprave uporabljajo in shranjujejo v skupnem
prostoru in ne v otroski sobi.

* Pomagajte otroku razumeti, da morajo biti domace naloge opravljene pred dovoljenim
casom za zasloni. Izjema je takrat, ko je domaca naloga povezana s pridobivanjem
informacij preko interneta.

* Nadzirajte in spremljajte medijske vsebine, ki jih otrok sprejema. Pozanimajte se, kak3ne
vrste racunalniskih igric, video vsebin, TV programov ali spletnih strani se posluzuje in
spremlja. Odlocite se, kateri programi, igrice ali spletne strani so zdrave, in katerih ne
dopustite. Spletna stran, kot je Common Sense Media (http://commonsensemedia.
org/), je lahko dober virinformacij glede vsebin, ki so primerne za posamezno starost.
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SPOROCILA S HLADILNIKA (nadaijevanje)
Spodbujanje zdrave uporabe zaslonov (6-12 let)

- Nastavite geslo, da otroci brez vednosti starSev ne morejo sami naloZiti igric.
Razmislite tudi, ali Zelite nastaviti omejitve brskanja po spletnih mestih na
racunalnikih, ki jih uporabljajo otroci.

- Omejite kolicino podatkov na napravah, ki jih uporabljajo otroci. Razlozite otroku,
kateri programi za svoje delovanje porabljajo podatke (npr. YouTube, gledanje
filmov, posiljanje video vsebin) in se z njim pogovorite o posledicah, ¢e bo porabil
vec podatkov, kot je bilo sprva dogovorjeno.

- Dolocite, kdaj in kako bo imel vas otrok dostop do brezZicnega interneta. V tej
starostni skupini je priporocljivo, da otroci nimajo dostopa do interneta, razen na
druzinskih racunalnikih.

- Prevzemite aktivno vlogo pri izobrazevanju otrok glede razlicnih medijev tako, da
skupaj gledate TV programe, YouTube vsebine in filme ter sodelujete pri igranju
njihovih ra¢unalniskih igric. Na ta nacin lahko ublazite neZelene ucinke teh vsebin
in izboljSate njihovo rabo s spodbujanjem komunikacijskih vescin in povezovanija.
Na primer, znamenom spodbujanja otrokovih socialnih ve3cin in empatije se lahko
pogovorite o karakterjih v filmih; kdo je obcutljiv, kdo je skrben ter kdo je izbral
dobre odlocitve za prijateljstvo. Nekateri TV programi in socialna omrezja so lahko
iztocnica za spodbujanje pogovora o ucinkih zlorabe alkohola ali drog, spolnih
aktivnostih, nasilju, predsodkih, obvladovanju konfliktov ali soocanju s smrtjo.
Pogovor o oglasevanju in reklamah lahko otroku pomaga razumeti sporocila
potrosnje, odlocitve glede prehranjevanja, spolnih vlog ter drugih socialnih tem.

- Poucite otroka o medijskem bontonu in kako pomembno je biti vljuden tudi na
druzbenih omrezjih. Pogovorite se o tem, katere stvari so sprejemljive za objavljanje
na druzbenih omreZjih in katere niso. Dolocite smernice glede objavljanja fotografij,
video vsebin in posodobitve statusov.

- Postavite pravilo, da otroci osebnih podatkov na druzbenih omreZjih ne objavljajo
in ne delijo z osebami, ki jih ne poznajo. RazloZite tudi, da enkrat ko je informacija
ali slika objavljena na internetu, tega dejanja ni mogoce vec preklicati.

- Razumeti je potrebno, da otroci v tej starostni skupini nimajo dobrih zmoznosti
dolgorocnega presojanja in nacrtovanja, zato pogosto niso zmozni razmisljati o
dolgoroc¢nih posledicah impulzivnih odlocitev in objav na druzbenih omrezjih.
Nadzor in omejevanje njihove rabe zaslona je tako najboljsa preventivna strategija
za to starostno skupino.

- Pogovorite se z otrokom o posledicah neupostevanja hisnih pravil glede uporabe
zaslonskih tehnologij. Nadzorujte in spremljajte otrokov ¢as uporabe zaslonov.
Pohvalite in nagradite otrokove zdrave navade in upostevanje pravil glede rabe
zaslonov.

-V kolikor je vas otrok Zrtev spletnega nasilja, takoj prevzemite nadzor in zascitite
otrokovo dusevno zdravje. Prepovejte uporabo spletne platforme, kjer se je
ustrahovanje pojavilo, in prijavite dogodek pristojnim institucijam (3ola, policija).

©The Incredible Years® Program 10: 1. del, Pravila, zadolZitve in rutine



SPOROCILA S HLADILNIKA
Spodbujanje zdrave uporabe zaslonov (6-12 let)

* Bodite zgled zdravih in dobrih navad uporabe zaslonskih tehnologij. Vzpostavite
in nacrtujte nekaj druzinskega Casa brez kakrine koli oblike zaslonov. Skupni
obroki, ena ura pred spanjem ter druge priloznosti, ko je celotna druzina zbrana,
so dober cas za to.

* Prizadevajte si za ravnovesje med Casom za zasloni ter drugimi aktivnostmi,
ki vkljuCujejo socialne interakcije, sklepanje novih prijateljskih vezi, telesne
aktivnosti, branje ali druge dejavnosti okrog hise/bloka. Ko je otrokom »dolgocas«
in morajo iskati druge stvari za poceti, pogosto najdejo ustvarjalne nacine, kako
izkoristiti ta ¢as. Ceprav lahko imajo naprave z zaslonom veliko prednosti, v
kolikor se jih pravilno in ustrezno uporablja in so del »zdrave medijske diete,
je Cas brez zaslonov klju¢nega pomena za otrokov socialni, ¢ustveni, fizicni in
akademski razvoj, tako kot tudi za odnose z druzino in prijatelji.

Zavzpostavitev lastnega druzinskega medijskega nacrta lahko obiscete tudi spletno
stran AmeriSkega zdruzenja pediatrov (The American Academy of Pediatrics — AAP):
https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/default.aspx.
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SPOROCILA S HLADILNIKA
Spodbujanje otrokovega zdravega
Zivljenskega sloga in dobrobiti

* Pomagajte otroku razumeti koristni vpliv vsakodnevne telesne aktivnosti na zdravije.
Med igro, ki jo usmerja otrok, ponudite moznosti, ki vklju€ujejo telesne aktivnosti,
kot so npr. lovljenje, metanje frizbija, skakanje kolebnice ali gumitvista, plavanje,
plesanje, igranje nogometa ali skupni sprehod v park.

* |zogibajte se pripombam o telesni teZi (vasi in otrokovi). Namesto tega uporabljajte
izraze, ki se osredotocajo na zdrave odlocitve in mocno telo, ki omogoca biti aktiven
(hoditi, igrati, plezati, plesati in podobno).

* Omejite otrokov skupni ¢as pred zasloni na najvec 1 uro na dan. Izogibajte se uporabi
elektronskih naprav z zasloni pri otrocih, mlajsih od dveh let.

* Zagotovite otrokom zdrave prigrizke: npr. sadje ali zelenjavo za pomakanje v jogurt
ali icerikin namaz. 1zogibajte se nenehnemu grickanju, namesto tega raje ponudite
hrano ob predvidljivih Casih za kosilo in malico. Omejite hrano, bogato z mas¢obami
ali sladkoriji, pa tudi slane prigrizke.

* Znotraj sicer zdravega prehranjevanja ponudite zmerno koli¢ino »priboljskov«, da
otrokom pomagate nauciti se uravnavati uzZivanje sladkarij.

* Zaobrok pripravite raznovrstno zdravo hrano; sadje in zelenjavo, polnozrnata Zivila,
pusto meso; izogibajte se hrani, ki vsebuje veliko trans mascob in/ali nasi¢enih mascob.

* Dovolite svojemu otroku, da si hrano nalozi sam. Ne zahtevaijte, da poje vse s kroznika,
in mu dovolite, da si dodatno postreZe 3e s ¢im zdravim, kar ste pripravili. To bo otroku
pomagalo, da se bo naucil biti pozoren na svoje obcutke lakote.

* Otroku ne dajajte dietne prehrane za hujsanje, razen pod nadzorom otrokovega
pediatra. Pri veCini mlajsih otrok je poudarek na ohranjanju telesne teZze, medtem ko
rastejo v visino.

* Ponudite otrokom vodo ali mleko z nizjo vsebnostjo mascob. Omejite sladke in/ali
gazirane pijace.

* Imejte predvidljive skupne druZzinske obroke, kjer imate cas za pogovor in skupaj
uzivate v obroku. Vzpostavite pravilo, da so obroki ¢as »brez zaslonov.

* Vkljucite otroke v nacrtovanje obrokov, nakupovanje hrane in pripravo obrokov.

