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O autoricama

Iva Buconjié

S obzirom na to da nisam osoba od puno price, nekako sam uvijek bila
~uho“ za bliske ljude i mislila sam da slusam dobro dok nisam shvatila, kako
to i inace biva, da bas i... pa, ne. Cesto bi mi glavom prolazile misli o meni
i situaciji — sto osoba sada treba, Sto joj mogu reci, kako joj mogu pomoci.
Dok sam, kao, slusala, zapravo je sav moj fokus bio na — meni. | znalo mi se
dogoditi da u tom vihoru nekako potpuno precujem samu osobu koja sjedi
do mene i dijeli nesto vazno.

Trebalo je proci nekoliko godina ispunjenih supervizijom i edukacijom da
bih mogla jednostavno i samo slusati. Zbilja vidjeti i osjetiti osobu koja
prica, paznju usmjeriti na nju, prihvatiti da ponekad savrseno razumijem, a
ponekad uopce ne razumijem i ne znam sto reci, priznati to. Biti OK s tim da
ce slusanje i razgovor biti produktivni, a da ponekad i nece. Da je slusanje,
povezivanje i iskren kontakt nekad pocetak, a nekad i samo rjesenje.

Ono sto tebi Zelim jest da uspijes zbilja cuti, ali i da razvijes svijest da i ti
zasluZujes da te se cuje. Da je vazno ne samo slusati vec i podijeliti. Stoga,
veselim se poglavljima o komunikaciji u raznim odnosima koja su pred
tobom jer komunikacija uistinu jest pocCetak, proces i kraj.

Marina Trbus

Slusatisam naucila, i to se tocno sjecam, na zadnjoj godini studija psihologije.
Jedna divna profesorica slusala je snimku mog razgovora s jednom starijom
gospodom, koja je bila smjestena u domu za starije. Naime, u sklopu kolegija
te profesorice, imali smo zadatak napraviti intervju s osobom trece Zivotne
dobi i kao dokaz donijeti snimku tog razgovora. Profesorica mi je njezno,
ali vrlo jasno ukazala na greske koje sam imala u razgovoru sa starijom
gospodom. Rekla mi je: ,Kolegice, znate li vi slusati? Stalno ste prekidali tu
Zenu, unosili svoje teme, postavijali puno previse pitanja i potpitanja...“ U prvi
cas, bilo mi je jako neugodno. Cak sam se malo i naljutila. Ja se potrudim
oko zadatka, a ona mene ovako ,pere‘. No, sabrala sam se i pocela opazati
kako slusam. Pocela sam obracati vise pozornosti na to kako drugi slusaju.

Shvatila sam da nisam jedina koja prekida i ne slusa. Dapace, shvatila sam
da puno, puno ljudi tako prica. Pricaju svoje price i ljute se jer ih drugi ne
razumiju.

| danas ucim kako slusati. Nije uvijek lako. TeZak je to posao. Uz slusanje,
stizu i emocije, koje nisu uvijek lake. Ali, mislim da zbog toga nekako vidim
vise. Da raspoznajem vise boja u onome sto nas Cini vise ili manje ljudima. A
imati takva znanja, e to mi se ¢ini mocno.

Pa da nekako sazmem: otkad razvijam svoje slusanje, osjecam se mochnije.
Nadam se da ces uz ovaj prirucnik i ti steci barem dio tih moci.

Napomena autorica

Gdje smo mogle, koristile smo univerzalan/rodno neutralan oblik. Tamo gdje
nismo mogle, nastojale smo podjednako koristiti i Zzenski i muski oblik. Ako
nismo mogle nikako drukcije, koristile smo jedan oblik, iskljucivo radi Cistoce
teksta, ali podjednako se ti termini odnose i na muski i na zenski rod.

Isto tako, pisale smo u ti formi, $to mozda nije uobi¢ajeno. Cesto se obra¢amo
Citatelju. Dugo smo o tome pricale, pitale i druge za misljenje. Cilj nam je bio
stvoriti toplinu i pribliziti se citatelju. Uistinu smo htjele biti iskrene u tome
da smo tu da zajedno razgovaramo, razmisljamo, sluSamo... i onda jo$ malo
razmisljamo.

Nadamo se da smo uspjele u tome.
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Biti roditelj jedna je od najzahtjevnijih uloga s kojima se mozemo susresti. |
bas$ za tu vaznu i zahtjevnu ulogu se nekako najmanje pripremamo. Za brojne
se druge uloge pripremamo na razne nacine. Idemo u $kolu za odredena
zanimanja, odradujemo praksu za poslove koje ¢emo raditi, u¢imo voziti auto,
stjieCemo razna znanja i vjesStine koje ¢e nam kasnije koristiti. Kod roditeljstva
se nekako ocCekuje da to ide prirodno, lako i bez pripreme. Osobno mi se ¢ini
da ne ide bas tako lako.

Odnos s djecom moze biti zahtjevan sam po sebi jer velike su odgovornosti
pred nama, a kad k tome dodamo izazove partnerskih i obiteljskih odnosa,
snalazenje zbog poslovnih, stambenih ili nekih drugih pitanja, snjezna se
gruda cini sve vecdom. lzazovi za roditelje koji izlaze iz smjeStaja unutar
sustava socijalne skrbi, dugotrajnog lijecenja ili odsluzenja zatvorske kazne
Cesto se cCine velikim i nepremostivim, no snaga koju prepoznajemo u
pojedinim uspjesnim pric¢ama, inspirirala nas je da napravimo priru¢nik koji
sluzi kao poticaj za suocavanje sa naj¢esc¢im izazovima koji se nalaze u nama
i u nasoj okolini.

Ovaj je priru¢nik stoga namijenjen svima koji zele poloZiti kamenci¢ na svoj
put promjene i osobnog rasta. Svima koji su spremni preuzeti odgovornost i
prepoznati svoju snagu u kreiranju boljeg sutra. Znamo da ti je tesko i nismo
ovdje da te tjeSimo. Ovdje smo da ti pomognemo da pronades svoje razloge
i svoje snage da se suoci$ sa izazovima koji su pred tobom. Za nekoga ¢e
to biti roditeljstvo i odnos s djecom, za nekoga Ce biti odnos s partnerom ili
njegovom obitelji, nekome ¢e opet biti zanimljivija tema vezana uz posao,
Stednju ili raspolaganje novcem kojeg ¢esto nemamo dovoljno.

| zato ovaj priru¢nik donosi mnogo informacija, iskustvenih vjezbi i radnih
zadataka kako bi potaknuli razmisljanje, a ponekad pomogli sagledati stvari
iz drugog kuta. Zelja nam je da doprinesemo kvaliteti roditeljstva, kvaliteti
obiteljskih i partnerskih odnosa, olakSamo ti suoCavanje s nepovoljnim
okolnostima, da cuje$ one koji su ti vazni. | znamo da svako putovanje
zapocinje prvim korakom, stoga se nadamo kako ¢e ovaj priruc¢nik sluziti kao
putokaz ili kompas koji ¢e ti pomodi da pronades pravi smjer.

Silvija Stani¢, izvrSna direktorica

Na pocetku...

Nize ¢e$ naci tekstove koji, znamo, imaju puno slova. Mozda ti je prva misao:
-Ne da mi se to ditati, toliko toga ima.”

Ali.

Trudile smo se da tekstovi budu zanimljivi. Pisale smo ih za tebe. Nije lako
biti roditelj. Ako se joS uz to boris da svaki dan kuci doneses neki novac ili si
mozda u nekoj teskoj situaciji (izlazak iz zatvora, maloljetan roditelj ili nesto
drugo), mozemo razumjeti da ti je svaki dan borba. Nadamo se da ¢e ova
knjiga olakSati barem nesto od toga.

Kad bismo morale sazeti u jednoj re€enici o ¢emu se radi u ovom priruc¢niku,
to bi onda bilo da je on pisan da ti olakSa odnose s tebi vaznim ljudima.
Jedan o alata o kojem ¢es ovdje moci puno Cditati jest slusanje. Kako sluSati
sebe, svog partnera, svoje dijete...

Uz slusanje, dosta smo pisale i o komunikacijskim alatima. Drustvena smo
bida, stalno u nekom razgovoru, dogovoru, odnosu, svadi, konfliktu... a
opet, vjerojatno vedina od nas nije ni imala priliku nauciti kako ¢uti i kako
razgovarati.

Razgovarati je slicno kao i graditi kuéu. Moramo imati temelje, odnosno
informacije, da bismo mogli dalje graditi. A opet, vecina nas voli sve ,na
brzinu“ — da je odmah krov na toj kudi, da se napravi i bude kako smo mi
rekli i da nas nitko puno oko toga ne gnjavi. Bilo da je rijec¢ o partneru, djeci,
¢lanu obitelji ili nekome od predstavnika sluzbe s kojom razgovaramo.

Na kraju, ovaj priru¢nik je napisan s idejom da tebi bude bolje. Jer ako si ti
bolje, vijerojatno je da ¢es biti i bolji partner i bolji roditelj i bolji ¢lan zajednice.
A ako samo malo stanes, poslusas, ne osudujes vec stvarno cujes, sam sebe
ili Sto ti drugi govore — vidjet ¢e$ da ce biti lakSe i da su temelji tvoje kuce
Cvrsdi.

Dodatno, u knjizi smo negdje navodile pric¢e iz naSeg savjetovalista. To su
istinite price ljudi koji postoje. Mozda smo mijenjale inicijale, ali to su istinite
price ljudi koji kao i ti vode svoju bitku ili viSe njih. Iskoristi te price da jo$ vise
pojacas temelje svoje kuce.

Puno se ve¢ moze promijeniti ako recimo misao ne mogu okrene$ u mogu
pokusati.

Zato, pokusaj citati. | Cuti.



Od kuda smo krenule

Obzirom da je ovo priru¢nik koji ima ideju da ti olakSa odnose s drugim
ljudima, htjele smo biti sigurne da ¢emo donijeti kvalitetne tekstove. Tekstove
koji se baziraju na provjerenim tvrdnjama i podacima. Zato smo zagrabile u
knjige i istrazivale Sto se za vecinu ljudi pokazalo da funkcionira i Sto su
neki od standarda koje je dobro da imas na umu kada krece$ u neku vezu,
prijateljstvo, obitelj ili tek zapocinjes$ ostvarivati neki od ovih odnosa.

Ovdje je vazno da zna$ da to kako ¢emo stvarati veze, odnose i prijateljstva,
Cesto je jako odredeno odnosima i vezama kakve smo i sami imali s nasim
roditeljima.

Ako smo kao djeca imali iskustvo povezanosti s roditeljima, to¢nije sigurnu
povezanost, velika je vjerojatnost da ¢emo, kada odrastemo, biti pozitivho
emocionalno povezani s prijateljima, partnerom, te s vlastitom djecom. U
poglavlju ove knjigice SluSam i uvazavam, ali i postavljam granice, mozes
procitati viSe o tome kako izgledaju primjeri stvaranja sigurne privrzenosti
s djetetom. Privrzenost je ¢vrsta emocionalna povezanost izmedu skrbnika
i djeteta, koju dijete iskazuje izrazima srede i njeznosti prema skrbniku,
izljevima straha pri odvajaju te trazenjem sigurnosti i utjehe u blizini majke/
skrbnika i zagrljaju.

Ovdje ¢emo samo napomenuti da sigurnu privrzenost kod odrasle osobe
mozes prepoznati po tome Sto se u trenucima stresa i povecanog
psiholoskog opterec¢enja osoba moze samostalno umiriti, da je sklonija
iz teskih zZivotnih razdoblja izadi i osjeéati da je ,narasla“ da sama sebi
upucuje ohrabrenje i ima vjeru da ée uspjeti te da se opéenito osjeéa da
ima samopouzdanja i sigurnosti u samu sebe.

Nasuprot tome, ukoliko u prijateljstvima i romanti¢cnim vezama cesto
osje¢amo nepovjerenje, nezadovoljstvo, osjecaj nepovezanosti i povrSnog
odnosa, gdje mozda izbjegavamo razgovore ili smo ravnodusni, moguce

9

je da nismo imali priliku nauciti sigurnu privrzenost a time vjerojatno onda
c¢esce i prekidati odnos, ili biti skloniji svadama, neprimjerenom pokazivanju
ljutnje, Sutnji i povlacenju te bjezanju u neka ovisni¢ka ponasanja ili preljub.

Naravno, krize i svade sastavni su dio svakog odnosa no ono sto se u literaturi
navodi kao znacajni ¢imbenici koji pomazu u ¢uvanju odnosa su:

Dob - istraZzivanja pokazuju da je bra¢na kvaliteta veca ako su pri sklapanju
braka partneri bili stariji;

Osobnost — ako ste po prirodi vise otvoreni i druzeljubivi veca je vjerojatnost
da cete biti zadovoljniji odnosima, pa tako i brac¢nim, te s druge strane ako
ste nervozniji, anksiozniji i skloniji sumnji¢avosti da ¢ete biti manje zadovoljni,
odnosno - nezadovoljni;

Rjesavanje problema — nacin na koji gledate sebe, druge i svijet snazno
predvida hocete li biti zadovoljniji svojim odnosima. Primjerice, ako smatrate
da ste u rukama sudbine ili kako neki ljudi znaju redi ,list na vjetru® te da
sve ovisi o pukoj sredi ili slu¢ajnosti, onda je vrijeme da pocnete vjerovati
viSe u sebe, odnosno da razvijate vjeru da itekako mozete upravljati svojim
problemima tako da mijenjate svoja ponaSanja te komunikaciju. U literaturi se
navodi da oni ljudi koji za sebe procjenjuju da se mogu nositi s problemima te
ih rjeSavati - da su takvi ljudi opéenito viSe zadovoljni u braku, da dozivljavaju
manje sukoba u odnosima i braku te da su opéenito zadovoljniji Zivotom.

Konzumiranje alkohola i alkoholizam

U literaturi se navodi da je pretjerano konzumiranje alkohola ima jedan od
najrazornijih utjecaja na bracnu kvalitetu. Naravno, ovo se odnosi i na sve
druge vrste ovisnosti.

