
izrazimo sočutje,
ga poslušamo brez sodb in neprimernih komentarjev,
mu lahko povemo, da smo vsi kdaj v stiski,
ga podpremo, da svoja čustva izrazi na svoj način in v
svojem ritmu,
mu pomagamo, da se umiri, 
ne ustavljajmo joka,
poskrbimo za svoje čustveno ravnovesje in se umirimo. 

ga povprašamo, kako se počuti,
mu predstavimo, da so vsa čustva pomembna in koristna,
se z njim pogovarjamo o tem, kdaj doživlja katera čustva,
se z njim pogovorimo, kako vse lahko izrazi različna čustva,
mu pomagamo razumeti in razlikovati med čustvi in vedenjem,
mu pojasnimo, da je vsak odgovoren za svoja čustva in vedenje,
ga podpremo, da zdrži frustracije in obvlada neprijetna čustva.

samo-tolažilnimi vedenji (npr. sesanje palca),
odmiki pogleda,
osredotočanjem na nek dražljaj (npr. se z nečim zamotijo).  

Otroci si v zgodnjem otroštvu pri uravnavanju čustev pomagajo s: 

SE Z VAŠIMSE Z VAŠIM


OTROKOMOTROKOM



POGOVARJATEPOGOVARJATE


O ČUSTVIH?O ČUSTVIH?  

OTROKU LAHKO POMAGAMO PRI
URAVNAVANJU ČUSTEV, TAKO DA:

OTROKA LAHKO UČIMO, KAKO
SE UMIRITI IN KAKO OBVLADATI
MOČNA ČUSTVA, TAKO DA
(ŠTIRN IDR., 2020):

KO JE OTROK V STISKI:

mu pokažemo in z njim vadimo različne tehnike
dihanja, ki jih lahko povežemo tudi z usmerjanjem
pozornosti na štetje,
v vsakdanji ritem vključimo »minute za čuječnost«
in vadimo osredotočanje polne pozornosti na to, kar
zaznavamo s svojimi čutili v določenem trenutku,
otrokovo pozornost preko vodenega predstavljanja
v mislih preusmerimo na prijeten kraj ali neko
aktivnost, ki mu je všeč, 
otroka seznanjamo z gibanjem telesa, na primer z
jogo, prilagojeno za otroke.

KLJUČNO JE, KAKO SE ODRASLI
ODZIVAMO NA OTROKOVA ČUSTVA,
KAKO IZRAŽAMO SVOJA ČUSTVA V

DRUŽINI IN/ALI V ODNOSU Z
OTROKOM TER ČE IN KAKO SE Z

OTROKOM POGOVARJAMO O
ČUSTVIH (EISENBERG IDR., 2010).

POMEMBNO JE, DA SE OTROCI NAUČIJO PREPOZNATI SVOJA ČUSTVA,
JIH POIMENOVATI IN NA PRIMEREN NAČIN IZRAZITI. PRAV TAKO

MORAJO OTROCI ZNATI MOČNA ČUSTVA OBVLADATI IN SE POMIRITI.
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