* Preverite, da tudiv varstvu ali Soli spodbujajo zdrav nacin prehranjevanjain omejujejo
nezdravo »junk« hrano.

* Eden najmocnejsih nacinov, kako se otroci naucijo Ziveti zdravo, je preko opazovanja
vas samih. Zato jim bodite vzor s svojo telesno aktivnostjo, kupovanjem in uzivanjem
zdrave hrane, z izrazanjem zadovoljstva ob hrani in druzinskih obrokih ter ste zgled
pozitivhega govora o zdravih telesih ¢lanov druZzine.
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Pravila, zadolzitve in rutine

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

POGOVORITE se o hisnih pravilih z vasimi otroki.

UPORABITE izrocek HiSna pravila za vzpostavitev najpomembne-
jSih pravil glede Casa za gledanije televizije ali uporabo racunalnika
in delanja domacih nalog. Pravila zapisite na izrocek in prinesite na
naslednje srecanje.

VZPOSTAVITE USTALJENO RUTINO po pouku. Zapisite jo in se 0
njej pogovorite s svojimi otroki. Obesite jo na vidno mesto (kje, kdaj in
s kom delajo domace naloge). Nacrt prinesite na naslednje srecanje.

VPELJITE seznam gospodinjskih opravil za vaSega otroka. Zapisite jih
na izrocek in razlozite vaSemu otroku.

POKLICITE svojega kolega iz skupine in se z njim pogovorite o
druzinskih pravilih.

L. Branje:

Izrocki in priro¢nik Neverjetna leta: Cetrto poglavje —
Postavljanje mej in deveto poglavje - Pomagajte otrokom, da se
naucijo uravnavati svoja custva.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!
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H na pravi

Nekaj primerov:

1.

2
3
4.
5

6
7
8.
9

Ob 20.00 gredo otroci spat.

. Ob prepiru ostanejo roke ob telesu.

Med voznjo z avtomobilom smo vedno pripeti.
Med voznjo s kolesom nosimo celado.

Najprej naredimo obveznosti (domaco nalogo), potem lahko gledamo TV ali
igramo igrice na racunalniku.

. Vsak dan lahko eno uro gledamo televizijo ali sedimo za racunalnikom.

Otrokom je prepovedano kajenje, pitje alkohola ali uporaba drog.

Otroci obvestijo starsa, kje se nahajajo po 3oli.

. StarSem povemo, kje in s kom smo in kaj po€nemo.

Vas seznam hisnih pravil:

1.
2.
3.

Vsak dom potrebuje omejeno Stevilo »hiSnih pravil.

Ce je seznam predolg, si ga nihce ne bo zapomnil.
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Hlsna pravila moje druzine
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GOSPODINJSKA OPRAVILA z

Nekaj primerov:

1. Nahrani psa.

2. Pripravi mizo.

3. lzprazni pomivalni stroj.

Vas seznam gospodinjskih opravil:
1.

2.

3.
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Gospodinjska opravila za
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Jasno in spostljivo postavljanje mej

©The Incredible Years® Program 10: 2. del, Jasno in spostljivo postavljanje mej






Mozganska nevinta

1. Kaksne koristi prinasa jasno postavljanje mej za vase otroke?

2. Kateri dejavniki vas ovirajo pri postavljanju mej?

V spodnjo tabelo zapisite prednosti jasno postavljenih mej ter vase tezave pri ,
njihovem izvrdevanju. Razmislite o nacinih odpravljanja tovrstnih tezav. "/

Prednosti postavljanja mej

Tezave pri postavljanju mej

Cilj:

v obliki ko-potem.

Zavezujem se k zmanj3anju 3tevila zahtev ter njihovi omejitvi le na najnujnejse. Namesto
tega bom podajal moznostiizbire, uporabljal tehnike za preusmerjanje pozornostiin zahteve

©The Incredible Years®
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A | Mozganska nevihta - Preoblikovanje zahtey
Spremenite spodnje neucinkovite zahteve v pozitivne, jasne in spostljive. "/

Neucinkovite zahteve Spremenjene zahteve

* Utihni!

* Nehaj kricati!

* Nehaj tecil

* Pazil

* Zakaj ne gremo spat?

* Pospravimo dnevno sobo.

* Prenehaj s tem!

* Kaj tvoj plasc¢ dela tukaj?

* Zakaj so tvoji Cevlji v dnevni sobi?
* Ne basi se s solato kot pujs!

* Zakaj je tvoje kolo 3e vedno na
dvoriscu?

* Obupno si videti.
* Nehaj nagajati sestri!
* Nikoli nisi pravocasno pripravljen.

» Zakaj cakas z domaco nalogo do
zadnje minute?

* Tvoja oblacila so umazana.
* Nikoli ne odnese$ smeti.
* Tvoja soba je razmetana.
* Ne govori tako z meno;.

» Zakaj ne mores obleci kaj boljsega od
tega?

* Spet si pozno priSel domov.

* Nemogoc si.
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UcCinkovito postavijanje mej
»sPomembnost jasnih, predvidljivih in pozitivnih sporocCil«

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

ZMANJSAJTE stevilo navodil in zahtev le na tista, ki so najpomembnejsa.

Kadar je potrebno, DAJTE POZITIVNE IN NATANCNE ZAHTEVE.
Izogibajte se zahtevam v obliki vprasanj, zahtevam, ki se zacnejo z
»dajmo« ter negativnim, nejasnim in veriznim navodilom.

Spremljajte in na List za beleZenje: navodila/zahteve beleZite pogostost ter
vrsto ukazov, ki jih dajete doma v casu 30 minut. ZabeleZite tudi odzive
otroka na vase zahteve.

POHVALITE svojega otroka vsaki¢, ko uposteva zahteve.

POKLICITE SVOJEGA KOLEGA iz skupine in se z njim pogovorite o
podajanju zahtev.

L] Branje:

Izrocki in priro¢nik Neverjetna leta: peto poglavje — Ignoriranje in
deveto poglavje - Pomagajte otrokom, da se naucijo uravnavati svoja
custva.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

Program 10: 2. del, Jasno in spostljivo postavljanje mej ©The Incredible Years®



Jasne zahteve vsebujejo besedo prosim ...

»Govori vljudno.« »Prosim, daj umazana oblacila v
»Prosim, pojdi v posteljo.« ko3 za perilo.«
»Glasbo poslusaj tisje, prosim.« »Prosim, odnesi smeti ven.«
»Prosim, obesi plaS¢ v omaro.« »Ugasni racunalnik, prosim.«
»Prosim, obesi brisace v »Prosim, govori potiho.«
kopalnici.« »Nahrani psa vsak dan.«
»Prosim, postelji posteljo.« »Prosim, pokli¢i me, kje si, Ce se
»Pripravi mizo, prosim.« dogovorjeni nacrti spremenijo.«
»Prosim, pridi domov ob
dogovorjenem casu.«

Nejasne, negativne ali zahteve z vprasanjem

»Pospravimo tvojo sobo.« »Utihni.«

»Zakaj ne bi 3li zdaj spat?« »Pazi.«

»Ali ne bi bilo super zdaj iti spat?« »Ne vpij.«

»Z mano ne bos tako govoril.« »Ne pocnimo vec tega.«
»Prenehaj s tem.« »Bodi priden, bodi prijazen,
»Zakaj nisi pospravil plas¢a?« bodi previden.«

»Vidim, da je tvoj plas¢ Se vedno na tleh.«
»Ali ves, kje bi moral biti tvoj plas¢?«

©The Incredible Years® Program 10: 2. del, Jasno in spostljivo postavljanje mej
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Ignoriranje neustreznega vedenja
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Mozganska nevinta - Vedenje, ki ga ignoriramo

Nacini vedenja, kot so kujanje, ¢emernost, kricanje, preklinjanje in kreganje, so primerni za
ignoriranje. Omenjeni nacini vedenja so nadlezni, vendar v resnici nikogar ne ogrozajo in po
sistemati¢nem ignoriranju izginejo. Tehnike ignoriranja ne smemo uporabljati pri nacinih vedenja,
ki lahko vodijo v telesne poskodbe, materialno Skodo ali nedopustno motijo druge aktivnosti.

Starsi imajo pogosto teZave z obvladovanjem svoje jeze, ko se spopadajo z neprimernim vedenjem.
Tezko se zadrZijo, da otroka ne kritizirajo. Ta Custvena vpletenost jim oteZuje samo ignoriranje
neustreznega vedenja kot tudi zmoZnost dati pohvalo ob nastopu ustreznega vedenja. Vendar pa
je tehnika ignoriranja ena izmed najucinkovitejsih metod, ki jih lahko uporabimo.

Otrokovo vedenje, ki ga bom ignoriral

Npr.: zavijanje z o¢mi

sarkasticne pripombe

Cilj: zavezujem se, da bom ignoriral

vedenje, kadarkoli se pojavi. Pohvalil bom

vedenje, ki je pozitivno nasprotje vedenju, ki ga ignoriram.