Dodatno, ono na $to bismo jos htjele skrenuti paznju a vezano za roditeljstvo
je da roditelji na razvoj svoje djece utjecu na tri nacina:

* najprije, oni prenose svoje gene na djecu — pa su im djeca slicha u
nekim osobinama;

» drugo, dijete trazi i izabire iz okoline ono $to je u skladu s njegovim
naslijedenim osobinama i sklonostima (primjerice, sport i kretanje ili
kreativno izrazavanje);

« i trece, roditelji reagiraju na osobine djeteta, pa mu pomazu u
stvaranju i izboru okruzenja koje ¢e djecu u tim sklonostima jo$ vise
poticati (upisuju u sportske ili glazbene aktivnosti).



No, tu je vazno da naglasimo i Cetvrti ¢imbenik koji utjece a to je da su i
sami roditelji dio odredene sredine koja je Cesto zadana — susjedstvo,
kultura, drustvo...i da je i taj Cimbenik znacajan za razvoj djeteta, roditeljsko
ponasanje i okolinu koja moze utjecati pozitivno ili negativno.

Zbog toga smo se i u ovoj knjizici usmjerile i na izvore podrske koje mozes
potraziti ako osjeca$ da ti je potrebno. Vise detalja mozes nadi u poglavlju
ZapoSljavanje te Podrska institucije i zajednice.

Ljudski organizam je kao baterija. Dnevnim aktivnostima se trosi i zato ju je
vazno redovito puniti.

Primjerice, kad smo gladni, jedemo; kad smo zedni, pijemo; a kad smo
umorni, spavamo jer nam tijelo u suprotnom daje jake znakove da mu nesto
nedostaje (kruljenje u zelucu, suha usta, glavobolja, zijevanje).

Medutim, znakove koje dobivamo vezano uz neke druge potrebe ¢esto nam
je lakse zanemariti. Ne uzimamo vrijeme za sebe ili svoju obitelj, teSko nam
je reci ne ili traziti ono Sto Zelimo. Tako se nasa baterija dobrog osjedaja
prazni, a mi postajemo tuzni, ljuti i umorni.

Cesto mislimo kako nemamo vremena za sve $to bismo htjeli. Istina, mozda i
nemamo za sve, ali za dio sigurno imamo. Pocni s 10 minuta mira, olovkom i
papirom. Oko natpisa ZELIM napisi sve $to zeli$ napraviti za sebe, a ¢esto ili
gotovo nikad nemas za to vremena.

Imas vremena

slusati glazbu ’ ;
odspavati 3

popiti kavu s prijateljicama

otici u kino Zelim...

A4 o
(neki nasi primjeri) Zellmooo

plivati (napisi ovdje neke svoje zelje)
zavrsiti tecaj Sivanja
poloziti vozacki ispit

Sto pise?
Mozda je tvoj dio ispunjen idejama, a mozda je prazan.

Ako je joS prazan, razmisli o svojim Zeljama i snovima iz mladosti. lli o idejama
koje smo ti mi predloZile. Razgovaraj s drugima o tome Sto vole raditi u
slobodno vrijeme ili malo istrazi na Internetu $to sve drugi rade u slobodno
vrijeme. Za pocetak odaberi Zelju za koju ti se ¢ini da ju je najlakSe ostvariti i
pokusaj utisati misao ,Nemam vremena“. Razmisli o danu u tjednu u kojem
imas$ vremena ostvariti tu svoju malu zelju i razmisli kako da svaki tjedan
osiguras vrijeme za tu svoju zelju, potrebu, hobi.

Ispod ovog teksta mozes i zapisati tu Zelju, dan i vrijeme kad ¢eS se posvetiti
samo tome. | obeé¢anje samom sebi da neées ,,markirati“, osim uizvanrednim
situacijama.

Obecavam sebi da cu odvojiti vrijeme za sebe

(ovdje upisi dan)

u trajanju od da se posvetim
(ovdje napisi koliko sati) (ovdje napisi zelju, potrebu, hobi)

Vazno je da tako pokusas i s drugim zeljama ili da barem imas plan, od

npr. 5 godina, kad ¢es biti u moguénosti ostvariti jos neku od navedenih
potreba ili zelja. Vec i takav mali plan moze ti pomodi da se osjecas bolje.

U planiranju treba biti realan i voditi racuna o okolnostima — npr. ako imas
malu djecu, realno je autoSkolu planirati kroz duzi vremenski rok. Ali recimo,
rad u vrtu moze$ planirati prema godisnjim dobima (primjerice, idealno je
poceti u rano proljeée). Mozda ¢es ti isplanirati nesto sasvim drugo i tvoj
plan u ovoj fazi ne mora biti savrSen, ali sigurno ¢e pisanje i planiranje
pomodi da od misli ,nemam vremena“ ili ,ne mogu* dodes$ do:

»hm, mozda ovo i nije toliko neizvedivo*.

Sigurno ¢e biti zanimljivo nakon pet godina uzeti ponovno taj papir i vidjeti
gdje si. Sto je ostvareno, a $to je jos ostalo. Koji su razlozi da neéto s popisa
nije ostvareno? Mozes li to nesto staviti u plan za sljedecih pet godina?
Istrazivanja pokazuju da ljudi koji imaju jasan (a najbolje i napisan!) plani
ciljeve u pravilu ih i ostvare. Barem u vecoj mjeri nego oni koji ne znaju sto
zele.



PRIMJER: Osobni 5-godignji plan

Moj petogodisSnji plan

NASI PRIMJERI MOJ PLAN

» Nauciti voziti auto do
isteka ovih 5 godina.

« Ispedi tortu za sljededi o
Bozic.

« Kupiti si alat i napraviti
policu do sljedeéeg ljeta.

» Napraviti vrt do pocetka
ovog proljeca. .

» Nauciti Sivati do kraja ove
godine.

« Putovati u drugu zemlju.

Moje snage

Zivot ponekad zna biti tezak, posebno u situacijama kada imamo osjecaj da
se od nas puno trazi, a u tom trenutku ne mozemo toliko dati. Kako bismo
se suodili i uhvatili u kostac s izazovima i teSko¢ama koje su nam aktualne,
vazno je prisjetiti se svega onoga $to imamo kao i svojih snaga i prednosti.

Koje su moje pozitivhe osobine? Kojim znanjima raspolazem?

(mogu i ne moraju biti Skolska znanja)

Sto sam do sada dobro napravio?
(Sto znam raditi, u ¢emu sam dobar)

Kojim vjestinama raspolazem?
(Sto znam raditi, u ¢emu sam dobar)

Tko su ljudi na koje se mogu osloniti?
(obitelj, prijatelji, sluzbe, institucije)

Kad odgovori§ na ova pitanja, nadamo se da pred sobom ima$ niz svojih
znanja, vjestina, vaznih ljudi i dobrih osobina koji c¢e ti dati snagu za sve
Sto te ocekuje. Medutim, ako ti je neka kucica i ostala prazna, u nastavku
donosimo plan razvoja u podrucju zaposljavanja, smjestaja, obitelji,
roditeljstva i partnerskih odnosa za koji se nadamo da ¢e ti pomodi u
roditeljstvu.

Takoder, isticemo kako ne mora$ sve sam ili sama. Iz tog razloga kroz
priru¢nik mozes nadi popis organizacija koje ti mogu pruziti pomo¢.

Izazovi s kojima se mogu susresti ili specifiCne
poteskoce

Nasi korisnici nam se nekada znaju obratiti sa specificnim poteSko¢ama
i upitima kako ih previadati. Tako nam u savjetovaliste dolaze
korisnici koji su bili na izdrzavanju kazne zatvora, koji odlaze u zatvor
ili Clanovi obitelji (bivSih) zatvorenika. S obzirom na to, usmijerili
smo se na predrasude na koje cCesto naidu po izlasku iz zatvora
i kako ih previadati i na noSenje s osjecajem slobode po izlasku.
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Predrasude, diskriminacija i strah od osude
drugih

Najkrace receno, predrasude su unaprijed stvoren pozitivan ili negativan
sud i uvjerenje o nekom ili neCem, a diskriminacija nepravedno postupanje,
dijeljenje ili iskljucivanje skupine ili pojedinca na temelju neke njegove
osobine.

U osnovi predrasuda je stigma — negativna obiljezenost pojedinca na temelju
obiljeZja koje se smatra drustveno neprihvatljivim.

Mnogo nasih korisnika pripada skupini maloljetnih roditelja ili pocinitelja
kaznenih djela, te se Cesto susrecu i suoCavaju s predrasudama iz okoline.
U ovom odjeljku posebnu smo paznju posvetile primjerima koji su vezani
uz izdrzavanje kazne zatvora, no opce smjernice i prijedlozi za noSenje s
predrasudama mogu posluziti bilo kome tko se s njima susrece.

Cinjenica je da je u drustvu u kojem zivimo prisutna stigmatizacija, a tako i
predrasude prema osobama koje su bile u zatvoru. Pokazalo se da izrazenost
predrasuda ovisi o vrsti kaznenog djela koje je osoba pocinila, ali i o rodu,
pa su tako muskarci uglavnom u nepovoljnijem poloZaju. Istovremeno, ako
je zena pocinila teze kazneno djelo, predrasude i osuda od strane drustva
¢e biti izrazeniji.

Povratak u Zivot na slobodi, osobito u sredinu u kojoj si zZivio, uglavhom vec
dolazi s mnogo izazova za prilagodbu, a stigma i osudujuce reakcije drustva
mogu izazvati patnju i staviti dodatan teret na tebe u pokusaju ponovne
uspostave odnosa u zajednici, kao i pronalaska posla, smjestaja ili obavljanja
neke druge aktivnosti u drustvu. Posebno teSko moze biti zivjeti u sredini
u kojoj tvoja obitel;j ili bliznji takoder postanu zrtve predrasuda i osude kao
posljedica tvog iskustva. Upravo zato, strah od toga kako ¢e netko reagirati
kada sazna za tvoj boravak u zatvoru potpuno je prirodan i o¢ekivan, a
nosenje s predrasudama i diskriminacijom svakako nije jednostavan posao,
osobito kada uzmemo u obzir da se teSko uklanjaju i mijenjaju na razini
drustva.

y

Ipak, postoje neke strategije i savjeti koji mogu pomoci da se bolje nosis
S njima.
« Usmjeri se i ulozi energiju u izgradnju ili ucvrséivanje odnosa
s obitelji, prijateljima, ljudima koji ti pruzaju podrsku i koji te
slusaju.
Kvalitetna socijalna mreza moze posluziti kao zastita i smanjuje
vjerojatnost stigmatizacije.

« Promisljaj i usmjeri se na svoje snage, vjestine i sve druge uloge
koje imas
u zZivotu.

» To Sto si bio ili bila u zatvoru ne znaci da si los prijatelj, radnik, kuhar,
sportas, umjetnik.

« Usmjeri se na ono $to mozes kontrolirati.
Ne mozemo promijeniti druge, kao i neke okolnosti, ali uvijek postoji
nesto na Sto imamo utjecaj. To moze znaciti da ¢e$ se usmijeriti
na svoje zdravlje (dovoljno spavati, vijezbati, pripaziti na prehranu
koliko ti financije dozvoljavaju), pripremu za posao, odnose s ljudima
koji su ti podrska, ili da ¢e$ se vise informirati o svojim pravima
kako bi se mogla zauzeti za njih ako ih netko (npr. poslodavac ili
stanodavac) prekrsi.

»  Suprotstavi se predrasudama i diskriminaciji kada je to moguce ili
imas snage za to.
Sigurno je tesko sam se suprotstaviti nekome tko nas nepravedno
tretira, pogotovo kada je to npr. poslodavac, iznajmljiva¢ smjestaja
ili netko drugi o kome nam ovisi egzistencija, a ne znamo uvijek
koja su nam prava. Zato je vazno potraziti pomo¢ i podijeliti svoje
iskustvo. Slusanje i razumijevanje moze ti pruziti trenutno olak$anje,
a mnoge udruge nude i pravnu pomod. Prijava takvih situacija moze
ti dati i osjecaj svrhe i dodatnu energiju jer poduzimas neku akciju
za sebe. Pri kraju priru¢nika potrazi popis udruga koje rade s ljudima
koji su (bili) u zatvoru kojima se mozes obratiti za pomoc.

» Prati i osvijesti kako se osjecas i nemoj se ustrucavati potraziti
pomoé¢ struénjaka. IzloZzenost predrasudama, osobito ako je
dugotrajna, moze negativno utjecati na psihic¢ko i tjelesno zdravlje.
Moze se dogoditi i da po¢nes duboko prihvadati negativnu sliku koju
drugiimaju o tebite da se pocnes osjecati bespomodéno i bezvrijedno.
Psihoterapeut ti moze pomodi da prepoznas takva uvjerenja, suocis
se njima i preoblikujes ih.



NosSenje s predrasudama moze izazvati i ljutnju koju ti je teSko kontrolirati.
Psiholog moze pomodi u noSenju s raznim negativnim emocijama i pokazati
nacine kako ih kontrolirati i izraziti tako da ne povrijedimo sebe ni druge.

Ako ima$ problema sa spavanjem, apetitom, primijetiS da nemas
energije ni motivacije za “pokrenuti se”, ako izbjegavas odlaziti na
neka mjesta na koja si prije iSao ili npr. traziti posao, ako dozivljava$
intenzivne emocije (ima$ osjecaj kao da “nisi svoj”), obrati se stru¢njaku
za pomod. Ako te brine da si to necde$ modi priustiti, dobra je vijest da
postoje udruge i ustanove koje pruzaju usluge savjetovanja i terapije
besplatno. U ovom priru¢niku moze$S pronadi popis takvih udruga.