©The Incredible Years® Program 10: 3. del, Ignoriranje neustreznega vedenja




Mozganska nevinta - Kako ostati miren

Ko boste zaceli z ignoriranjem neustreznega vedenja, se bo vedenje otroka najprej poslab3alo,
preden se boizbolj3alo. Zato je pomembno, da ste pripravljeni na omenjeno obdobje poslab3anja.
Ce boste popustili otrokovemu nasprotovanju, boste s tem spodbudili neustrezno vedenje, saj se
bo otrok naucil, da lahko z glasnim protestom uveljavi svojo voljo.

Pomembno je, da med ignoriranjem ostanete mirni. PoskuSajte misliti vnaprej in zapisite ideje,
kako ostati miren med ignoriranjem neustreznega vedenija.

Nacini, kako ostati miren med ignoriranjem:

'\

N

Primeri:

Globoko dihanje.
Tehnike sproscanja.
Pozitivne misli.
Odmaknem se stran.

Prizgem si glasbo.

Ne pozabite, vsi majhni otroci se prepirajo in protestirajo, da bi dobili, kar si Zelijo. Ne vzemite
tega osebno, ampak kot odraz njihovega prizadevanja, da bi bili neodvisni ter s preizkuSanjem

postavijenih meja.

Cilj: zavezujem se, da bom sam sebi povedal naslednje

ko bo moj otrok protestiral.
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Uporabljanje selektivne pozornosti

Vcasih bo otrok hkrati pokazal tako ustrezno kot neustrezno vedenje. Na primer, otrok sledi nadim
navodilom (ustrezno vedenje), med tem pa tarna in zavija z omi (neustrezno vedenije). Tehnika
selektivnega ignoriranja oz. selektivne pozornosti tako vkljucuje pohvalo ustreznega vedenja, medtem
ko hkrati ignorira neustrezno vedenje. Na primer, star$ pohvali otroka za sledenje navodilom, obenem
pa tarnanju in zavijanju z o¢mi ne posveca nikakrine pozornosti. Na ta nacin se otrok naudi, da z
ustreznim vedenjem dobi pozitivno pozornost, medtem ko z neustreznim vedenjem ne pridobi
nikakrSne pozornosti.

Mozganska nevihnta

Razmislimo o situacijah, kjer bi selektivna pozornost obrodila sadove.

7

Kdaj bi bila selektivna pozornost ucinkovita?

Npr.: Ko otrok sicer sledi navodilom, vendar se socasno neprimerno obnasa. V takem

primeru bom pohvalil njegovo sodelovanje in ignoriral neustrezno vedenje.

Cilj: zavezujem se, da bom pohvalil
vedenje, medtem ko bom ignoriral

vedenje.
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NA IZROCEK ZA SPREMLJANJE VEDENJA napisite seznam
ustreznih vedenj, ki jih Zelite videti pogosteje, in seznam neustreznih
vedenj, ki jih Zelite videti redkeje.

IZBERITE ENO NEUSTREZNO VEDENJE I1Z SEZNAMA, ki ga Zelite
videti redkeje (na primer jokavost ali preklinjanje), in med tednom
vadite ignoriranje tega vedenja vsakokrat, ko se bo pojavilo.

Za neustrezno vedenije, ki ste ga izbrali v prejsnji alineji, izberite
USTREZNO POZITIVNO VEDENJE. Na primer, nasprotje kricanju je
prijazen ton glasu, nasprotje jemanja igrac drugim pa deljenje. Nato

tekom tedna sistemati¢no pohvalite otroka vsakic, ko opazite takSno
vedenje.

Na List za beleZenje: Pohvale in ignoriranje ZABELEZITE OBLIKO
VEDENJA, ki ste jo ignorirali, ter obliko vedenija, ki ste jo pohvalili, in
otrokov odziv.

PREBERITE IN DOPOLNITE izrocke o samoobvladovaniju,
samogovoru in pozitivnih izjavah.

UPORABITE izrotke o SAMOGOVORU V PROBLEMATICNIH
SITUACIJAH za belezenje misli, ki vas razburjajo, ter v izrocke zapisite
ustrezne pomirjujoce misli. Izrocke nato prinesite na naslednje
srecanje.

£ZL] Branje:

Priro¢nik Neverjetna leta: enajsto poglavje — Nadziranje
neprijetnih misli.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

©The Incredible Years® Program 10: 3. del, Ignoriranje neustreznega vedenja



UcCenje samoobvladovanja

Mnogo druzinskih ¢lanov v stresnih situacijah ne zmore ohraniti samokontrole. Drugi porocajo,
da imajo probleme s kroni¢no jezo, tesnobo ali depresijo, in jih Ze najmanj3i problem spravi iz
tira. Preobremenjenost starSev lahko posledi¢no privede do odzivov v smislu pretiranih reakcij,
kar lahko pusti hude posledice. Starsi hitro recCejo ali naredijo kaj, kar kasneje obzalujejo. Ko
se umirijo, se pocutijo krive in se v strahu pred ponovitvijo podobnega vzorca raje izognejo
pogovoru z otrokom. Situacija, ko star$ izgubi nadzor nad seboj, je zastraSujoca za otroka in pri
njem vzbuja tesnobnost. Poleg tega se otrok nauci posnemati agresivno vedenje in ga uporablja
tudi v drugih situacijah. Omenjeni cikli pretiranih reakcij in izogibanje stiku/pogovoru z otrokom
s strani starSev oteZujejo dosledno vzgojo otroka. Truditi se moramo za ravnovesje — star$ ne sme
biti tako preobremenjen, da zaradi tega ni sposoben odreagirati oziroma tako razburjen, da bi se
odzval s pretirano reakcijo.

Misli, ki nas pomirijo

Misli, ki nas
vznemirjajo

»Ta punca preizkuSa meje, da bi videla,
Ce lahko obvelja njena volja. Moja naloga
je, da ostanem miren in ji pomagam

e »Taotrokje posast. Vse skupaj najti pot do lepsega vedenja.«

postaja smesSno. Nikoli se ne
bo spremenil.«

»Pogovoriti se moram z Miho o njegovih
oblekah, ki leZijo vsepovsod. Ce se bova
mirno pogovorila, bova nasla dobro
reSitev.«

»NaveliCana sem biti njena
sluzkinja. Stvari se bodo tako
ali drugace spremenilel«

»Situacijo lahko obvladam. Jaz imam
nadzor. Otrok se je pravkar naucil, kako
prevzeti nadzor po svoje. Jaz pa jo bom
naucil primernejSega obnasanja.«

»Tocno tak je kot njegov oce.«

»Ne zdrzim, ko je jezna.«

Nadziranje misli

Raziskave so pokazale, da obstaja povezava med tem, kako razmisljamo in kako se vedemo. Na
primer, Ce otroka dojemamo kot sovraznega (»Neprimerno se obnasa, ker me sovrazi ali ker me hoce
razjeziti.«), bomo na dolgi rok postali zelo jezni. Po drugi strani pa, Ce si v mislih poudarjamo svojo
sposobnost obvladovanja (»Pomagal mu bom, da se bo znal obvladati.«), nam bo to pomagalo
doseci bolj racionalne in ucinkovite odzive. Eden od prvih korakov za izboljSanje mnenja o vaSem
otroku je nadomestiti misli, ki vas vznemirjajo, in negativne izjave z mislimi, ki vas pomirjajo.
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Sestavljanje celote

1. Prepoznajte in oznacite svoja obcutja takoj, ko se pojavijo. Bodite pozorni na to, kaj obcutite
v vasem telesu (na primer: napetost, nemir, jeza, glavobol).

2. Dolocite, katere situacije vas vznemirijo.

3. lzberite najucinkovitejsi nacin za samoobvladovanje in ga uporabljajte.

(

Nekonstruktivne misli

»Janez nikoli ne pomaga. Vse, kar
dobim, je delo, delo, delo. Jaz
pripravljam hrano, skrbim za dom,
otroke, vse. Vse mu bom vrgla
naprejl«

»Po 10 urah dela sem utrujen in
uni¢en. Doma me pricakajo nove
sitnosti. Otroci me motijo in vpijejo,
Janja pa me samo kritizira. Doma je
nered. Kaj pocne cel dan? Najraje
bi krical ali odSel stran.«

©The Incredible Years®
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Konstruktivne misli

»Bolje, da pazim in se pomirim, preden naredim
kaj, kar bi pozneje obzalovala. Vse, kar potrebujem,
je malo pomoci. Morda, e lepo prosim Janeza,
mi bo lahko malo pomagal. To je najboljsi nacin.
Potem pa si lahko privo3cim sproscujoco kopel.«

»Pomiri se. Globoko vdihni. V resnici potrebujem
le nekaj minut miru, da se sprostim in v miru
preberem novice. Morda lahko prosim Janjo, da
se igra z otroki, medtem ko berem, kasneje pa ji
omogoc¢im malo miru in se bom jaz igral z njimi.
Tudi ona potrebuje pocitek. Tako je najbolje, ze
zdaj se pocutim bolj spro3ceno.«

»Zmogel bom, lahko se obvladam. Samo
preizkuSa moje meje. Moja naloga je ostati miren
in ji tako pomagam, da se bo naucila boljse
odreagirati.«

Program 10: 3. del, Ignoriranje neustreznega vedenja



Samogovor v tezavnih situacijah

Prepoznajte tezavno situacijo in misli, ki vas ob tem vznemirjajo. Zraven napisite alternativne misli,
ki vas pomirjajo, s katerimi bi lahko na novo opredelili dano situacijo. Naslednijic, ko se boste znasli
v negativnem samogovoru, si vzemite nekaj ¢asa za pozitivho razmisljanje in razmislite, kako bi

lahko na drugacen nacin resili dano situacijo.

TeZavna situacija:

[

Program 10: 3. del, Ignoriranje neustreznega vedenja

Misli, ki vas vznemirjajo

[

PomirjujocCe misli
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Napisite svoje pozitivne stavke, ki vam pomagajo pri
obvladovanju situacije, in jin vadite med tednom.
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Izrocéek

Spremljanje vedenja
Vedenje, ki ga zelim videti Nasprotno pozitivno vedenje,
redkeje: ki ga Zelim videti pogosteje:
(npr.: kricanje) (npr.: prijazen ton glasu)
1. 1.
2. 2.
3 3
4 4
5. 5
6 6
7. 7
8 8
9 9
10. 10.
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IzrocCki
List za belezenje: Ignorirajte in pohvalite

Vedenje, ki ste ga ignorirali Odziv otroka

Npr.: kricanje

Ponedeljek

Torek

Sreda

Cetrtek

Petek

Sobota

Nedelja

Vedenje, ki ste ga pohvalili Odziv otroka

Npr.: prijazen ton glasu

Ponedeljek

Torek

Sreda

Cetrtek

Petek

Sobota

Nedelja
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Cas za odmor za pomiritey in posledice
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Kljucne tocke
0 casu za pomiritey
* Bodite vljudni.
* Bodite pripravljeni, da bo otrok preizkusal meje.
* Pricakujte ponavljanje poskusov ucenja.
* Ignorirajte otroka med ¢asom za pomiritev.

* Podpirajte partnerja med uporabo metode cas za
pomiritev.

» Sledite korakom za dokoncanje Casa za pomiritev.

e Privoscite si tudi osebni ¢as za pomiritev v smislu
sprostitve, da si »napolnite baterije«.

e Dosledno uporabljajte ¢as za pomiritev za
izbrana neprimerna vedenja.

* Nadzorujte svojo jezo, da preprecite nenaden izbruh jeze; najprej
otroka opozorite.

e Cas za pomiritev naj traja 5 minut, z 2 minutama tiSine na koncu.

* Pozorno izberite oblike in Stevilo vedenij, pri katerih uporabljate Cas za
pomiritev, in se tega dosledno drZite.

* Ne grozite s Casom za pomiritev, Ce ga ne boste izpeljali do konca.

« Ce otrok ne uposteva ¢asa za pomiritev, uporabite nenasilne pristope,
kot je na primer izguba dolocenih privilegijev.

« Ce je otrok med ¢asom za pomiritev povzrocil razdejanje, naj ga tudi
pospravi po zaklju¢enem casu za pomiritev.

* Ne zanasajte se le na ¢as za pomiritev — uporabite tudi druge
disciplinske metode kot na primer ignoriranje, logi¢ne posledice in
strategije reSevanja teZav za blazje oblike neustreznega vedenija.

* Napolnite bancni racun s pohvalami, ljubeznijo in podporo.

« Cas za pomiritev uporabljajte za razdiralno vedenje in takrat, kadar
otrokovega neustreznega vedenja ne morete ignorirati. Zacnite z izbiro
le enega tocno doloCenega nacina vedenja. Ko taksen nacin vedenja
ne bo veC problematicen, izberite drug nacin vedenja, na katerem
boste nadaljevali.

* Ob tepezu ali drugih razdiralnih dejanjih naj gre otrok takoj na cas za
pomiritev. Za neposlusnost lahko dobi eno opozorilo.

e Med ¢asom za pomiritev ignorirajte oblike neprimernega vedenja kot
so kricanje, jokavost, draZenje, prepiranje, preklinjanje in izbruhi trme.

« Cim pogosteje sku3ajte pohvaliti pozitivno vedenije.
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0dziv na otrokovo neuravnanost
in ucenje samouravnavanja

Carolyn Webster-Stratton, Ph.D.

Moj otrok je razburjen, jezen,
kljubovalen in postaja custveno neuravnan
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o

Premisli
“ustavi se”

Naredi 3
globoke vdihe

Ostani miren

Umirite se

Ko so otroci jezni in ne morejo uravnavati Custev, lahko tudi starsi zacutijo jezo in obcutek, da se

ne obvladajo vec, na kar se lahko odzovejo s kricanjem, kritiziranjem ali telesnim kaznovanjem. V

teh trenutkih lahko ¢as za pomiritev omogoci tako starsu kot otroku, da se pomirita. Tukaj je nekaj

nasvetov starSem za samouravnavanje:

» USTAVITE SE in se spoprimite z negativnimi mislimi ter uporabite pozitiven, opogumljajoc
samogovor, kot na primer: »Vsi otroci se obcasno neprimerno vedejo. Moj otrok preizkuSa meje
svoje neodvisnosti, da se bo naucil, da so nasa hiSna pravila predvidljiva in varna. To je obic¢ajno za
otroke te starosti in ni konec sveta.

* Globoko dihajte in si ponavljajte pomirjujoce besede: »sprosti se«, »bodi potrpeZljiv«, »ne
obremenijuj sex.

* Pomislite na sprosc€ujoco podobo ali zabavne trenutke, ki ste jih doziveli s svojim otrokom.

* Vzemite si kratek odmor, oplaknite si obraz, privoscite si skodelico ¢aja, predvajajte glasbo ali
pobozajte psa. Prepricajte se, da je v tem casu otrok varen in opazovan.

* Osredotocite se na obvladovanje misli, kot na primer: »Svojemu otroku lahko najbolje
pomagam tako, da se kontroliram.«

* Odpustite si in se prepricajte, da ste si vzeli dovolj ¢asa zase za sprostitev.
* Prosite nekoga za podporo.
* Takoj ko sta oba pomirjena, se ponovno poveZite z otrokom.

Tako kot vas otrok se lahko tudi vi pomirite in vrnete na
»zeleni« del termometra ter poskusite ponovno.
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Moj otrok nadaljuje s slabo uravnanim custvovanjem in
postaja agresiven
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Moj otrok je zdaj umirjen

Samogovor starsa

»Sedaj se lahko ponovno poveZem z otrokom in mu/ji pomagam pri u€enju drugacnih nacinov
za reditev njegove/njene tezave.«

»UCi se, da prejme veC pozornosti ob primernem vedenju kot ob neprimernem.«

»Lahko mu/ji pomagam, da se naudi izrazati svojo frustracijo in jezo na ustreznejsi nacin.«

Odziv starsa
* Pohvalim otroka, da se je pomiril.

* Otroka preusmerim v novo priloznost za ucenje. ]

* Otroka ne silim k opravicilu, saj neiskrena opravicila ne ucijo empatije.

* Otroka vklju¢im v kakSno drugo aktivnost, da nadaljujeva s prijetnim druZzenjem in
se pocuti ljubljenega.

* Med igro otroka zacnem uporabljati trening socialnih vescin.

* ISc¢em trenutke, ko je umirjen, potrpeZljiv, srecen ali prijazen.
* S Custvenim treningom mu pomagam razumeti, da mojo pozornost pritegnejo
samouravnana custva.
+ Ce postanejo njegovi ustveni odzivi ponovno neuravnani, poimenujem otrokova
neprijetna ¢ustva in mu pomagam, da jih izrazi z besedami ter ga spodbudim, da se
spomni svojih tehnik spoprijemanja.
* Takrat, ko je otrok umirjen, mu z uporabo lutk, iger in pravljic pomagam pri iskanju /

drugacnih nacinov reSevanja pogostih, otrokom tezavnih situacij.