NosSenje s osjecajem ponovne slobode

Bas kao i prethodno potpoglavlje i ovo je posebno posvecdeno specificnoj
skupininasih korisnikaispecificnom problemu s kojim se susreéu. ZavrSavanje
kazne zatvora, izlazak iz zatvora je tek prvi korak u ,ponovnom Zivotnom
pocetku“ i moze se povezati s dugoocCekivanim osjecajem slobode. U praksi
se ipak pokazalo da se osobe koje izadu iz zatvora suoce s nizom prepreka
i izazova poput pronalaska adekvatnog smjestaja, osiguravanja financija
dovoljnih za zivot, pronalaska posla i slicno. Za ocCekivati je da ¢e$ se osjecati
tjeskobno ili uplaseno u slucaju da jedno ili sva ova zivotno vazna pitanja
nisu rijesSena prilikom izlaska iz zatvora. Prema hijerarhiji potreba’, potreba
za sigurnoscu je na drugom mjestu od ukupno 5 kategorija Zivotnih potreba
Sto ju svrstava na visoko mjesto i znaci da nam je jako vazna. U potrebu
za sigurnoscéu pripada i krov nad glavom, financijska sigurnost i sli¢no.

Osim navedenoga, moguce je i da ¢e$ morati proéi puno ureda, Saltera i
institucija kako bi rijeSio sva administrativha pitanja koja su potrebna da bi
se ukljucio u drustvo. Upravljanje novcem po izlasku moze biti zahtjevno,
pogotovo ako uzmemo u obzir &injenicu da dugi niz godina koliko je
netko proveo u zatvoru nije morao voditi racuna o financijama. Osim
donosenja odluka o novcu, odjednom mora$ donositi i niz drugih, naizgled

1 Hijerarhija potreba Abrahaam Maslowa se Cesto predstavlja kao piramida s 5 razina
prema kojoj potrebe navedene na vi$oj razini dolaze u fokus, odnosno usmjeravamo se na njihovo
zadovoljavanje tek kada su potrebe na nizim razinama zadovoljene. Na najdonjoj razini su fizioloSke
potrebe (disanje, hrana, spavanje), zatim sigurnost (tjelesna, radna, imovinska, zdravstvena), ljubav
i pripadanje (prijateljstvo, obitelj, seksualna intimnost), postovanje (samopostovanje, postovanje
drugih i od drugih) i zadnja, peta, razina je samoaktualizacija (kreativnost, spontanost, rjeSavanje
problema, moralnost).
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jednostavnih odluka kao npr. kako organizirati vrijeme u danu, kako izabrati
namirnice za napraviti ru¢ak, kada krenuti ponovo na druzenja s drugim
ljudima; kome, kako, kada i kako reci gdje si bio za vrijeme izdrzavanja
kazne zatvora. Sve ove teme i pitanja dolaze s osjecajem slobode i
odgovornosti i buduc¢i da moze biti preplavljuju¢e rjeSavati ih sve u
isto vrijeme, kreni nekim redom, od onih najvaznijih, egzistencijalnih,
poput posla, zdravstvenog osiguranja i smjestaja pa prema ponovhom
uspostavljanju odnosa s obitelji i prijateljima te zajednici u koju se vracas.

samoostvarenje

postovanje

potreba za ljubavlju

sigurnost

fizioloske potrebe

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: Tesko mi se bilo suoditi s nekakvom, ajmo
rec stvarnoscu. Zatvor je kao drugi svijet. Drugi kontinent, drugi planet.
Totalno drugacije funkcioniras, stalno si medu istim Zzenama. Sve znas
kako funkcionira. Sad odjednom dolazis (van) i imas svoju volju, bilo me
strah jel smijem ovo ili ono, bila sam stalno pod stresom.

Potrazi podrSku oko donoSenja odluka — povjeri se prijatelju, obitelji,
stru¢njaku i objasni im kako ti je teSko ili slozeno donijeti neku odluku.
Donosenje puno odluka odjednom crpi mentalnu energiju, imaj na umu
da u prvom periodu nakon izlaska iz zatvora ne moras sve odluke donijeti
odmah (npr. prebivaliste je bitno rijesiti Sto prije). Trazi objasnjenja za
odluke ili pitanja koja ti nisu jasna od stru¢njaka, probacijskih sluzbenika,
savjetovatelja — uvjezbavaj se u postavljanju pitanja kako bi dobio osjecaj
vece kontrole nad svojim problemom ili odlukom koju moras donijeti.
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Zaposljavanje je ciljano prvo poglavlje ovog priru¢nika jer je gotovo svim
nasim korisnicima u prvom trenu najveéa briga kako stedi izvor prihoda.

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: Oboje smo nezaposleni i primamo socijalnu
pomoc, tesko nam je naci posao i stan iako se trudimo — svi nas odbiju na
prvu. Jos kad Cuju da sam bio u zatvoru, znate kako je u malim mjestima,
onda nema sanse. Imam osjecaj da se nikada necu uspjeti iscupati. (N. J.)

Posao i dostatna sredstva za Zivot su temeljna potreba. Oni nam donose
stabilnost, sigurnost i predvidivost dogadaja u Zivotu. Takoder, omogucuju
dostojanstven Zivot, pruzaju pozitivnu sliku nasoj djeci te nam omogucuju
osjecaj korisnosti i ponosa. Istrazivanja su pokazala da vaznu ulogu za
pozitivan odgoj djece ima zaposlenost oba roditelja, a posebno majke.
Dakle, zaposlenost, osim novca, ima velik utjecaj i na dobrobit nase djece.

TraZenje i zadrzavanje posla je zahtjevno, ali u tome nisi sam. Posebno
teSko moze biti ako se uz uobicajene prepreke, ¢esto iznova moras dokazivati
ljudima oko sebe iz razli¢itih razloga (boravak u pravosudnoj, socijalnoj ili
zdravstvenoj ustanovi, ili nesto drugo). Zato smo sastavili niz koraka koji ti
mogu olakSati potragu.
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Utjecaj radnog stresa na obitelj

Koliko god zaposlenost, odnosno placeni rad izvan kué¢e moze biti izazovan
za obiteljske procese, on je nuzan jer obitelji pruza ekonomsku sigurnost.
Zbog toga prisilna nezaposlenost jednoga ili oba supruznika razorno djeluje
na nezaposlenog pojedinca, svakog Clana obitelji te na obitelj kao cjelinu.
Kada je osoba nezaposlena i nema materijalnu potporu, gubi strukturu
vremena i dana, drustvenu uklopljenost, osjecaj vlastitog identiteta te osjecaj
da je potreban drugima.

U knjigama se u velikom broju slu¢ajeva navodi da je psihicko zdravlje
nezaposlenih znatno naruseno te da je nezaposlenost direktno povezana
sa nastanak nepozeljnih fizickih i psiholoskih posljedica, kao Sto je gubitak
samopostovanja, smisla, strukture ili drustvene uklopljenosti.

Ono sto je joS jako vazno da napomenemo da ekonomski stres (gospodarske
teSkoée, ekonomska nesigurnost, smanjenje obiteljskog financijskog
standarda) moze djelovati razorno na obitelj kao cjelinu. To se razaranje
moze prvenstveno dogadati zbog sve veceg neprijateljstva bracnih partnera
i pojacanih sukoba medu njima, zbog utjecaja tog stresa na njihovo psihi¢ko
i fizicko zdravlje, a time i smanjenje kvalitete roditeljstva i poticajne okoline
za razvoj djece.

Dodatno, ekonomski stres moze se preliti i na sukobe s djecom te
povedava vjerojatnost nasilja nad djecom, posebno sa adolescentima.
Stoga je vazno da imas na umu da ako trenutno ne nalazis$ zaposlenje, da
svakako ¢uvas odnose u obitelji, posebno s djecom te da koristi$ vjezbu
iz poglavlja Moje snage u ovoj knjizici ili se obrati§ za pomo¢ i podrsku
nekome od navedenih kontakata savjetovalista.

Koja znanja i vjeStine imas?

Upisi sve Sto sada znas i mozeS$. Sva znanja i vjesStine koje imas iz osnovne i
srednje skole, fakulteta, teCajeva, prekvalifikacija, stranih jezika, informatickih
teCajeva, autoSkole, dosadasnjih poslova i sl., a koji ti mogu pomodi pri
trazenju posla. To mogu biti vjestine komuniciranja, organiziranja vremena,
novaca ili posla, odrzavanja reda, rada na kompjuteru, pisanja, crtanja ili
nekih vjestina iz podrucja umjetnosti. Probaj se sjetiti $to vise toga.
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Koja ti znanja i vjeStine joS mozda trebaju?

Sada kad ovako na papiru vidi$ Sto sve znas, moze$ i koja sve iskustva imas,
razmisli Sto ti joS mozda treba da nadesS posao ili da zadrzi§ posao koji veé
imas. Mozda ti samo treba neki tecaj, dokvalifikacija ili autoSkola ili druga
neka dodatna znanja?

Kako traziti i zadrzati posao?

Nadamo se da sada ima$ malo jasniju sliku svojih znanja i vjestina, ali i
onogda sto ti jos treba da lakSe nades novi ili zadrzi$ stari posao. Oznaci u
tablici Sto vec sada znas, ali i znanja, vjestine te informacije koje jos trebas te
gdje ih i od koga moze$ dobiti.

L] L]
Razmisli...
............. - Sto bi ti trebalo od novih
POMOGNE | znanja i vjestina za taj

NASTAVKU. novi ili bolji posao?
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S$TO MI TREBA DA NADEM ili PomModl CE

> ZNAM ZELIM NAUCITI
ZADRZIM POSAO ML...

Sastaviti Zivotopis i zamolbu

Kako se pripremiti na
razgovor s poslodavcem

Prijava na HZZ i usluge
koje pruza (usmjeravanje,
prekvalifikacija...)

Prava za vrijeme
nezaposlenosti

Servisi za trazenje posla
(HZZ, internet portali, oglasne
ploce...)

Informacije o pravima
radnika

Radne navike i pravila na
poslu

Suocavanje sa stresom,
nezadovoljstvom ili
zlostavljanjem na poslu

Timski rad

Zadrzavanje posla

Mogucénosti rada van
Hrvatske

Profesionalno usavrsavanje,
napredovanje na poslu

Samozaposljavanje
(poduzetnistvo)
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Sada kad vidi$ Sto sve vec znas, i Sto jos mozes$ nauciti, savjetujemo ti da
se obratiS osobama ili ustanovama te udrugama iz desnog stupca. Vazno
je prikupiti sve potrebne informacije, a tu ¢e ti prvo vrijeme vjerojatno
najviSe pomodi Hrvatski zavod za zaposljavanje i tvoj osobni savjetnik.

Plan trazenja posla

Sada idemo na sljededi korak, a to je plan trazenja posla.
Posao mozes naci preko natjecaja, preporuke i/ili otvorenom molbom.

Otvorena molba je uredeni tekst u kojem navodis da si, iako trenutno nema
otvorenih poslova, jako zainteresiran raditi u toj ustanovi i da ljubazno molis
da te uzmu u obzir ako se otvori neko radno mjesto koje odgovara iskustvu i
znanjima koja ima$. Jo$ pomaze i da osobno odnese$ svoj zivotopis i potrazis
odgovornu osobu. Govor mozes malo i uvjezbati pred ogledalom ili osobom
kojoj vjerujes kako bi tvoje predstavljanje proslo sto bolje.

Razmisli:

«  Koji posao, u okviru svojih znanja i vjestina, zelim naci?

e Gdje Cu traziti otvorene natjecaje za posao?

» Kojim se poslodavcima mogu obratiti otvorenom molbom?

*  Tko mi moze preporuciti priliku, napisati preporuku ili me preporuciti
poslodavcu?

«  Koji alternativni posao mogu potraziti?

* Gdje ¢u traziti otvorene natjecaje za posao?

23

» Kojim se poslodavcima mogu obratiti otvorenom molbom?

*  Tko mi moze preporuciti priliku, napisati preporuku ili me preporuciti
poslodavcu?

Plan trazenja posla mozes primijeniti ¢ak i ako se odluci$ otvoriti svoj posao
(samozaposljavanje ili poduzetnistvo), samo ¢e$ ga tada prilagoditi svojim
potrebama. Umjesto natjecaja za posao i zamolbi, pokusaj saznati koji su koraci
potrebni za otvaranje poslovnog subjekta, kako ¢e$ voditi racunovodstvo, tko
su ti potencijalni partneri, trziste, imas li pravo na poticaje i sl.

ViSe savjeta moze$ pronaci na web stranicama:
HZZ, Moj Posao.net i Posao.hr

Kao Sto vidis, za pocetak je vazno krenuti od realnog cilja — posla za koji
smo se Skolovali ili smo ga ranije radili. Tu je vecda vjerojatnost da imamo
poznanstva, mozemo dobiti preporuke ili imamo potrebna znanja i vjestine.

Dobro je razmisliti i o drugim moguénostima — pojasu za spasavanje (ii opciji
B) ako nam prva opcija ne upali.

Ukoliko zeli$ raditi nesto novo, razmisli koji su ti potrebni uvjeti, dodatna
znanja i vjestine, kako ih moze$ steci te kako ce§ se u meduvremenu
uzdrzavati.

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: Roditelj koji je bio u savjetovanju u Udruzi
roditelja ,Korak po korak“ imao je zavrSenu Skolu za policijskog
redarstvenika, no nije se osjecao dobro i zadovoljno s tim poslom. S
obzirom na to da je imao vjestine i znanja za soboslikarske poslove te
poslove montaze i drugih sitnih gradevinskih poslova, prijavio se na jedan
takav posao. Polako je stiecao iskustvo i poznanstva te je poceo ostvarivati
dostatan prihod uz posao s kojim se osjecao zadovoljnije. (M. J.)

PRICA I1Z SAVJETOVALISTA: Majka koja je bila uklju¢ena u savjetovanje
nije imala zavrsenu skolu, a po izlasku iz kaznionice trebala je osigurati
sredstva za Zivot svojoj obitelji. Buduci da voli prirodu, Zivotinje te ima
prostor oko kuce, pocela je uzgajati perad. Uskoro je imala stabilne
prihode od prodaje jaja i mesa peradi. (J. P)
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Raspolaganje novcem

Svakodnevni zivot ¢esto nosi neocekivane troskove. Cak i kad uspijemo
nadi posao, ponekad nam je tesko raspolagati zaradenim novcem. Plada
moze biti mala, ali problem moze biti i to $to nismo navikli raspolagati svojim
novcem. To moze biti posljedica i zivota u sustavu (djedji ili odgojni dom,
kazneni sustav i sl.).

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: Voljela bih sebi i djeci priustiti bolje stvari.
Ponekad kupim nesto, tenisice za malog ili curici neku igracku, a to
onda stvori velike probleme s racunima. Jos ako se nesto doma pokvari,
gotova sam. Jako me ljuti kad vidim ljude koji si mogu priustiti stvari bez
da zbrajaju svaku kunu, a ja ne. Zelim nekako srediti svoj Zivot. (J. P)

Mjesecéni prihodi

Za pocetak, dobro je osvijestiti koliko novca mjesecno stize na tvoj racun.

Kolika ti je mjesec¢na plac¢a?

« Koliki su ti honorarni prihodi (zarada koja ide preko
studentskog ugovora, autorskog ili ugovora o djelu)?

» Kolike su ti neke druge naknade (CZSS, HZZ; HZZO)?

« Imas li kakvih drugih primanja?

¢ Ukupno:

Zbroji sve iznose. To su tvoji mjesecni prihodi.
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Takoder, cCesto je daleko lakSe krenuti u samostalni Zivot ukoliko ima$
nekakvu ustedevinu.

o Imas li usStedevinu i koliko iznosi?

Ukoliko imamo redovne mjesecne prihode, ustedevinu je bolje ne dirati.
Dakle, nju ne racunamo kao dio mjesecnog prihoda ili budZzeta. Medutim,
ona ti moze biti dobar pojas za spaSavanje dok ne nades$ posao ili ukoliko
ostanes$ bez posla.

Mjesecni rashodi

Rashod je stalni mjesec¢ni trosak. Dakle, tu ubrajamo stanarinu, troSkove
prijevoza, rezije, hranu i osnovne zivotne potrepstine. Dobro je, ukoliko
mozemo, u rashode ukljuciti i izdvajanje za stednju kao osiguranje za
buduénost. TroSkovi odjece, izlazaka i sli¢cno nisu stalni troSkovi te ih prema
pravilu odgovornog raspolaganja novcem mozemo uracunati tek nakon Sto
zadovoljimo osnovne zivotne potrebe.

TROSAK CIJENA

Stanarina

Struja
Voda
Plin

Komunalija i pricuva

Telefon, internet i televizija

Hrana i ku¢anske potrepstine

TroSkovi prijevoza
Stednja
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Usporedi svoje mjesecne prihode i rashode.
Pozeljno je da su prihodi uvijek veéi od rashoda kako bi ti ostalo novca za
stvari koje si mozda zeli$ priustiti ili kao dodatna Stednja.

Ukoliko ti je ostalo novca u mjesec¢nom izracunu, razmisli i zapisi to moze$
s tim novcem. Mozda Zeli§ zavrsiti neki tecaj, kupiti si komad odjece koji ti se
svidio, oti¢i u kino s djecom ili na obiteljski izlet.

A Sto ako ti je mjesecCni raCun u minusu?

Gdje mozes ustedjeti? Mozes li racun dovesti u ravnotezu a da ne
posudujes novac?

Nas savjet je da razmisli§ gdje sve mozes ustedjeti. Evo nekih ideja, a dolje
smo ostavile prazan prostor da moze$ zapisati joS neke ideje. Svakako te
upucujemo da i na Internetu potrazis neke savjete i primjere kako ustedjeti.

«  KUCNI BUDZET. Jako korisna stvar. Poéni tako da jedan cijeli mjesec
prati§ sve troskove. Cuvaj i spremaj sve ra¢une iz ducana, ¢ak i one
najsitnije. Sacuvaj i sve racune za rezije, kao i za odjedu, izlaske, kave,
mozda i cigarete i alkohol. Na kraju mjeseca sve ih popisi i pogledaj
na Sto sve trosis i koliko. Neke stvari bi te mogle i iznenaditi.

«  PRATI SVOJU POTROSNJU. Za sljedeéi mjesec, rasporedi novac
prema tablici mjesecni rashodi (potrazi je ranije u poglavlju) i drzi se
toga $to viSe mozes. Ako vidi$ da ti neki dio rashoda prelazi planirani,
mozda to nije dovoljno realno isplanirano pa vidi kako u tom dijelu
mozes bolje rasporediti sredstva.

* RECI NE IMPULZIVNOJ KUPNJI. Uskladi svoje Zelje sa stvarnim
potrebama.

-« PAZI NA SKRIVENE TROSKOVE. Dobar primjer su troskovi
komunikacije gdje uz ugovor mozda mozes povoljno dobiti mobitel,
ali zato je mjesec¢na ugovorna obveza iznad one koju tvoje financije
mogu podnijeti.

+  TROSKOVI INTERNETA | KOMUNIKACIJE. Iskustvo iz naseg
savjetovalista je da su troSkovi Interneta i komunikacije cesto
razlog svade u kudanstvu, posebno izmedu roditelja i djece. Danas
pruzatelji usluga komunikacije nude obiteljske pakete. Posjeti ih sve,
te usporedi cijene. PokuSaj pregovarati sa svim ponudacima dok ne
dodes$ do onog omjera cijene i usluga koja ti najviSe odgovara. Ako
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ne uspijes$ kod jednog, uvijek mozes otié¢i drugom pruzatelju usluga.
Imas pravo traziti viSe za svoj novac.

< APARATI U KUCI. Kupuj aparate visokog energetskog razreda (tro$e
manje) i koristi ekonomi¢ne programe. Uredaje odrzavaj Cistima jer
necistoc¢a smanjuje njihovu ucinkovitost pa time i viSe troSe.

*  STANOVANJE: Kad kupujes ili unajmljujes stan, obavezno se raspitaj
o toplinskoj izolaciji zgrade. Sto je stan bolje izoliran, manje ¢e$ trositi
na grijanje.

«  TROSKOVI HRANE: Slicno kao s kuénim budzetom, dobar je trik
planirati mjesecni jelovnik. Nakon Sto napraviS mjesecni jelovnik,
popisi ciljano namirnice koje ti trebaju i u du¢anu kupi iskljucivo to s
popisa.

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: U savjetovanje smo ukljucili samohranu
majku. S obzirom na to da brine o djetetu predskolske dobi, nije u
mogucnosti zaposliti se jer poslodavci traze smjenski rad. U suradnji s
nadleZznom socijalnom radnicom, stekla je pravo na koriStenje gradskog
stana koji redovito odrzava, sufinanciranje rezija te minimalnu zajamcenu
naknadu i djecji doplatak. Povremeno se zaposljava putem javnih radova.
Ukupni mjesecni prihodi su joj oko 2.500,00 kn. Pravilnim pracenjem i
planiranjem troskova, ova korisnica uspijeva pokriti troskove hrane te
osnovnih zivotnih potreba. (J. R.)

Gdje potraziti pomo¢?

Hrvatski institut za financijsku edukaciju. Imaju jako zanimljive brosure, pa
ih potrazi na: http://www.hife.hr/sadrzaj/brosure/11

Direktne savjete i pomo¢ mozete jos potraziti na:

Stedopis, udruga za financijsko obrazovanje, Vincenta iz Kastva 12, Zagreb.
098 306 984. stedopis@stedopis.hr

Udruga Blokirani, Split i Rijeka; dogovoriti termin na blokiranx@gmail.com

Ekonomska klinika. Trg J. F. Kennedyja 6, Zagreb.
info@ekonomska-klinika.hr i https://www.ekonomska-klinika.hr/en/.
Pruzaju besplatno savjetovanje.
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Nasim korisnicima nekada pronalazak smjeStaja moze predstaviti problem,
bilo da se radi o tome da Zive u obiteljskom domu s proSirenom obitelji te bi se
voljeli osamostaliti, bilo da su ostali bez primanja i posla ili da izlaze iz zatvora
i nemaju rijeSeno pitanje prebivaliSta. U nastavku donosimo prijedloge $to
mozes uciniti ako si se nasao u sli¢nim situacijama.

TrazZenje stana

U ovom odjeljku koristit ¢e ti mnogo toga o ¢emu smo do sada pisali. Za
pocetak, vrati se na poglavlje Mjesecni rashodi (Raspolaganje novcem).

Pretrazi internetske portale i raspitaj se o cijenama stanova. ZapiSi na papir
nekoliko opcija.

Kad dodas cijenu stana u tablicu tvojih mjesecnih rashoda i usporedis ih s
prihodima, je li preseljenje i najam realan mjesecni troSak za tebe i tvoju
obitelj? Razmisli i o drugim troSkovima koje mozda trenutno teSko pokrivas
(rezije, automobil i sl.). Ukoliko imas teSkoca, bilo bi dobro da pronades
dodatan izvor prihoda ili ustedis. Vazno je da zna$ da najmodavci traze
najmanje jednu, a ¢esto i 3 stanarine kao polog u slu¢aju oStecenja stana pa
imaju, dode li do Stete, pravo zadrzati taj iznos.

Predlazemo ti da pokuSa$ nekoliko mjeseci iznos prosjecne stanarine
stavljati ,na stranu®. Na taj ¢es se nacin najbolje pripremiti za odlazak iz kuce
roditelja. Dodatno, to ¢e biti dobra vjezba za tvoj kuéni proracun i test da
vidi§ mozes li podnijeti taj izdatak.
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Kuce na pola puta, prenocista, gradski stanovi

Postoje neki oblici smjeStaja koje nude razne organizacije, a koji sluze
kao privremeno rjeSenje dok ne uspijes pronaci posao ili ako imas posao
s neadostatnim primanjima. Dva naj¢eSca oblika su ,kuc¢e na pola puta® i
prenodista.

Kuéa na pola puta je mjesto koje pruza smjesStaj osobama koje su izasle
iz zatvora i u kojima se stjeCu vjestine potrebne za uspjeSnu integraciju
u drustvo. Osim pruzanja usluge smjestaja, ,kuée na pola puta“ pruzaju
socijalne, medicinske, psihijatrijske, obrazovne i druge sli¢ne usluge. U
Hrvatskoj su dosad otvorene dvije — u blizini Rijeke (Udruga Terra) i Zagreba
(Udruga PET PLUS), no njihov rad, kao i otvaranje novih, ovisi o financijskoj
podrsci iz projekata pa je potrebno provjeriti (na Internetu, u CZSS, kod
probacijskog sluzbenika ili kontaktiranjem udruge) je li dostupan smjestaj u
njima.

Prenodista ili prihvatiliSta za osobe koje trenutno nemaju gdje stanovati
takoder nude smjestaj i razlic¢ite druge usluge poput obroka, higijenskih
potrepstina, medicinske i psiholoske pomodi, pomodi u ostvarivanju socijalnih
prava i dr. Usluge se, kao i vremenski period u kojem osoba mozZe Zivjeti
tamo, razlikuju od prenodista do prenodista.

Oba tipa smjestaja imaju neka osnovna pravila koja treba postivati za
vrijeme boravka u njima, a vezana su uz ponasanje prema drugim stanarima
i osoblju, aktivnu brigu o sebi, odrzavanje reda i Cisto¢e, konzumiranje hrane
i picaisl.

Informacije o njima ponekad mozes dobiti vec u zatvoru, ili kod probacijskog
sluzbenika, a u protivhom do njih moze$ dodi preko centra za socijalnu skrb
ili putem Interneta.

Dodatno, za osobe koje Zive u izrazito teskim uvjetima i potrebna im je
pomo¢ iz sustava socijalne skrbi odredeni gradovi i opéine osiguravaju
smjestaj u gradskim (opéinskim) stanovima, pri ¢emu je pokriven odredeni
dio troskova Zivota u njemu. Ostvarivanje prava na takav smjestaj ovisi o
tome ispunjava li osoba razne uvjete i kriterije (duljina prebivalista u tom
mjestu, socijalni status, zdravstveni status i dr.), koji se mogu razlikovati od
mjesta do mjesta. Pomoc¢ i informacije o tome kako i gdje moze$ podnijeti
zahtjev za ostvarivanje tog prava te Sto ti je za to potrebno najbolje je da
potrazis u Centru za socijalnu skrb.
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Vazino je da imas svoju osobnu iskaznicu i da znas na kojoj adresi
prebivalista si prijavljen na MUP-u jer ée o tome ovisiti u koji centar za
socijalnu skrb se trebas javiti kako bi se organizirao smjestaj.

Gdje potraziti pomo¢?

Udruga za unapredenje kvalitete zivljenja LET i Drustvo za socijalnu podrsku
izradili su Mapu socijalnih usluga koja sluzi kao adresar s informacijama
o svim bitnim institucijama i organizacijama koje mogu olaksSati koristenje
usluga u zajednici (centri za socijalnu skrb, policijske postaje, zavodi za
zdravstveno osiguranje, zavodi za zaposljavanje, bolnice), a u kategoriji
,0stalo“ mozes pronadi informacije o prenodistima i prihvatilistima.

Mapu moze$ pronadi na web stranici Drustva za socijalnu podrsku - http://
www.drustvo-podrska.hr/adresar/

Kvalitetan partnerski odnos znacajno pridonosi zadovoljstvu Zivotom i
osjeéaju blagostanja. Vecina istrazivanja pokazuje da su oni parovi koji
svoj odnos vide kao dobar, logi¢no i zadovoljniji tim odnosom. Skoro pa
se mozemo posluziti izrekom da je ljepota, u ovom sluc¢aju odnosa, u o¢ima
promatraca.

Osim na osobno zadovoljstvo, dobar partnerski odnos ima utjecaj i na
pozitivan intelektualni, emocionalni pa ¢ak i fizicki razvoj djeteta. Uz to,
dijete promatra odnos roditelja i iz njega uci $to je u odnosu prihvatljivo, a sto
ne, kao i $to moze ocekivati jednom kad odluci uéi u vezu, brak ili osnovati
vlastitu obitelj.

Ipak, vazno je da zna$ da ovdje nikako ne Zelimo poslati poruku da je za
dijete najbolje da su mama i tata zajedno bez obzira kakav im odnos bio.