Povzetek
Moj otrok se uci, da je ¢as za pomiritev varen kraj za umiritev; odmor ni kaznovalen ali krut in

izoliran Cas; moj otrok razume, da se lahko po pomiritvi brez obcutka krivde pridruzi aktivnostim
z druZzino ali vrstniki in ima novo priloZnost, da poskusi z drugacno resitvijo resiti teZavo. Po
uporabi Casa za pomiritev se otrok pocuti ljubljenega in obcasno vidi tudi starSe in ucitelje, da
uporabijo isto strategijo za pomiritev svoje jeze. Moj otrok prejme veliko ve¢ moje pozornosti,
ko se vede primerno, kot takrat, ko se vede neprimerno. Med uporabo ¢asa za pomiritev se
pocuti ljubljenega in varnega, saj mu ta omogoci ¢as za ponovno uravnavanje svojih Custev ter

novo priloZznost v ljube¢em okolju. Cas za pomiritev mi omogoci, da globoko vdihnem in se
pomirim, da se bom lahko mirno, odlo¢no, dosledno in skrbno odzval na svojega otroka.

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

IZBERITE S| DOLOCENO OBLIKO NEUSTEZNEGA VEDENJA, ki
ga boste obvladali s tehniko ¢asa za pomiritev; na primer pretep ali
udarjanje. Rezultate zapiSite na Izrocek Zahteve in cas za pomiritev.

IZBERITE POZITIVNO VEDENJE (nasprotno od vedenja, za
katerega boste uporabljali tehniko ¢asa za pomiritev) in mu
sistemati¢no namenite pozornost v obliki pohvale, spodbud in
komentarjev.

OPISITE SITUACIJO, v kateri se otrok vedno znova neprimerno
vede, in jo poskusite analizirati. Analizo prinesite na naslednje
srecanje.

PREBERITE izrocke Dnevi pozornosti, Kaj narediti, ko imate
obcutek, da izgubljate nadzor in Kaj narediti, ko se pojavijo nove
tezave.

@ Branje:

Priro¢nik Neverjetna leta: 3esto poglavje — Cas za odmor, namenjen
pomiritvi in dvanajsto poglavje — Cas za odmor od stresa in jeze.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice



Dnevi pozornosti

Krepitev podpore med partneriema

TeZave v odnosu med partnerjema oteZujejo uravnavanje otrokovega vedenja. Naslednja vaja je
namenjena krepitvi vajinega odnosa.

Na list papirja napisite 10 do 20 pozornosti, ki bi jih vas partner lahko naredil za vas. Va3 partner
naj stori enako. Vsak dan izberite eno ali dve pozornosti s partnerjevega seznama in jih naredite.
Pozornosti naj bodo (a) pozitivne, (b) konkretne, (c) majhne in (d) nikoli v zvezi z nedavnimi spori
ali konflikti.

Primeri: Vprasaj me, kak3en je bil moj dan, in me poslu3aj.
Ponudi mi smetano ali sladkor.
Na sprehodu me drzi za roko.
Zmasiraj mi hrbet.
Uredi varstvo in me povabi na zmenek.
Pusti me, da en dan brez teZzav delam do poznega vecera.
Imejva umirjeno vecerjo brez otrok.
Poskrbi za otroke, medtem ko kuham vecerjo ali berem casopis.
En dan v vikendu mi pusti dlje spati.

Ta vaja partnerjema pomaga prepoznati in ceniti trud, ki ga vsak od njiju vlagata v odnos. Izkaze
se, da partnerja pogosto prav rada ustreZeta drug drugemu, Ce le vesta, kaj tocno si drug Zeli in
se zavedata, da bo njun trud prepoznan.

Podpora za samske starse

Ce nimate partnerja, je prav tako pomembno, da nekaj »dni za negovanje in pozornost« namenite
sami sebi. V ta namen lahko na primer sestavite seznam prijetnih stvari, ki bi jih Zeleli storiti za
lasten uzitek. Vsak teden izberite in si privoscite eno ali vec stvari s tega seznama.

Primeri: Vecerja s prijateljem.
Obisk kina.
Dogovori se za masazo hrbta.
Prijavi se na uro klavirja.
Sprehod po parku.
Privo3ci si peneco kopel.
Preberi zabavno revijo.

Pomembno je tudi, da si samski starsi uredijo mrezo podpore. To lahko pomeni redna srecanja z

drugimi starsi, bliznjimi prijatelji ali druzinskimi ¢lani. V podporo so lahko tudi organizacije, kot
so npr. verska zdruZenja, rekreativne skupine in politicne organizacije.
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Kaj narediti, ko imate obcutek,
da izgubljate nadzor

1. Zatrenutek se umaknite iz situacije in se vprasajte:
* Kaj je moj cilj?
* Kaj trenutno poc¢nem?
* Mibo to, kar po¢nem, pomagalo doseci cilj?
* Kaj moram narediti drugace?

2. Vadite tehniko sproscanja::
* Upocasnite svoje dihanje.
+ Stejte od 1 do 10 dokler lahko v enem vdihu.

* Ponavljajte globoke, pocasne vdihe in izdihe med 3tetjem tako dolgo,
dokler se ne boste pocutili spros¢eno.

3. Prepoznajte misli, ki vas vznemirjajo. Preoblikujte te misli v alternativne,
pomirjujoce misli. Na primer:

Misli, ki vas vznemirjajo: PomirjujocCe misli:
»Ta otrok je posast. Vse skupaj postaja »Otrok preizkusa meje, da bi videl, ce
smesno. Nikoli se ne bo spremenil.« lahko obvelja njegova volja. Moja naloga

je, da ostanem miren in mu pomagam
najti pot do lepSega vedenja.«
»Navelicana sem biti tako jezna. Stvari
se bodo tako ali drugace spremenilel«
»Pogovoriti se moram z Miho o njegovih
oblekah, ki leZijo vsepovsod. Ce se bova
mirno pogovorila, bova nasla dobro
resitev.«

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice



Izrocek

KA) NAREDITI, KO SE POJAVIJO NOVE TEZAVE

Ponovitve neustreznega vedenja so obicajne, zato bodite nanje pripravljeni!
Najpogosteje jih sproZi dolocena oblika stiske ali spremembe v druzini (bolezen,
smrt, pocitnice, nova sluzba, financne tezave). To po navadi vodi v poslab3anje
otrokovega neustreznega vedenja. V nadaljevanju je opisanih nekaj nacinov,
kako ponovno vzpostaviti program in se vrniti na pravo pot.

1. Dolocite as, ko niste vznemirjeni za pogovor o tezavah z vaSim partnerjem
ali prijateljem oziroma o tezavi razmislite sami pri sebi.

2. Razjasnite, katero otrokovo vedenje je zazeleno in katero ni.

3. Razvrstite teZave od napomembnejSe do najmanj pomembne. Nato se
osredotocite le na najbolj pomembno.

4. Zbirajte ideje za ¢im vec resitev nastale situacije (preglejte izrocke):

Okrepitve
(pohvale, otipljive nagrade, druZenja, namenjena igranju)
Disciplina
(ignoriranje, ¢as za pomiritev, izguba privilegijev, delovna
opravila, logi¢ne posledice, re3evanje tezav)

Tehnike, ki pomagajo starsem pri samoobvladovanju
(samogovor, sprostitev)
5. Spremljajte tedenski napredek in spremenite program, kadar je to potrebno.
6. Nagradite se za svoja prizadevanja.

Pomnite: Starsi radi uporabljajo disciplinske metode, ki pripeljejo le do
kratkorocCnih resitev (na primer pridobivanje takojSnjega spostovanja s kricanjem,
tepezem ali kritiziranjem otroka), na dolgi rok pa imajo negativhe posledice
(otrok se naudi kricati in udarjati namesto nenasilnega pristopa reSevanja tezav).
StarsSi morajo tehniko pohvale ali ignoriranja uporabiti dobesedno 100-krat, da
se otrokovo vedenje spremeni, in to pomeni ogromno vloZenega dela. Tak3en
pristop na dolgi rok otroka nauci, kako se primerno vesti, gradi temelje za
odnos z drugimi ljudmi in ustvarja otrokovo pozitivno samopodobo. Celoten
proces lahko primerjamo z nitkanjem zob — le redno nitkanje bo pripeljalo do
dolgoroc¢nih koristi.

Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice ©The Incredible Years®



Vzdrzevanje objektivnosti

Drug pristop za ohranjanje samoobvladovanja je, da se med konfliktom
vprasate, ali vam bo to, kar po¢nete, pomagalo doseci vas cilj.

Kaj je moj cilj? (npr. da moj otrok izboljSa svoje vedenje)

Kaj trenutno pocnem? (npr. postajam jezen)

Mi to, kar po¢nem, pomaga pri doseganju mojega cilja? (npr. ne pomaga
mi, prerekava se)

Ce mi ne pomaga, kaj moram narediti drugace? (npr. sprostiti se, vzeti si
moram cas, da razmislim, kaj se dogaja, in nato jasno izraziti, kaj Zelim)

Postopki za sprostitey

Veliko ljudi se mora nauciti, kako se sprostiti, preden lahko nadzorujejo svoje
izjave. Sledijo postopki za sprosScanje, ki se jih da nauciti brez obseznega
treninga.