Kako bismo ti to jasnije docarale, zapitaj se sto dijete uci ako...

... S mama i tata grubo svadaju?
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.. tata psuje mamu?
.. mama tati ¢ita poruke i onda ga optuzuje da ju vara?
.. tata tuce mamu?

.. mama ignorira tatu i ne prica s njim tjedan dana?

Dijete uci da odnos znaci svadu, povisene tonove, psovke, kontroliranje i
udarce. S druge strane, mozda uci da je partnerski odnos Sutnja, ,kuhanje
u sebi“ i manipulacija. Dijete onda, Cuje, osjeca i uc¢i da je to normalno
ponasanje te bijednog dana i njegov partnerski odnos mogao tako izgledati.

Zato je vazno njegovati partnerski odnos koji ée na tebe, ali i na tvoje
dijete, utjecati pozitivno. Koji ¢e vam svima biti izvor podrske, zadovoljstva
i sigurnosti. Odnos iz kojeg ¢e tvoje dijete nauciti ocekivati dobro za sebe i
biti, jednom kad odraste, dobar partner nekome drugome.

Cime zamijeniti svadanje?

Zasto je vazno stvarno slusati partnera?

Koja otrovna ponasanja narusavaju partnerski odnos?

Kad vec razmisljas o onome $to je izvor sukoba, navest ¢emo jo$S neka
ponasanja koja su posebno otrovna za odnos i koja na ovom putu treba
svakako izbjegavati:

1. Kritiziranje osobnosti partnera (ti si lijena; ti si sebi¢an; glupane; ista
si k’'o tvoja mama)

2. Prezir (ja sam super — partner nista ne valja)
3. Stalna obrana (jer imate dozZivljaj da vas se ¢esto/stalno napada)
4. Hladnoda prema partneru, udaljavanje od partnera
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Sto je temelj za kvalitetnu vezu?
LoSu vezu mogu napraviti tri opasna sastojka:

» Iskrivljena vjerovanja temelje se na pogreSnim informacijama i
indirektnim dokazima; npr. ,,Svi muskarci su isti.”

« Nerealna ocekivanja

Primjer jednog nerealnog ocekivanja moze biti: ,Ljubav je nesto sto se
spontano dogodi izmedu dvoje ljudi i traje zauvijek bez da se imalo treba
truditi.”

» Prebacivanje krivnje na partnera

Kao veliki problem u kvalitethim vezama pokazalo se kritiziranje i
predbacivanje partneru.

Evo zgodne vjezbe kojom mozete povecati kvalitetu veze i direktno smanijiti
ova tri toksi¢na sastojka:

Vjezba ,dani paznje” (caring days):
* Oba partnera na papir pisu listu pozitivnih, sitnih ponasanja koje
Zele od svog partnera
¢ Razmjene liste

*  Obvezuju se da ¢e svaki dan uciniti pet stvari s tog popisa za svog
partnera

Objasnjenje:
Na pocetku svake veze postoje neki problemi ali primamo toliko pozitivnhog

od partneradaononegativho zanemarujemo.Svremenom, pozitivhogjesve
manje pa ono negativno sve vise dolazidoizrazajaitadadolazido problema.

Ovom vjezbom fokus se ponovno vraéa na pozitivno!

U uvodu poglavlja navele smo poslovicu da je ljepota u o¢ima promatraca, a
ovdje se to potvrduje. Nacin na koji vidimo partnera klju¢an je u odnosu. Ako
partnera vidimo kao vrijednog i vaznog, bit ¢emo vise motivirani poraditi na
odnosu i on e biti bolji. Ako partnera gledamo negativno, i odnos ¢e trpjeti.

U nastavku ¢emo ti pokuSati prikazati jednostavne tehnike njegovanja
kvalitetnog partnerskog odnosa.
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Sto je kod nas dobro?

Biti u dobrim odnosima s partnerom mozda nam se ponekad, ili Cesto, moze
Ciniti kao ideja koja je tesko ostvariva.

Kako bismo te motivirali i podsjetili zasto uopce citas ovo poglavlje i trudis se
raditi na partnerskom odnosu, pomodi ¢emo ti da se prisjeti$ zasto ti je tvoj
partner vazan, i zasto tvoj Zivot ¢ini boljim (ili je barem tako bilo prije). Kad
smo s nekim dugo vremena, ¢esto zaboravimo na sve sto kod druge osobe
volimo i zasto je vrijedno potruditi se i o¢uvati odnos.

v

Napisi koje su snage vas kao para.

U 4
U ¢emu ste dobri? o
Sto su partnerove snage?
U cemu ti je najveca podrska? - ))

Pozeljno je da na ovoj listi radite zajednicki i da svatko napise barem tri
osobine ili ponasanja, ali u redu je i ako to napravis samo ti.

v~

Ako ste radili zajedno, razmijenite Sto ste napisali. Ako pak pises za sebe, i
to je u redu. U oba slucaja, razmisli $to mozete od toga ¢esce raditi. Onako
kako smo ucinili s hobijima, dogovorite neko vrijeme kad mozete to Sto volite
zajedno raditi (popiti kavu, oti¢i u grad, proSetati, lezati zajedno, odmarati,
voziti bicikl, igrati karte, kuhati..). Ono Sto su snage (optimizam, humor,
snalazljivost) predlazemo ,ugraditi“ u ono $to je izvor sukoba i svade (ako
je jednom vazno da postoji financijska sigurnost ili ¢ista kuca, onda drugi
put optimizam i snalazljivost sigurno mogu biti korisni u trazenju posla i
dodatnog prihoda, dok humor sigurno moze olaksati zajednicko ciséenje
doma). U nasem savjetovaliStu tek kad jedno od partera nama nabroji $to sve
radi, drugi se partner, koji to slusa, prilicno iznenadi. Tada najc¢escée osvijeste
da zbog financija, stresa, djece, i svega oko njih, najlakSe svoje emocije
~istresaju” jedno na drugo. Tada uce izraziti oCekivanja, ali i zahvalnost jedno

Dobri smo u...
Njegove jake strane su...
Pomaze mi kad partner...
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prema drugome. To zna biti prilicno ljekovito — da znaju da ne moraju biti
jedno protiv drugoga, vec jedno za drugoga.

Kako se (ne) posvadati?

DVA JARCA NA BRVNU

Preko dubokog potoka namjestili
ljudi brvno. Srela se na brvnu dva jarca.

— Skloni se ! — viknu jedan.

— Skloni se ti, ja necu! — rece drugi.

— E, da vidimo tko ce se skloniti! — rece prvi
i savije rogove spreman za bitku.
I drugi se isto tako narogusi.
Grunuse rogovima jedan na
drugoga i oba padose u vodu.

Ova pri¢a ukratko oslikava ono $to je Cesto u korijenu mnogih teSkoca u
odnosima.

Imas li pravo da

Smijes li imati
te druga strana

svoje misljenje,

cilj ili potrebu? Imas Ji pravo saslusa?
L Da. Mora li se druga
Apsolutno. SUEl IENETE ] strana sloZiti i
e (el poslusati te?
Apsolutno. Ne.

Ovo je tren u kojem se dva rogata jarca Cesto ,zalete“ u obrani onoga sto
zele i sruse s brvna. Iz tog razloga u nastavku poglavlja predlozit ¢emo jos
neke alate kojima moze$ zamijeniti napad, prigovaranje ili Sutnju.
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Za sada je klju¢no upamtiti jedno:

Sve sto cujemo je misljenje, a ne Cinjenica.
Sve sto vidimo je perspektiva, a ne istina.
Marko Aurelije

Kao ilustraciju donosimo jedan stvarni primjer:

Suprug mi je zavrsio
u zatvoru na 3 godine.

Redovno smo ga posjecivali, i ja i djeca, prijatelji
‘ ‘ uvijek pitali za njega, ali sad kad se vratio je tesko.
Znate, mi smo razvili neki svoj ritam, zna se tko, $to i
gdje. A sad je on tu doma, jos i ne radi, ne zna sto bi sa
sobom, samo sjedi na kaucu, bulji u TV, ne pri¢a puno.
Vidim da mu je teSko, a ne znam kako bih mu
pomogla. Toliko mi je drago da je kod kuce i sram me ’ ’
uopce rec¢i da mi ponekad dode da ga protresem i
kazem mu da se sabere. Da se Zivot mora nastaviti i da
se nema $to sad tu samosazalijevati.

U redu je u isto vrijeme osjecati sreéu i olaksanje, a s druge strane
zbunjenost, tugu, ljutnju i strah. U redu je imati period privikavanja na
zajednicki Zivot — posebno ako ste duze vrijeme bili odsutni ili razdvojeni. U
redu je posvadati se oko sitnica. No, ono $to pomaze u takvim situacijama
jesu vjestine rjeSavanja problema.

Za pocetak, vazno je priznati sebi i partneru koje su nase potrebe i brige. To
nas ne c¢ini slabima i ne znaci da se ne volimo, to znaci da smo odgovorni
prema sebi i nasim partnerima.
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ZajednicCka potraga za rjeSenjem
éé

Srele se dvije koze na uskoj stazi. Iznad staze bila je stijena uspravna kao

zid, a ispod njih duboka provalija. Zamislile se koze, sto da naprave? Nisu Tesko mi je i jedva spajam kraj s krajem. Ve

i i ; i duze vrijeme trazim posao, ali nikako da ga Tesko mi je, jedva
se mogle okrenuti da bi se vratile odakle su krenule. Zato jedna koza legne yem posao, all nikako da ga spajam kraj s krajem.

j Zi lji, a druga paZzljivo prede preko nje. Tako obje odose Zive nadem. Vec sam u godinama i tesko je boriti Suprug je nezaposlen, a
lropruzi s€ po zemijl, ga pazjivo p P ye. ) se s mladim radnicima. ’

i zdrave svojim putem.

ja radim slabo placen
posao, i jos se bavim
djecom i ku¢anskim
poslovima.

Klju¢ partnerskog odnosa jest suradnja koja se temelji na otvorenoj
komunikaciji.

Uzroci teSkoc¢a u odnosu naj¢esSce su:

+ nedostatak komunikacije Zamisli sad jednu tipi¢nu raspravu kad ,voda dode do grla“ Sto bi mogao

+ neadekvatna komunikacija ili reci suprug, a sto supruga.

+ nedovoljno razvijene vjestine rjeSavanja sukoba.

&

Dobra vijest je da se ti nedostaci mogu ,popuniti* i ,popraviti. Zamisli
ponovno onu nasu obitelj — otac je izaSao iz zatvora, nezaposlen je, majka
radi, brine o djeci i domu. Evo nastavka njihovih pric¢a, njihove istine.

144

Sada vec tredi put spominjemo kako svatko od nas ima svoj pogled na
situaciju

— jer ima. To se jako jasno vidi i iz ove pric¢e koju smo ispricale.
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Nacin na koji razgovaraju ovo dvoje partnera nazivamo TI PORUKE. One
slice upiranju prstom u nekoga, optuzivanju.

To nitko ne voli i svi se osjecaju
napadnuto. Ljudi prirodno odgovaraju na napad tako da se brane ili krenu u
protunapad, ili se pak iskljuce i prekidaju komunikaciju.

Nacin komuniciranja suprotan TI PORUKAMA su JA PORUKE.

JA poruke!

* Koristenje JA PORUKA pomaze da ne idemo u napad i osudivanje.

*« One pomazu da jasno kazemo sto nas muci vezano za ponasanje
druge osobe i sto mi zelimo.

* Pokazuju razumijevanje za drugu osobu, ali i odgovornost za vlastite
zelje i potrebe.

+  JAPORUKE povecavaju Sansu da nas druga osoba Cuje i Zeli suradivati.

* JA PORUKA ima jasnu formu, Sto nam pomaze da je relativno lako
naucimo koristiti, Sto éemo prikazati na primjeru od kojeg smo poceli.
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»Tesko mi je. Jedva spajam kraj s
krajem, osje¢am se bezvoljno, ¢ak
i pomalo ljuto. Stalno razmisljam

o nepravdi da neki tako lako dodu
do novca, a ja nemam ni posao.
Nekad ne vidim ni smisao da
ustanem ujutro. Supruga je ionako
napeta jer ne radim, bolje da je
izbjegavam jer ¢emo se samo
posvadati.“

« Postoji limozda drugi nacin
da se opise kako se suprug
osjeca?

e Jelimozda nesiguran?

Usamljen?

Uplasen da bliznjima nije od
koristi?

Zagrebite ispod povrsine i
razmislite kako se stvarno osjeca i
koji je uzrok tome.

Vjerojatno se osjeca nesigurno, da
ga nitko ne razumije i ne podrzava
te se zbog toga osjeca usamljeno.
Vidis$ li sada razliku? Kako od
muskarca koji se povladi i koji je
lijen dode$ do muskarca koji je
zapravo usamljen i trazi podrsku. To
se zove slusanje.

Prepoznati emociju.
| onda je izredi...

Ljuti me jer suprug ne trazi posao.
Kroz glavu mi prolaze misli:

»Nikada se nece pokrenuti, ili Zasto
nije k'o svi normalni muskarci?
Hoce li stalno ovako visiti kod
kuce?“

*  Postoji li mozda drugi nacin
da se opise kako se supruga
osjeca?

e Jelizapravo ljuta ili zabrinuta?

e llituzna?

» Brine li je da ¢e mozda hiti jos
gore? Da Ce previSe tereta pasti
na nju?

* Mozda je zalosti $to se suprug
povlaci od svijeta?

Zagrebite ispod povrSine i razmislite
kako se stvarno osjeca i koji je uzrok
tome.

Vjerojatno je zabrinuta Sto ¢e biti
i kako ¢e spojiti s kraj s krajem te
brine da ne¢e mozda sve pasti na
njezina leda.

Vidis li sada razliku? Kako od Zene
koja vice i vrijeda, prepoznas zenu
koja je zabrinuta.

To se zove sluSanje.

Prepoznati emociju.
| onda je izredi...

MALI TRIK: Ljutnja ¢esto prikriva neku drugu neugodnu emociju. Kad si
damo vremena razmisliti o svojim osjeéajima, uvidjet ¢emo da smo mozda
zabrinuti ili tuzni. Cesto je lakée redi ili pokazati da smo ljuti jer smo onda
~opasni“, nego kad smo tuzni, jer smo onda ,slabi“. Medutim, za iskrenu
komunikaciju s bliznjima vazno je reci kako se zbilja osje¢amo.




Oni ¢e nasu iskrenost prepoznati i modi nam pruziti Sto nam treba.

To, naravno, ne znaci da nikada nismo ljuti. Ukoliko osjeéamo da nam netko
prelazi granice i nanosi nepravdu, ljutnja je prirodna reakcija. Nju je samo
potrebno ispravno pokazati, a ne pustiti da se prelije u otrovna ponasanja.
Tu ti takoder mogu pomo¢i JA PORUKE.

MALI TRIK: MoZe$ sugovorniku i reci tvoj dojam (,Imam osjecaj da me ne
razumijes®), ali u tom trenu svakako ostani pri tome da je to tvoj osjecaj, a ne
apsolutna istina. Samo ti tvoj sugovornik moze redi i potvrditi razumije li $to
govori$ i osjecas ili ne.

Nastavak recenice i primjera glasio bi otprilike:

»Tesko mi je jer ponekad imam dojam da me ne razumijes
i da sam vam na teret. Vidim da ti je teSko, a mogu ti reci
da je i meni. Volio bih kad bi mi dala malo vremena

da dodem k sebi. Ne trebas nista posebno napraviti,
samo mi pruzi podrsku.”

(- )

»Brine me s§to nisi aktivan kao prije,
$to se povlacis i ne trazis posao, ¢ini mi se da i tebe to mucii da
si zalostan... Jabuku je tesko pojesti odjednom cijelu,
ali zalogaj po zalogaj je lakse.
Mogu li ti ja kako pomoci oko toga?*

\§ J
\_—

Na kraju vazno je rec¢i da JA PORUKA nije ¢arobni Stapié, ona ne osigurava
100%tnu suradnju, ali povecéava Sansu suradnje i povecava Sansu da su obje
strane to¢no Cule $to ona druga strana Zzeli, Sto joj treba ili Sto joj smeta
razgovoru s drugima.
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Kad pocnes$ vjezbati ove komunikacijske tehnike (JA PORUKE, koje se jo$
nazivaju asertivnom komunikacijom) u pocetku ce ti biti cudne, no to su
vjestine koje se uce i koje s vjezbanjem postaju sve prirodnije i sve ih
lakSe koristimo. Ako smo u zaru svade pretjerali ili se zaboravili pa rekli
nesto §to znamo da nismo trebali, u redu je sjesti nakon ,hladenja“, smisliti
Sto zbilja zelimo redii onda to redi u formi ASERTIVNE poruke. Za pocetak ¢e
to ¢esto biti nakon ,sukoba®, a s vremenom ce ti spontano dolaziti i tijekom
emocionalno napetih situacija i pomagati da sukobe rijeSiS na kvalitetniji
nacin.

SluSaj, ne osuduj

Sada kad znas$ alate za pozitivhu komunikaciju, lako je pomisliti kako je prica
tu gotova. Medutim, ovdje je izrazito vazno naglasiti da je komunikacija

dvostrana.
iﬂ

Ukoliko Zelis da te druga strana cuje, trebas slusati.

Kad ti se druga osoba otvori, pokusaj se staviti u njezinu poziciju. Cesto
se zna redi: udi u njezine cipele. Mozda se osoba nasuprot tebe osjeéa
slabo i ranjivo. PokuSaj do kraja i bez prekidanja posluSati Sto ima za redi.
Nemoj u tom trenutku smisljati rijeci koje ¢es koristiti za ,protunapad®, radije
tu energiju iskoristi da zapravo razumije$ pogled i osjecaje koje ima osoba
nasuprot tebe.
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Uz tebe se tvoj partner tada moze osjeéati sigurno i prihvaceno — ne samo
na razini rijeci, vec¢ i na razini postupaka.

Ukoliko na teSke osjecdaje koje druga osoba nosi reagiramo smijehom,
ljutnjom ili odbacivanjem, osoba ¢e se posramiti, zatvoriti i komunikaciju ¢e
biti teSko kasnije nastaviti.

Da malo joS usavrsi§ ove nove vjestine, mozes vjezbati sljedece:

Pokusaj slusati partnera bez osudivanja. To znaci da ga ne prekida$, ne
uzdises, ne kolutas o¢ima. To znaci da ga zbilja samo slusas.

Priznaj osjecaje svog partnera (npr. vidim da si ljut), ali se nemoj uplesti u taj
vihor. On iskazuje kako on vidi stvari, a ne apsolutnu istinu. To ¢e ti pomodi
da ne krenes u napad ili obranu.

Trenutne osjecaje partnera promatraj kao — trenutne. Primjerice, suprug nije
ljut jer te ne voli, vec jer ga ljuti situacija. To takoder pomaze da ne krene$ u
napad ili obranu.

Pokusaj pokazati suosjedanje prema partneru. Naj¢eSée se ispod ljutnje
nalazi zabrinutost i tuga. Pokusaj vidjeti ¢ega se to zapravo tvoj partner boji
ili zbog ¢ega je tuzan.

Ovaj nacin sluSanja i komuniciranja ispocetka ¢e ti, kao i JA poruke, mozda
biti stran, ¢udan i neuobic¢ajen. Mozda c¢e$ se i bojati napustiti svoje stare
nacine razgovora i svadanja s partnerom. Medutim, ovakav nacin sigurno ¢e
uciniti da se ti bolje ¢uva$ od negativnosti u odnosu. Vjezbaj, isprobavaj ove
tehnike kako bi ti postale praksa.

Druge ljude ne mozemo izravno promijeniti. Mozemo se samo mi samo
drugacije ponasati. Potrebno je nekada sagledati samog sebe, vidjeti gresSke
koje sami radimo i to nastojati unaprijediti.

N

Je li ponekad prekasno za pozitivhu komunikaciju?

Nize je set pitanja na koje iskreno odgovori s ,da“ ili ,,ne“, bez dodatnih
objasnjenja.

—_

Je li te vedinu vremena strah tvog partnera?

N

Izbjegavas li odredene teme zbog straha od partnera ili kako ga ne bi
razljutila?

Vjerujes li da zasluzujes$ biti povrijedena?

Pitas li se ponekad jesi li ti luda?

Osjecas li se emocionalno otupljeno ili bespomoéno?

Ponizava li te partner i vice li na tebe?

Kritizira li te partner i umanjuje li tvoju vrijednost?

® N OO AW

Odnosi li se prema tebi partner tako loSe da te je sram pred
prijateljima i obitelji?

9. Ignorira li te partner ili umanjuje tvoju vrijednost i postignuc¢a?
10. Optuzuje li te partner za svoja nasilna ponasanja?

1. Gleda li te partner kao seksualni objekt ili vlasnistvo, a ne kao
osobu?

12. Ima li tvoj partner tezak i nepredvidljiv karakter/temperament?
13. Je li te partner povrijedio ili prijetio da ¢e te ozlijediti ili ubiti?
14. Je li ti partner prijetio da ¢e uzeti vasu djecu ili im nauditi?
15. Je li partner prijetio da ¢e se ubiti ako ga napustis?

16. Je li te partner prisiljavao na spolne odnose?

17. Je liti partner unistio imovinu?

18. Ponasa li se tvoj partner pretjerano ljubomorno i posesivno?
19. Kontrolira li tvoj partner gdje ides i Sto radis?

20. Brani li ti partner da se vidis s prijateljima i obitelji?

21. Ogranicava li ti partner pristup novcu, telefonu ili autu?

22. Provjerava li te partner?

Svaki odgovor ,da“ ukazuje da u svom odnosu ima$ znakove za uzbunu.
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Bilo bi dobro porazmisliti o tome $to mozes uciniti za sebe. Ako u svom
partnerskom odnosu prepoznajes neke od prije navedenih znakova nasilja, ili
ako su nastupile neke od gore navedenih posljedica nasilnickog ponasanja,
savjetujemo ti da to prijavis. Prijaviti mozes:

e policiji

«  Drzavnom odvjetnistvu

* nadleznom centru za socijalnu skrb

e nevladinoj udruzi

e zdravstvenoj ustanovi

e Pravobraniteljici za ravnopravnost spolova,

Zeli$ li izadi iz nasilni¢kog odnosa, svakako potrazi pomo¢, jer postoje sluzbe
koje Ce ti pruziti pomoc i zastitu. Imas pravo na slobodu, mir i sigurnost.

Savjete, pomod, potporu i smjestaj ako si zrtva nasilja u obitelji mozes dobiti i
od niza drugih ustanova i nevladinih organizacija. Njihov popis po Zupanijama,
adrese i brojeve telefona mozes$ pronadi u Adresaru ustanova, organizacija i
ostalihinstitucijakojepruzajupomod,podrskuizastituzrtvamanasiljauobiteljina:
https://gov.hr/moja-uprava/obitelj-i-zivot/pomoc-i-savjetovanja/nasilje-u-
obitelji/327

Postoje osobe koje su spremne pomodi ti u tvojoj odluci da Zivis Zivot bez
nasilja i u tome nisi sama.

Izvor: SOS Rijeka i SrediSnji drzavni portal
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Nacrtaj svoje dijete ili svoju djecu. U crtez upisSi njegove pozitivhe osobine i
vjestine. Nisu sva djeca ista — mozda jedno dijete jako dobro crta, a drugo se
lijepo igra s prijateljima. Sve su to vazne osobine i na njih mozes biti ponosan.

Kad si crtao svoje dijete ili djecu, mozda ti je kroz glavu prosla neka misao.
Mozda neki cilj koji imas kao roditelj.

PRICA I1Z SAVJETOVALISA: Zelim da jedan dan moj sin bude dobar covjek.
Da ne ponovi moje greske. Njegov Zivot mora biti bolji od moga. (T. M.)

To je dio dozivljaja roditeljstva. Vazno je to osvijestiti jer iz tog dozivljaja, tih
vrijednosti koje njegujes, ide i tvoj cilj u roditeljstvu. Primjerice, ako vjerujes
da tvoje dijete treba biti dobar ¢ovjek, mozda ¢es vise poticati ukljucivanje
djece u neku udrugu, volontiranje, crkvu. Ako pak vjerujes da dijete treba biti
dobro u skoli, vjerojatno ¢es vise poticati ucenje, Citanje, racunanje, poticati
ga na dodatne instrukcije i sli¢no.

Iskoristi ovaj komad papira i popisi neka vjerovanja, o¢ekivanja i ciljeve koja
imas kao roditelj za svoje dijete.
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MOJA VJEROVANJA O TOME KAKVO Bl MOJE DIJETE TREBALO BITI

Medutim, u tu nasu sliku o idealnom djetetu, uplete se upravo to dijete sa
svojim osobinama, pogledima, vjestinama i interesima. Naime, slicno kao sto
¢es vidjeti u poglavlju o partnerskim odnosima, i dijete ima svoj pogled i
svoju perspektivu.

Cesto, u savjetovali$tu, mozemo ¢&uti da roditelj govori, a dijete $uti. Roditel]
pri¢a svoju viziju, svoja oCekivanja od djeteta, svoje ciljeve koje ima za to
dijete, a dijete — Suti. Ne zeli povrijediti ili razljutiti roditelja. MoZda dijete ¢ak
osjeca i velik pritisak svih tih ocekivanja, ili uopée nema interes za ono o
¢emu se prica, ili jednostavno samo ima drukcija uvjerenja. A roditelji ¢esto
ne zele slusati. Ne znamo kako i koliko ovo dovoljno naglasiti, ali — slusaj
svoje dijete. Budi prisutan i slusaj ga. Cesto nasi roditelji kazu da su slugali,
ali zapravo su slusali s mobitelom u ruci, ili onako ,na pola“ u vozniji, ili su vise
postavljali pitanja i prekidali a manje slusali.

Medutim, kao i kod partnerskih odnosa, vazno je:

ne prekidati,
ne optuzivati,
ne napadati.

Slusati, uci u djetetove cipele, pogledati svijet njegovim ocima i
razumjeti osjecaj koji dijete izrazava.
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SluSam i uvazavam, ali i postavljam granice

Sada kad zna$ pravilo broj jedan, a to je sluSanje bez optuzivanja, vazno je
da Cujes i pravilo broj dva:

Postavljaj granice.

Osobne granice mozemo zamisliti kao nevidljive ograde (s vratascima) koje
nas emocionalno i fizi¢ki odvajaju od ljudi oko nas. Drugim rije¢ima, te granice
su pravila i ograni¢enja koje postavljamo u svojim odnosima s drugim ljudima
— i idealno su tamo gdje ih sami stavimo.

Granice podrazumijevaju da poznajes sebe — Sto volis, a sto ne, sto ti je
prihvatljivo, a Sto ne te vjestinu da sve to kazes ili pokazes, odnosno da
sebe i zastupas. To znaci da o svakoj situaciji u kojoj se nades$ razmislis,
odlucis Sto ti je prihvatljivo i zastupa$ svoje potrebe. Nekada ¢e tvoje granice
biti mekse, nekada ¢vrscée, nekada ¢es reci da, a nekada ¢vrsto ne. Nekada
¢es ona vratasca odSkrinuti, a nekada zakljucati. Vazno je samo da Sto god
napravis iza toga stoji tvoja odluka. Ako odluke u svome Zivotu donosimo
sami tada izbjegavamo osjecaj pritiska, zarobljenosti, okrivljavanja drugih
i slicno. S druge strane, to zahtijeva da za svoje odluke preuzmemo puno
odgovornost Sto nije uvijek lako.

Mnogi roditelji danas se boje postaviti granice, odnosno pravila. A djeca,
posebno mlada, vole pravila.

Nize u tekstu donosimo primjere koji €e ti posluziti da se lakSe snade$ kad su
u pitanju mlada djeca, pa malo starija djeca i adolescenti.