. Udobno se namestite na stolu. Zaprite oci.

. Postanite pozorni na vase dihanje.

1
2
3. Upocasnite dihanje.
4

. Ko upocasnite dihanje, ob naslednjem globokem vdihu pocasi Stejte od 1
do 10 dokler lahko v enem samem dihu.

. Nato pocasi izdihnite in ponovno Stejte od 1 do 10, dokler ne ostanete
brez sape.

6. Predstavljajte si sebe pomirjene in pod kontrolo.
. Sami sebi povejte, da vam gre dobro in da napredujete.

8. Ponavljajte globoke, pocasne vdihe in izdihe s Stetjem, dokler se ne boste
pocutili sproSceno.

Imejte v mislih, da bodo vcasih nastopili trenutki, ko bo tezko uporabiti tehniko
samoobvladovanja. Poslab3Sanja lahko pricakujete. Ne glede na vse pa bo z
vajo vedno lazje.

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice
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Scenarijj st. 1

Past jeze:
Koga spodbuyjamo h kaksnemu obnasanju?

Stars zahteva: “Ugasni televizor,
Cas je za spanje.”

(Mine 5 sekund.)

Otrok: “Ne, ne bom.

Stars (jezno): “Ne pogovarjaj Ravno sredi oddaje sem.”

se tako z mano!”

Otrok: “Ti zatezenec.” Star$ zagrozi: “Ce ne gre$
(Godrnjaje ugasne televizor.) <4 takoj spat, bo$ dobil po riti.”

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice



Scenarijj st. 2

Past umikanja:
Koga spodbujamo h kaksnemu obnasanju?

Star$ zahteva: “Ugasni televizor,
Cas je za spanje.”

Otrok: “Ne, ne bom.

Ravno sredi oddaje sem.”
Otrok Se naprej gleda televizijo.

Star$ se umakne: (Razmisli pri sebi, da no€e narediti drame.)
“‘Dobro, pa naj gleda televizijo, vseeno mi je.”

Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice ©The Incredible Years®



Mozganska nevinta

Pomembno je, da vnaprej razmislite, za katere oblike vedenja boste uporabljali ¢as Vi
za pomiritev. Tako boste pripravljeni naizvedbo tehnike casa za pomiritev, takoj ko "
se neZeleno vedenje pojavi. Pomembno je tudi, da se otrok zaveda, katero vedenje
vodi v Cas za pomiritev. Zbirajte ideje, katero vedenje pripelje do ¢asa za pomiritev:

Vedenja, primerna za uporabo casa za pomiritey

Npr.: udarjanje drugih

Predhodno opredelite, kaj pomeni udariti nekoga. Preusmerjanje pozornosti je ponavadi
uc¢inkovita metoda, da otroke lo¢imo in preusmerimo njihovo pozornost drugam.
Vsekakor pa moramo v primeru nasilja ali nevarnega pretepanja otroka takoj odstraniti
na prostor za pomiritev, kjer ne more nikogar poskodovati. Ne pozabite vnaprej vaditi
tehnik spro3canja in prigovarjanja samemu sebi: »Zmorem, lahko se pomirim.«

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice



ﬂ Mozganska nevihta
Za in proti casu za pomiritey

Razmislite o prednostih ¢asa za pomiritev in jih zapisite. Zapisite tudi slabosti.

Cas za pomiritev

Prednosti Q
%
Slabosti

V premislek

Razmisljanje o casu za pomiritey ter njegovih prednostin in slabostih

Oglejte si seznam in ugotovite, kdo obcuti prednosti in kdo slabosti (otrok ali star3). Preglejte tudi,
ali so slabosti za vas in vaSega otroka dolgorocne ali kratkoroCne narave.
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Mozganska nevinta: Spoprijemanje s tezavnimi 3
situacijami in pomirjujoc samogovor

Razmislite o nacinih, kako ostati miren, potrpeZljivin prepri¢an vase med ¢asom za pomiritev.
Vadite izpodbijanje negativhega samogovora in ga nadomestite s pozitivnim samogovorom.
V spodniji okvir zapiite primere vasih samogovoroy, ki jih lahko uporabite, ko v sebi obcutite

narascanje jeze.

Pozitivni samogovor

Lahko obvladam situacijo...

&
B

Lahko nadzorujem svojo jezo...

Vzel si bom kratek cas zase, da se pomirim...

Kdo pravi, da morajo biti

N ~ otroci v trgovini popolni?
= o~
A
3
0
g
Ny g =

O\
|
N
Q .

5ol o _

|zzovite nerazumne misli
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Mozganska nevinta: kako ostati miren

Kaksne Custvene odzive doZivljate, ko uporabljate metodo Casa za pomiritev? Starsi imajo pogosto
tezave z obvladovanjem svoje jeze, kadar se spopadajo z otrokovo agresivnostjo ali nasprotovalnim
vedenjem. TeZko se zadrZijo, da otroka ne bi kritizirali. Ta Custvena vpletenost lahko oteZuje ignoriranje
otrokovega kreganja oziroma dajanja pohval, ko si jih otrok zopet zasluZzi. Katere metode bi lahko
uporabili, da bi ostali mirni? Zapisite jih v spodnjo tabelo.

M(_)“ Sustvem OC!Z_'V" Metode, kako ostati miren
ko je ¢as za pomiritev

;
)
g

i

)

I

=== S LA
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Scenarijj st. 3

Past pojasnjevanja:
Koga spodbujamo h kaksnemu obnasanju?

Star$ zahteva: “Ugasni televizor,
¢as je za spanje.”

Stars: “Seveda bos utrujen.
In ne bos vstal,ko te bom Otrok: “Ne, ne bom.
poklical, zamudil bo$ zajtrk in Ravno sredi oddaje sem.”
v Soli se bos tezko skoncentriral.”

Otrok: “Ne bom utrujen, Stars razlozi: “Saj ves, da
v redu bom.” < Ce ne bos Sel spat, bos
zjutraj utrujen, tezko bos vstal
in potem bos slabe volje.”

©The Incredible Years® Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice



Scenarijj st. 4

Past vdaqje:
Koga spodbujamo h kaksnemu vedenju?

Stars: “Pridi vecCerjat.”

Otrok: “Kaj je za vecCerjo?”
Stars: “Bi rajsi kosmice?”

Otrok: “Fuj, ne maram obare.

Ne bom jedel.” < Star$: “Obara.

Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice ©The Incredible Years®
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Custva in Telesni znaki  Vedenje

obcutja

Besen Razbijanje srca Kricanje

Zanicevalen Napetost v vratnih Udarjanje
misicah

Jezen
Tis¢anje v prsih
Stiskanje pesti
Stiskanje zob .
V obrambi GrozZnje
Glavobol i
Obcutje krivde Umikanje
Odmaknjen Neodzivnost
Razocaran
Plitko in hitro dihanje
Depresiven
Povecano znojenje
Napetost v miSicah Kritiziranje
Razdrazen
Tesnoben
Zaskrbljen

Neredno bitje srca

Glavobol v nastajanju Y -
Tezave s poslusanjem

Pozoren/Zainteresiran Omejeno razmisljanje

Dovzeten/Odprt/ Ni odprt za nove ideje
Prilagodljiv Pomirjen

Srecen

Samozavesten

Zadovoljen Pomirjen

Ljubec Prijeten

Pripravljen na reSevanje
problemov

Pripravljen poslu3ati

Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice ©The Incredible Years®



Custva in

obcutja

Besen
Zanicevalen

Jezen

V obrambi
Obcutje krivde
Odmaknjen
Razocaran

Depresiven

Razdrazen
Tesnoben

Zaskrbljen

Pozoren/Zainteresiran

Dovzeten/Odprt/

Prilagodljiv
Pomirjen
Srecen
Samozavesten
Zadovoljen

Ljubec

©The Incredible Years®

Samogovor

Tako sem jezen, da bi ga lahko prizadel ali
poskodoval.

ZasluZi si, da je tako.

On ni v redu.

Kaj sem naredila, da sem si to zasluzila?

To ni moja krivda, on je kriv.

Isti je kot ...

Jaz nisem bil nikoli tak.

Mislim, da bo koncal za zapahi.

Nimam casa, da bi se ubadala s tem.

Slab star3 (partner) sem. Brezupen primer sem.

Zakaj ravno jaz? To je tako stresno.

Tehnika spro3canja ne deluje.

Vse skupaj je neuporabno.

Nima smisla, da se sploh Se trudim okrog njega.
Nikoli ni¢ ne pomaga.

Ne glede na to, kaj naredim, se ni¢ ne spremeni.

Vse mi vrZe nazaj.

Vse to si zasluzim kot povracilo za ...

Ze moji starsi so mi govorili, da sem ... (kritiziranje)
Kaj se bo zgodilo, ko bo v najstniskih letih?
Prevec sem pod stresom. Potrebujem odmor.
Mogoce je to vse skupaj preve¢ zame.

Mogoce pa nisem dober starsS oz. partner.
Nisem prepri¢ana, da zmorem vse to.

Ko se stvari zaCnejo spreminjati, gre najprej na
slab3e in Sele potem na bolj3e.

Lahko naredim spremembo za prihodnost.

Stres je normalen del vsakega odnosa.

Ta stopnja ne bo trajala vecno. Stvari se bodo
spremenile na bolje.

Vse to zmorem; lahko obvladujem svojo jezo.

Lahko ga naucim, da ...

Ob problemih se lahko vsi nau¢imo, kako se
spopadati s konflikti.

Lahko se pogovoriva o ... in najdeva primerno
resitev.

Uspelo nam bo; vsi se u¢imo.

Vsi delamo napake.

Lahko pomagam z ...

Njegove pozitivne lastnosti so ...

Ljubec starS/partner sem, saj poskusam ...

Vecino ¢asa ohranim mirno kri.

Rad preZivljam cas z njo, Se posebno, ko ...

Cenim ...

Program 10: 4. del, Cas za odmor za pomiritev in posledice






IzrocCki in sporocila s hladilnika
Logicne posledice

©The Incredible Years® Program 10: 5. del, Logicne posledice






DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE z uporabo casa za pomiritev za agresivno vedenje.

UPORABLJAJTE principe »logi¢nih posledic« ali izgubo
privilegijev ob neustreznem vedenju tekom tedna in jih zapisite na
izroCek List za belezenje: logicne posledice.

IZBERITE si pozitivho vedenje, ki mu boste sistemati¢no
posvecali pozornost v smislu pohvale, spodbujanja in pozitivnih
komentarjev.

OPISITE situacijo, v kateri se otrok vedno znova neustrezno vede,
in analizirajte, zakaj se to dogaja.

VADITE uporabo pozitivnega samogovora v tezavnih situacijah.

Branje:

Priro¢nik Neverjetna leta: sedmo poglavje — Naravne in logicne
posledice.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

©The Incredible Years® Program 10: 5. del, Logicne posledice



Starsi kot detektivi: poglejmo, kaj ste se naucili!

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

Naredite seznam metod, ki bi jih uporabili za naslednje oblike neustreznega
vedenja. Dodajte Se druge oblike neustreznega vedenija.

Neustrezno vedenje Disciplinske metode

1. Pretepanje in suvanje vrstnikov

. Upiranje navodilom starSev

. Kraja

. Laganje

. Odklanjanje dela za Solo in ucenje

. Zamujanje pri vrnitvi domov iz Sole

. Jezikanje/prerekanje s starsi

. Upiranje in zavlacevanje pri pisanju
domacih nalog

. Bolecine v trebuhu in glavobol

. Pomanjkanje koncentracije in
impulzivnost

11. Pu3canje nereda v sobah

Program 10: 5. del, Logicne posledice ©The Incredible Years®



Starsi kot detektivi: poglejmo, kaj ste se naucili!

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

Naredite seznam metod, ki bi jih uporabili za naslednje oblike neustreznega
vedenja. Dodajte Se druge oblike neustreznega vedenja.

Neustrezno vedenje
12. Kreganje z bratom ali sestro

13. Ne opravljanje gospodinjskih opravil
14. Zamujanje na 3olski avtobus

15. Pusdcanje kolesa, igrac in Sportne
opreme zunaj

. Eksplozije jeze/kricanje

. PreveC gledanja TV ali igranja
racunalniskih igric

. Skrivanje uciteljevih obvestil
. Otro¢je obnasanje
. Noce v posteljo ob dogovorjenem casu

. Pogovarjanje s prijatelji preden dokonca
nalogo ali opravila

. Preklinjanje

©The Incredible Years®

Disciplinske metode

Program 10: 5. del, Logicne posledice



LIST ZA BELEZENJE: Logicne posledice

Primer logicnih posledic Odziv otroka

Primer: odvzem privilegija: en veler brez
racunalnika (ali TV/ telefona)

Program 10: 5. del, Logicne posledice ©The Incredible Years®



LIST ZA BELEZENJE: Delovna opravila

Primer delovnih opravil Odziv otroka
Primer: 30 minut dela (npr. sesanje
stopnisca, zlaganje perila, pomivanje oken,
grabljanje listja, ...)

©The Incredible Years® Program 10: 5. del, Logicne posledice



Napisite pozitivne stavke, ki vam pomagajo pri
spoprijemanju s tezavami, in jinh vadite med tednom.

Program 10: 5. del, Logicne posledice ©The Incredible Years®



Samogovor v tezavnih situacijah

Prepoznajte teZzavno situacijo in misli, ki vas ob tem vznemirjajo. Zraven zapisite alternativne misli,
ki vas pomirjajo in jih lahko uporabite, da na novo opredelite dano situacijo. Naslednjic, ko se boste
znasli v negativnem samogovoru, si vzemite nekaj ¢asa za pozitivno razmisljanje in razmislite,
kako bi se lahko na drugacen nacin spopadli z dano situacijo.

TeZavna situacija:

4 4

Misli, ki vas vznemirjajo Pomirjujoce misli

©The Incredible Years® Program 10: 5. del, Logicne posledice
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Spodbujanje razvaoja bralnih vescin

©The Incredible Years® Program 8: 1. del, Spodbujanje razvaja bralnih vescin
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE s preZivljanjem posebnega Casa z vasim otrokom.

Vsak dan vsaj 10 minut BERITE z otrokom. Pogovorite se z njim o kn-
jigah, ki jih rad bere. Izberita knjigo in jo skupaj preberita.

V naslednjem mesecu se VKLJUCITE v vsaj eno 3olsko dejavnost — kot
npr.: spremstvo na izletu, udelezba na Solskem sestanku, ponudite se za
branje ali pomoc v razredu ali se seznanite z otrokovim u¢nim nacrtom in
Solskimi navadami.

@ Branje:

Prirocnik Neverjetna leta: Tretji del, 15. tezava: Branje po metodi
CARE za spodbujanje otrokovih bralnih vescin.

Program 8: 1. del, Spodbujanje razvaoje bralnih vescin ©The Incredible Years®
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Kako ravnati ob otrokovem upadu poguma?

©The Incredible Years® Program 8: 2. del, Kako ravnati ob otrokovem upadu poguma?






Mozganska nevihta %jy
S kolegom iz skupine izmenijajte nekaj spodbudnih izjav, ki bi jih lahko uporabili \‘\‘
za spodbujanje otroka, da vztraja pri tezki nalogi.

Ne pozabite vkljuciti tudi pohval za vztrajnost in potrpezljivost pri procesu ucenja.

Pozitivne napovedi in izjave

Primer:
“Ce bos $e naprej vsak vecer vadil branje, verjamem, da bo§ kmalu lahko celo stran

prebral sam.”

Cilj:
Zavezem se, da se bom ta teden igral/-a ali imel/-a posebni ¢as s svojim otrokom
-krat po minut.

©The Incredible Years® Program 8: 2. del, Kako ravnati ob otrokovem upadu poguma?
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DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE s preZivljanjem posebnega Casa z vasim otrokom.

Vsak dan se z otrokom vsaj 10 minut POGOVARJAJTE o njegovih
zadolzitvah in projektih, ki jih dela v Soli, domacih nalogah, branju ali
skupaj izvedita poucno dejavnost (na primer: slikanje, nacrtovanje
Solskega projekta, ipd.).

V naslednjem mesecu se VKLJUCITE v vsaj eno 3olsko dejavnost — kot
npr.: spremstvo na izletu, udelezba na Solskem sestanku, ponudite se za
branje ali pomoc v razredu ali se seznanite z otrokovim u¢nim nacrtom in
olskimi navadami.

POKLICITE kolega iz skupine za izmenjavo idej o rutinah po prihodu iz
Sole.

,@ Branje:

Priro¢nik Neverjetna leta: drugo poglavje - Pozitivna pozornost, spodbuda
in pohvala

Examples of behaviors to reward with stars and stickers:

Vra¢anje domov naravnost iz Sole Upostevanje navodil in izpolnjevanje zahtev
Deljenje z drugimi Dokoncanje domace naloge pred vecerjo
10 minut branja Ugasanje TV
Gledanje TV samo 1 uro Priprava pogrinjkov pred obrokom
Pisanje pisem ali dnevnika Poslusanje zgodbe ali CD
Branje mlaj3im sorojencem Dobivanje pozitivnih uciteljevih porodil
Sporocanije starSem, kje se nahaja

©The Incredible Years® Program 8: 2. del, Kako ravnati ob otrokovem upadu poguma?