Djeca od 3 do 7 godina

Tijekom predskolskog razdoblja, dobar roditelj razvija djetetove vjestine
da bude prijatelj s drugom djecom te suraduje s njima. Dodatno, dijete u
ovoj dobi uz podrsku roditelja treba uéiti o svojoj okolini, snalazenju u
okruzenju te nastojati napredovati (u Saranju, crtanju, slaganju, pri¢anju,
tréanju, penjanju i sl.). Roditelj usmjerava dijete prema napretku pruzajuéi mu
puno ljubavi, ali i postavljajudi jasne granice. U ovom razdoblju osobito je
opasno kritizirati, omalovaZzavati i rugati se djetetu jer je ovo klju¢no razdoblje
za stvaranje djetetova osjecaja povjerenja u sebe, da moze savladati
neke izazove, ovladati nekim vjestinama (penjanje, crtanje, slaganje puzzli,
tornjeva, oblacenje i dr.).
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Ovdje donosimo jedan primjer postavljanja granica koje ne ukljucuje agresiju,
vikanje ili, jo§ gore, fizicko kaznjavanje djeteta. Zetoniranje.

Pitas li neko dijete koja mu je teta u vrti¢u najdraza, puno njih ¢e vjerojatno redi
da vole tete koje su zabavne i pune ljubavi, ali i one koje su ,fer“. Pravedne.
Poznato je medu stru¢njacima da djeca, osim puno ljubavi, trebaju pravila.
Jasna pravila. Naravno da se ponekad ta pravila mogu i malo prilagoditi, ali
kad djeca imaju nekoliko jasnih pravila koja uvijek vrijede — osjeéaju da je
svijet predvidljiv, siguran i fer. To posebno vrijedi za mladu djecu.

Sad kad to zna$, razmisli o situacijama koje su za tebe kao roditelja mladeg
djeteta teske ili zahtjevne. To mogu biti:

Dijete u ducanu izvodi ,,scenu” zbog slatkisa ili igracke.
Dijete ne Zeli ici kuci, vec Zeli ostati u parku.

Dijete ne Zeli pospremiti igracke.

Dijete se ne Zeli samo obuci.

Dijete gleda crtice i ne obazire se na tebe.

Dakle, Zetoniranje. To ukratko znaci da ¢esS s djetetom sjesti i dogovoriti
pravila i ponasanja koja zeli§ promijeniti i dogovoriti kakva ta ponaSanja
trebaju biti. Za postivanje dogovora i pravila ponasanja slijede neke nagrade.
Najc¢esce dijete skuplja smajli¢e ili Zetoncice te ih mijenja za neku nagradu
kao sto je kino, sladoled i sl. Na ovaj nacin dijete uci jasnije postovati granice
koje su s njim dogovorene. Vazno je da sve ovo prodes$ s djetetom i da se
oko svega dogovorite zajedno. Djetetu ¢e tako biti jasnije $to se od njega
ocekuje, a drugo, imat e osjedaj da je taj dogovor dijelom i njegov pa ¢e mu
time biti vaznije da ovaj vas zajednicki plan uspije.
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Koraci koje mozete pratiti jednostavni su:

1. POPISATI POZELJNA PONASANJA:

Iz poglavlja o JA porukama sigurno se sjecas da je vazno drugoj osobi reci
Sto zelimo. To je osobito vazno kada razgovaramo s djecom, kojima c¢esto
namecemo zabrane i kritike, a tako rijetko kazemo $to mogu napraviti da
bude dobro.

Sjedni, razgovaraj s djetetom o ponaSanjima koje Zeli§ i zajedno oblikujte
pravilo za svako ponaSanje.

PRIMJER: U ducanu ti mogu kupiti jedan slatkis u vrijednosti od 5,00 kn.
lli: U parku smo do 17:30 sati i nakon toga idemo kuci.

Za odlazak iz parka u 17:30 dobijes dva boda. Kada skupis 5 bodova,
imas crtic. | tako redom za svako pozelino ponasanje.

2. POPISATI NEPOZELJNA PONASANJA:

Sto se nepozeljnih ponasanja ti¢e, vazno je da, barem na pocetku, djetetu ne
oduzimas smagjlice ili bodove ili Zetone, jer ¢e$ na taj nacin viSe motivirati
dijete za suradnju. Dakle, nemoj za kaznu oduzimati bodove. Radije navedi
ponasanja koja su nepozeljna i navedi bodove koje ¢e dijete dobiti kad ne
napravi neko od nepozeljnih ponasanja.

Dobro je i da dijete samo predlaze nagrade jer ¢e tako i motivacija za
promjenu ponasanja biti veca. Nize u tekstu je tablica koja ti moze posluziti
da s djetetom izradi$ pravila i nagrade.

PRIMJER: Kad se naljutim, ne udarim sestru vec toptam nogama po podu
i za to dobijem 5 bodova.

Izradi tablicu na velikom papiru, kao poster, naravno, zajedno s djetetom.
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Stavi je negdje gdje ¢e djetetu biti vidljiva i zapamti — budi dosljedna u
provedbi!

POZELJNO PONASANJE NEPOZELJNO PONASANJE BODOVI
Odlazak iz parka u 17:30 2
Topcem nogama po podu kad sam ljut 5
— __— "‘—d

3. POPIS NAGRADA

Najvaznije je s djetetom dogovoriti vrijednosti bodova/smajlica/Zzetona za
nagrade.

PRIMJER: Mozes dogovoriti s djetetom da 5 Zetona vrijedi 1 crtic. To onda
isto unosite u tablicu kao sto je ova koja slijedi.

©

nagrade

BoDO\l\

o
o
-
o
(.
-
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PRICA 1Z PRAKSE: Zajedno s roditeljima izraden je plan aktivnosti
djecaka tijekom dana (struktura dana) koji je istaknut na vidljivo mjesto u
kuci. Dogovoreno je ukljucivanje u sport (nogomet) kao dio strukturiranih
dnevnih obveza, ali i ugodna aktivhost. U dogovoru s roditeljima
izradena je tehnika Zetoniranja: najprije su definirana poZeljna (priprema
za pisanje zadace, pisanje jednog dijela zadace, dovrsavanje cijele
zadace, pospremanje igracaka i sl.) i nedozvoljena ponasanja (udaranje
djece, lupanje sakom o stol). Roditelji su poZeljna ponasanja nagradivali
~smajlicem*svakidan. Za dogovoreni broj prikupljenih ,,smajlica“ djecak je
mogao birati vecu nagradu (slatkisi, igranje kompjuterske igrice, odlazak
u igraonicu). U pocetku su roditelji odredivali nagradu, kasnije je djecak
sam smisljao nagradu (odlazak s roditeljima u grad na sladoled, odlazak
u kino). Tehnika Zetoniranja primjenjivana je i u skoli te su poZeljni oblici
ponasanja (izvrSavanje zadaca, aktivno sudjelovanje na nastavi, ulozen
trud u zadatke) potkrepljivani zvjezdicama, zlatnom kemijskom i sl.*

*Preuzeto iz Lj. ParadZik, A. Kordic, A. Bisko, N. Ercegovic, Lj. Karapetric Bolfan, V. Boricevic Marsanic:
Kognitivno-bihevioralni tretman djeteta s hiperkinetskim poremecajem. Soc. psihijat. Vol. 45 (2017)
Br. 3, str. 217-225

Djeca od 7 do 13 godina

U ovoj dobi roditelj ima zadatak ispratiti djetinjstvo. Naime, kako ¢esto znamo
reci nasim roditeljima u savjetovalistu, ovo je prilika da do kraja postavite
temelje za odgovorno i samostalno mlado bice.

Dijete u ovoj dobi treba nauciti ,,vladati sobom* i zadrzati paznju. To mu
je vazno i zato da u Skoli moze uspjesnije uciti i raditi, ali i zato da moze
lakSe vladati i upravljati svojim emocijama i ponasSanjima. Mozda pomogne
metafora koju Cesto dajemo roditeljima. Ako ste u dobi od 3 do 7 bili djetetu
kao odgajatelj (briga, poticanje, granice i pravila), sada je pozeljno da se
ponasate kao sportski treneri. Dajemo upute, promatramo, analiziramo i
razgovaramo o rezultatu, odnosno uspjesima i neuspjesima bilo da se radi o
skoli, prijateljstvu ili naSem odnosu s djetetom, ali, ne ulazimo u igru. Kao §to
je vec receno, volimo svoje dijete, nikada nismo agresivni prema njemu, ali
nikada ne radimo nesto umjesto djeteta.

Ranije smo se posvetile jednoj tehnici, Zetoniranju, a ovdje zelimo istaknuti
temu empatije. Empatija je u samom temelju brige za druge i njihovu dobrobit.
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Vazna je zato jer dijete ,,cijepi“ protiv agresije, nasilja i mrznje.

Dijete, kazu istrazivaci, o empatiji, najvise uci preko majke, odnosno topline
koju majka unosi u odnos i pozitivne emocije (radost, optimizam, veselje)
koje pokazuje.

| ovdje istrazivanja pokazuju da na djetetov odnos s prijateljima, ali i drugim
osobama u njegovom Zivotu, razorno utjecu roditeljski sukobi, jer dijete
postaje nesigurno i neprilagodeno. Posebno se to pokazalo u obiteljima koje
se ,povlace u sebe“, ne druze se i izoliraju od drugih ljudi, gdje nema Sale i
igre, gdje u obitelji ima puno sukoba a odgoj se provodi kroz stroge kazne i
primjenu fizicke sile i modi.

(C‘.esto predlazemo roditeljima da ohrabruju da se njihova djeca ukljuce u\
neki oblik volontiranja i pomaganja, a idealno je kada to ¢ine zajedno. Ako
bas nemas vremena ili priliku za takvu aktivnost, toplo preporuc¢ujemo
da s djetetom, a po mogu¢énosti i s drugim ukuc¢anima, pogledas crti¢
lzvrnuto, obrnuto. To je crti¢ koji govori o osjeéajima i kako je svaki od tih
osjecaja vazan, dok crti¢ Trolovi govori upravo o zajednistvu i pomaganju.
Nadamo se da ce ti posluziti da obogatis svoj i djetetov emocionalni

rje¢nik pozitivom i zajedniStvom. )

Adolescenti

U adolescenciji — odgoj je zavrsen. Pocinje odnos.

»,Kad je bila malena, nekako smo nas dvoje super klapali. Sad, vise ne
prica sa mnom, mijenja raspolozenja, lupa vratima, suti ili vice... ne znam
Sto da radim...“ (A. V)

Pubertetlija, tinejdzer, adolescent... to su sve izrazi za dijete koje postaje
odrasla osoba. Tu je vazno znati sljedece.

Da bi dijete postala odrasla osoba, a to se dogada u pubertetu, treba prodi
3 vrste odrastanja:
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1. fizicko (javlja se ubrzan rast, pojava sekundarnih spolnih obiljeZja,
menstruacija kod djevojaka, prva ejakulacija kod djecaka);

2. osobno (zelja za odvajanjem od odraslih, Zelja da budu sli¢niji svojim
vr§njacima, odrasle viSe ne vide kao savrSene i bez mane, pocinju preispitivati
odrasle i njihove postupke, boje se da ne ispadnu glupi, vazan im je izgled);

3. socijalno (stvaraju se prva prava prijateljstva, neki pocinju i isprobavati
veze, hodanja, simpatije, prva seksualna iskustva).

Je li ti neS$to od ovoga poznato? Prepoznajes li neSto od toga kod svog
djeteta, odnosno adolescenta?

Vazno je znati da svi to produ. | da ¢e prodi.

Dopusti da se i ovo odrastanje dogodi.

Ti ve¢ imas tri vaZzna oruda za prezivjeti ovo razdoblje. Tako je.
Prvo je sluSanje.

Drugo su granice i empatija.

A trece? JA poruke.

Dodatno, u ovojfazidijete treba jos viSe nego ranije uciti osobnu odgovornost.
To ¢e pomodi u prijelazu iz djeteta u odraslu osobu.

NE. Nekako nam se cini da Cesto prisiljavamo djecu da budu poslusna,

Svakako treba naglasiti da je u redu i da od svog djeteta smijes cuti i
pristojna i na kraju odrastu u odrasle koji se tesko izbore i zauzmu za sebe.

PokuSavamo te nekako zamoliti da prije nego se mozda uvrijedis ili razljuti§
jer tvoje dijete ili mlada osoba ispred tebe jasno i mozda i glasno govori NE,
promisli$ Sto zapravo dijete govori.

Ako ima neku zelju ili potrebu koja mu Steti, primjerice, noéni izlazak nakon
23 sata, a dijete je mlade od 16 godina (zakonom je zabranjeno da je dijete
ispod 16 godina iz 23 sata samo vani bez pratnje odrasle osobe), naravno da
mu to neces dopustiti.

Ali ako se ona Zeli druziti s prijateljicom za koju ti misliS da je loSe drustvo,

54



tvoje inzistiranje da prekine to druzenje moglo bi je samo jos$ viSe gurnuti
u bunt, svadu, inat, a onda i veée teSkoce. MoZda da radije izrazi$S svoju
zabrinutost za njezinu sigurnost i strah da bi je ta prijateljica mogla uvudi
u ,loSe drustvo®, te da ju zamoli$ da ti sve Sto se dogada ispriCa i podijeli
s tobom kako bi u svakom trenutku mogla procijeniti je li u nekoj stvarnoj
opasnosti.

U ovoj dobi teSko ¢eS realizirati direktan nadzor nad djetetom, kao Sto

si recimo mogla dok je dijete bilo manje pa ste sve vrijeme provodili
zajedno. Sada nadzor mozes ostvariti jedino kroz komunikaciju jer o tvom
adolescentu ovisi koliko Ce ti reci o tome gdje je i Sto radi.