S_porqc’ila s hladilnika o
Spodbwame otrokovega ucenja

Starsi kot »trenerji ucnin vescin in vztrajnosti«

»Treniranje« je prodoren nacin za krepitev otrokovih u¢nih vescin in sposob-
nosti vztrajanja pri zahtevni nalogi. Na spodnjem seznamu so nasteti u¢ni
pojmiin vedenija, ki jih lahko opisujete med opravljanjem 3olskih dejavnosti
z otrokom. Seznam uporabljajte za trening opisovanja u¢nih pojmov.

Akademske vescine

Primeri

naredi nalogo v dogovorjenem
Casu

nacrtovanje Casa za branje

»Vsak dan si delal nalogo ob dogovorjenem casu.«

»Dobro si nacrtoval, preberes eno poglavje na teden,
tako da bog3 prebral celo knjigo.«

organizacijske vescine
skrb za potrebscine, gradivo

prositi za pomoc

»V3el mi je, kako si uredil svoje zvezke, da lahko
belezi$ zapiske.«

»Vse svoje stvari (pisala, ravnila, zvezki) imas skrbno
razporejene na mizi, da lahko delas.«

»Dober si v tem, da prosi$ za pomoc, ko jo
potrebujes«.

trdo delati
koncentracija, osredotocanje

vztrajnost, potrpezljivost

»Zelo se trudi3 s tem projektom in razmisljas o tem,
kako ga urediti.«

»Tako si potrpeZljiv in se trudi$ najti vse nacine, da bi
ugotovil.«

upostevanje uciteljevih
navodil

reSevanje tezav

ponovno poskusiti

branje

vescine razmisljanja
poslusanje

trdo delo, trud/najboljse delo
samostojnost

»Navodilom si sledil natan¢no tako, kot je rekel ucitelj.
Res si dobro poslusal.«

»Dobro premisljujes o tem, kako rediti tezavo in tako
se bo3 domislil odli¢ne resitve za to tezavo.«

»To si ugotovil Cisto sam.«
»Pozorno beres in moc¢no razmisljas o zapletu.«

»Zelo si se potrudil, da si nalogo napisal v svoji
najlepsi pisavi.«

»Nisi poznal besede, zato si jo poiskal v slovarju.«

Program 8: 2. del, Kako ravnati ob otrokovem upadu poguma?
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Razvijanje ucnih navad in rutin

©The Incredible Years® Program 8: 3. del, Spodbujanje otrokovih ucnih navad in rutin
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Spodbujanje dobrih ucnih navad in rutin
“Pomembne so preadvidljive rutine”

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE s prezivljanjem posebnega casa z vasim otrokom.

VZPOSTAVITE USTALJENO SOLSKO RUTINO po pouku.
Zapisite jo in se o tem pogovorite s svojimi otroki. Obesite jo na vid-
no mesto (kje, kdaj in s kom delajo otroci domaco nalogo). Nacrt
prinesite na naslednje srecanje.

NACRTUJTE, kako boste nadzorovali izvajanije rutine.

POHVALITE otroka za sledenje rutini in/ali vzpostavite program
spodbud za izpeljavo rutine.

UPORABITE izrocek HiSna pravila za vzpostavitev nekaj na-
jpomembnejsih pravil glede Casa za uporabo televizije ali racunalni-
ka in delanja domacih nalog. Pravila zapisite na izrocek in prinesite
na naslednje srecanje.

,@ Branje:

IzrocCki in priro¢nik Neverjetna leta: tretji del, prva tezava — Prevzem
nadzora nad otrokovim »Casom pred zasloni.

PRIMERI VEDEN] ZA NAGRAJEVANJE Z NALEPKAMI, ZVEZDICAMI ALI TOCKAMI:

Vracanje domov naravnost iz Sole Upostevanje navodil in zahtev
Deljenje z drugimi Dokoncanje domace naloge pred vecerjo
10 minut branja UgaSanje TV
Gledanje TV samo 1 uro Pripravljanje mize pred obrokom
Pisanje pisem ali dnevnika Poslusanje zgodb ali CD
Branje mlajSim sorojencem Dobivanje pozitivnih povratnih uciteljevih porocil

Sporocanje starSem, kje se nahaja

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

©The Incredible Years® Program 8: 3. del, Spodbujanje otrokovih ucnih navad in rutin



oy doa
Rutina opravijanja Naée haloge
V.

Nekaj primero
1. Vrnitev iz Sole do 15:30.
Poklici starse in jim sporoci, da si doma in kaj imas za domaco nalogo.
Pojej prigrizek in imej odmor do 16:00.
Starsi se vrnejo domov ob 17:30.
Pomagaj pri pripravi vecerje in/ali pogrinjanju mize in skupaj vecerjajte.
Starsi pregledajo napredek pri pisanju domace naloge ob 19:00. Dokoncaj nalogo.

Cas za gledanje TV ali uporabo racunalnika.

© N LA W N

Cas za odhod v posteljo ob 21:00.

vasa rutina za domaco nalogo:
1.

2.

3.

Pravila glede domace naloge: Domaca naloga mora biti koncana pred
gledanjem TV ali igranjem racunalniskih iger. Gledanje TV in/ali igranje
racunalniskih iger je omejeno na 1 uro na dan.

Program 8: 3. del, Spodbujanje otrokovih ucnih navad in rutin ©The Incredible Years®
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IzrocCki in sporocila s hladilnika
Starsi kazejo zanimanje za solo in domace naloge

©The Incredible Years® Program 8: 4. del, Starsi kazejo zanimanje za solo in domace naloge






Starsi kazejo zanimanje za solo in domace naloge

DOMACE AKTIVNOSTI V TEM TEDNU

% Dejavnosti:

NADALJUJTE s prezivljanjem posebnega Casa z vasim otrokom.

POGOVORITE se z otrokovim uciteljem (osebno, po telefonu
ali elektronski posti) in pridobite informacije o dnevnem u¢nem
nacrtu in nacinih, na katere lahko podprete otroka pri ucenju.

POHVALITE otroka za sledenje rutini in/ali vzpostavite program
spodbud za izpeljavo rutine.

POSLJITE SPOROCILO otrokovemu ucitelju in navedite, kaj vam
je veC v razredu ali pri u¢nih izkuSnjah vasega otroka.

L. Branje:

Izrocki in Priro¢nik Neverjetna leta: petnajsto poglavje -
Sodelovanje z ucitelji, da bi preprecili teZave.

Opomnik:
nadaljujte s prezivljanjem posebnega casa!

©The Incredible Years® Program 8: 4. del, Starsi kazejo zanimanje za solo in domace naloge



Sporocila s hladilnika
Spodbujanje otrokovega ucenja
Starsi kot »trenerji ucnih vescin in vztrajnosti«

ucnih pojmov.

»Treniranje« je prodoren nacin za krepitev otrokovih u¢nih vescin in
sposobnosti vztrajanja pri zahtevni nalogi. Na spodnjem seznamu so
nasteti u¢ni pojmi in vedenja, ki jih lahko opisujete med opravljanjem
Solskih dejavnosti z otrokom. Seznam uporabljajte za trening opisovanja

Akademske vescine

Primeri

naredi nalogo v
dogovorjenem casu

nacrtovanje Casa za branje

»Vsak dan si nalogo delal ob tistem casu, kot sva se
dogovorila.«

»Dobro si nacrtoval, preberes eno poglavje na teden,
tako da bo3 dokoncal knjigo.«

organizacijske vescine
skrb za potrebscine, gradiva

prositi za pomoc¢

»VseC mi je, kako si uredil zvezke, da lahko spremljas
obvestila.«

»Vse svoje stvari (pisala, ravnila, zvezki) imas skrbno
Razporejene na mizi, da lahko delas$.«

»Dober si v tem, da prosi$ za pomoc, ko jo potrebujes«.

trdo delati
koncentracija, osredotocanje

vztrajnost, potrpezljivost

»Zelo se trudi3 s tem projektom in razmisljas o tem,
kako ga urediti.«

»Tako si potrpezljiv in se trudi$ najti vse nacine, da bi
ugotovil.«

upostevanje uciteljevih
navodil

reSevanje tezav

ponovno poskusiti

branje

razmisljanje

poslusanje

trdo delo, trud/najbolj3e delo

samostojnost

»Navodilom si sledil natan¢no tako, kot je rekel ucitel;.
Res si dobro poslusal.«

»To si ugotovil Cisto sam.«

»Dobro premisljujes o tem, kako resiti teZavo in se
domisljas odli¢nih resitev za to teZavo.«

»Pozorno beres in moc¢no razmisljas o zapletu.«

»Zelo si se potrudil, da si nalogo napisal v tvoji
najlepsi pisavi.«

»Nisi poznal besede in si jo poiskal v slovarju .«

Program 8: 4. del, Starsi kazejo zanimanje za solo in domace naloge
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