To je izazov za puno roditelja. Pustiti da dijete odreduje koliko i o cemu
Cete razgovarati i Sto ce ti reci o sebi. Prije bi pitala: ,Kako je bilo u skoli?“ i
vise — manje si sve saznala. A sada, zatvorena vrata i tiSina. Samo tipkanje
na mobitelu. Nije lako. Ali ova faza traZenja samostalnosti i bunta je i
ocekivana za ovo razdoblje, zapravo se dijete ,odljepljuje“ od obiteljskog
gnijezda. A to je zdravo i dobro.

Osim o tome kako se nositi s NE koje izgovara mlada osoba pred tobom,
zelimo s tobom razgovarati i 0 neCemu o ¢emu se Cesto razgovara
prekasno.

Odgovornost

Dijete odgajamo i usmjeravamo da bi jedan dan
postalo odrasla osoba i preuzelo odgovornost
za SVOj posao, za svoju obitelj, za zivot. A ipak,
Cesto tek kad odrastu iz djeteta u mladu osobu,
gotovo preko nodi od njih znamo traziti ,da se
sad uozbilji“ i da preuzme odgovornost.

No, odgovornost se uci i ,osje¢a“ od najranije dobi. Pogotovo od dackog
doba. Cesto ¢ujemo kako roditelji govore: ,U¢imo zemljopis*, ili ,Za lektiru
imamo..."“. Tada se postavlja pitanje tko zapravo ide u skolu? Od silne Zelje
da zastitimo dijete od loSih ocjena i neuspjeha na maturi, prelazimo granice
odgovornosti i mijeSamo uloge.
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Zato je jako vazno da od najranije dobi roditelji, uz medusobni dogovor,
postave osnovne odgovornosti djeteta, prilagodavajudi ih njegovoj dobi.
Evo jedan primjer koji ¢e ti mozda dodatno pojasniti na Sto mislimo.

PRIMJER: Dijete u prvom razredu cesto ces podsjecati na domacu zadacu.
Sjest ces s njim i pomoci mu. Tvoja pomoc smanjivat ce se kroz godine. U
nekom trenutku, tvoje dijete postaje samo odgovorno za svoje domace
zadace. Njegova je odgovornost brinuti da su one napisane, kao i snositi
odgovornost ako nisu i ako zbog toga dobije losu ocjenu. Ocekivanja jos
uvijek trebaju biti jasna (trebas pisati zadace), ali dijete u nekom trenutku
mora to poceti raditi samostalno.

Da jo$ malo pomognemo, dodajemo i ASERTIVNE PORUKE. To su zapravo
JA poruke koje zna$, a kojima se jasnije naglasava osobna odgovornost.
Recimo, Cest i jednostavan primjer iz prakse je tema iznoSenja smeca i
,Budem!“ vaseg tinejdzera. Cesto su nakon toga “Budem!* upravo roditelji ti
koji iznose smece. Primjer JA PORUKA bi mogla glasiti ovako:

»Ljut sam kad ne izneses$ smece ako si rekla da ¢es ga ti iznijeti, zato Sto
mi se onda ¢ini kao da ne postujes nas dogovor ni mene. Stoga zelim da
sad izneses smece i da ubududée postujes nas dogovor.”

Vrlo je vazno paziti da ne ubacimo neku ,etiketu® drugoj osobi, jer je to
napad i TI PORUKA koja se ,,uvukla“ u JA PORUKU.

Tako, primjerice nije ASERTIVNA PORUKA ako kazemo: ,Brine me tvoja
lijenost i morao bi se pokrenuti.”

U PORUCI moramo biti precizni u opisu ponasanja koje kod nas izaziva neki
osjecaj, iskreni oko toga koji je to osjecaj, te preuzeti odgovornost za ono
Sto mi trazimo.

Dakle — nije ,lijenost®, ve¢ neiznoSenje smeca sobe nije ,morao bi se
pokrenuti, ve¢ ,Zzelim da iznese$ smece®, i nije samo ,smeta mi“, vec ,ljuti
me, rastuzuje me, sramim se, osje¢am se krivom, plasi me, zabrinuta sam...”,
uz nuzno objasnjenje zbog ¢ega ti to ponasanje izaziva taj osjeca;j.
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| za kraj: Kad razgovaramo s manjom djecom, JA poruke moraju biti
kratke i jasne, a kad pricamo s adolescentima, nije loSe dodati njihov dio
odgovornosti, posljedice ili korist koje ¢e imati od zajedni¢kog dogovora.

Zasto ne tudi djecu?

Zavucena si u ormaric¢ na podu, sagnuta. Proviacis ruke skroz do ruba
ormara jer Zelis dohvatiti poklopac od lonca kaoji ti je pao tamo dolje iza.
Ulazi tvoj partner, nesto vice. Vice sve glasnije i glasnije. Ti si jos uvijek
zavucena dolje pa do kraja ni ne Cujes sve rijeci koje on izgovara, a od
sveg tog deranja jos su ti manje jasne rijeci koje izgovara. Samo nekako
shvacas da je ljut. | to uZasno ljut.

Izvlacis se iz ormarica, pazis da ne udaris glavom i pokusavas ustati, no od
dugog klecanja, malo su ti noge utrnule pa je tezZe.

U takvom nekom, polu-stajacem polozaju, ,uletava*“ti samarcina nad
samarcinama, takva da ti se glava i tijelo zanesu u drugu stranu te malo
gubis ravnoteZu.

Osamucena si, nista ti nije jasno, i dalje cujes dernjavu, ali vise iz neke
daljine. Pokusavas se sabrati, lice te Zari i boli.

Osjecas sram, bijes, tugu... kako se svi ti osjecaji, kao bujica nakupljaju u
tebi. Kako bukte, kipe, kao lonac kipuce vode. | najradije bi vratila. Istom
mjerom. Ma sto istom mjerom. Jos jace. Da boli da zapamti.

Ali, vierojatno se i bojis. Ipak je on veci i jaci od tebe.

Ali taj bijes. On ostaje u tebi. Pa ces se iskaliti negdje gdje mozes.
Vjerojatno na slabijem od sebe. lli na sebi. Mozda ces vise pusiti, jesti, piti.
Mozda c¢es si namjerno nanositi bol...

Ovako se osjeca dijete kada ga udaris.

Rijeci koje izgovara$ — nisu mu jasne. Cuje prijetnje, bijes i ljutnu. Ponizavanje.
Sram. Bijes. Osjeca se izdano. Strah ga je napraviti sljedeci korak da ne
napravi jos vecu greSku pa da te dodatno ne uzruja.
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Ali, ove negativhe emocije sada su u njemu. | kao $to bismo mi odrasli izbacili
taj bijes na nekome, tako Ce i dijete. Izbacit ¢e tu bol i bijes na slabijeg od
sebe. Na brata ili sestru. Na igracku. Na prijatelja u vrticu ili Skoli. Na sebe.

Nasilje rada nasilje. Prekini krug. Udahni. Izdahni. Makni se iz situacije ili jo$
bolje, sprije¢i da dode$ u situaciju u kojoj gubis$ kontrolu nad sobom i udaras.
Udah i izdah. Bit ¢e sve u redu. Ti to mozes.

Izazovi u roditeljstvu

Kako se nositi s teskim osjeéajima djeteta?
Ljutnja. Tuga. Ljubomora. Zamjeranje.

Sve su to neugodni i teSki osjecaji, posebno kad dolaze od djeteta. S druge
strane, sve su to zdravi osjecaji koji komuniciraju da nesto nije uredu.

Dijete smije biti tuzno ili ljuto
Tuga se javlja kad nesto izgubimo i ¢esto je roditeljima lakSa za podnijeti od,

recimo, ljutnje vlastitog djeteta. Njezina funkcija je povlacenje kako bismo se
oporavili. Medutim, neki roditelji krivo reagiraju na tugu djeteta.

~Decki ne placu.“

Djevoijcice placu, djecaci plac¢u, Zene pla¢u i muskarci placu. Plakanje i tuga
su prirodne reakcije na osjecaj gubitka i svima treba biti dozvoljeno da ih
iskazu. Mozda je nama tesko pruziti utjehu, ali to ne treba znaciti da dijete
ne smije biti tuzno. Ako nisi sigurna kako utjesiti dijete, pitaj ga Sto bi mu
pomoglo. Ako ne zna, sjedni kraj njega, zagrli ga. Daj mu do znanja da si uz
njega i da si mu podrska.

,Sto sad cvilis, pa nije to nista.”

Ali jest. Svatko od nas ima svoje iskustvo i niti jedno nije manje ili viSe vazno.
Dijete ima manje zivotnog iskustva i u njegovom svijetu su izgubljene slicice,
loSa ocjena, svada s prijateljem i smrt kuénog ljubimca silno teski. Ne umanjuj
iskustvo svoga djeteta, ono je njegovo i njemu je veliko.

Ljutnja je roditeljima Cesto nesto teZza emocija, posebno kad je usmjerena
na njih. Ljutnja se javlja kad neko ponaSanje prijede nase granice i kad
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imamo osjecaj nepravde. Ljutnja nam daje energiju za borbu — za sebe, svoja
uvjerenja, slabije od nas.

Ovdje nam je silno vazno napomenuti da djetetu dozvolite ljutnju. Ukoliko
djetetu branite ljutnju, ono stje¢e dojam da nije vazno — ni ono, niti njegove
Zelje, potrebe i granice. MozZe postati jako popustljiva odrasla osoba koja
sve ,guta u sebi“, ne zna redi NE, trpi, a onda eksplodira u razornom bijesu.

Dakle, ljutnju je vazno dopustiti i priznati. Ukoliko smo mi izvor ljutnje i krivnja
uistinu jest nasa, djetetu se treba ispricati i dogovoriti kako ¢emo popraviti
gresku.

Ovdje dodajemo jo$ jednu vaznu stvar — dijete treba nauciti kako ljutnju
pokazivati! Dijete to ne zna samo od sebe, vec uci iz onoga $to mu kazZete,
ali i iz onoga Sto radite. Malenu djecu se uci da topo¢u nogama o pod i
govore sad sam ljut. Stariju djecu da govore: [jut sam, jako sam ljut, da sami
sebi kazu STOP ili neku umirujuéu recenicu, nadu mjesto da se ohlade i
da dubokim disanjem smire ljutnju (najbolje je da duboko udahnu na usta i
polako izdisu kroz nos).

Tantrumi

Ovdje je vazno dodati jos jednu tocku, a to su svima poznati tantrumi. Tantrumi
se javljaju kod manje djece i variraju od cmizdrenja i plakanja, do vriStanja,
bacanja, udaranja i gubitka zraka. Dogadaju se jer mala djeca razumiju i Zele
viSe nego $to mogu napraviti, a vrlo Cesto i redi, sto slijedi porast frustracije.
Obzirom da razvojno nemaju sposobnosti umiriti se ta frustracija jednostavno
raste dok ne prekipi.

Ponekad se dogodi i kao reakcija na nase granice — Sto ne znaci da u njima
trebamo popustiti.

Najgore $to u ovim trenucima mozemo jest pridruZziti se ,cirkusu“ svojom
ljutnjom, vikanjem i demonstracijom moc¢i.

Ovo su trenuci kada dijete koje nema sposobnost regulacije osjecaja upravo
to uci — od nas. Ono kako se u tim trenucima ponaSate prema njemu je ono
Sto ¢e dijete nauciti i koristiti kasnije da smiri sebe i jednom u buduénosti
svoju djecu. Razmislite, Zelite li da svaki put kad se jako uzruja ,divlja“, lupa
i tuce ili ste spremni pomoc¢i mu da nauci smiriti se na neki prikladniji nacin.
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Djetetu mozete pomodi tako da —

1. Budete sigurna luka — prisutna i smirena, dok se i samo dijete ne smiri

2. Dozvolite mu da prozivi svoje velike osjecaje, ali ne i da ozlijedi sebe
ili druge

3. Dajete naziv osjecajima i razlozima tih osjecaja (npr. ,Vidim da si ljut,
ljuti te Sto mama ne Zeli kupiti igracku®)

4. Objasnite i razgovarate o dogadaju kada se dijete smiri

5. Pazite da dijete ne pregladni ili postane preumorno — tantrumi se
¢escée dogadaju kada djeci nisu zadovoljene osnovne potrebe

Pokusavati razgovarati dok je dijete preplavljeno osjecajima je nemoguce.
Cekajte da se dijete smiri pazedi na sigurnost svih uklju¢enih. Pokazite djetetu
da ga volite i prihvadate ¢ak i kad pokazuje svoje velike i teSke osjedaje. To
i dalje ne znaci da ¢e dijete dobiti $to je htjelo, ali znaci da ¢ete mu pokazati
kako ga razumijete, postujete i volite te suosjedate s njime — a upravo su to
alati koje ¢e dijete od vas nauciti i koji ¢e mu koristiti za noSenje s ljutnjom i
frustracijom tijekom cijeloga Zivota.

Sto kada jednog roditelja nema?

Jedan ili oba roditelja ponekada nisu prisutni u zivotu djeteta iz raznih
razloga; rad izvan mjesta stanovanja, odsluzenja kazne, bolest, razvod ili
rastanak roditelja i slicno. U ovom poglavlju ¢emo se viSe posvetiti temi kako
pomocdi djetetu da lakSe razumije i nosi se s odvojenoscu od roditelja koji je
na odsluzenju kazne.

Roditelji u zatvorskom sustavu susrecu se sa specificnim tesSko¢ama vezanima
uz njihov status. Medutim, jedno pitanje javlja se gotovo kod svakog roditelja
barem u jednom trenu:

Kako djetetu objasniti da sam u zatvoru? Zasto sam ovdje?

Samo trecina djece Ciji su roditelji u zatvoru zna gdje su im roditelji. Stru¢njaci
se slazu da je potrebno i nuzno reci djeci, na primjeren nacin, gdje su im
roditelji i da je najbolji nac¢in da dijete unutar obitelji i unutar svog doma
sazna istinu.

Odluka o tome hoce lii kako razgovarati s djetetom o odlasku na izdrzavanje
kazne zatvora jednog roditelja ili o povratku iz zatvora trebala bi biti na
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roditeljima. Tema zatvora je osjetljiva i roditeljima moze biti jako teSko donijeti
odluku o tome koliki dio istine ¢e s djetetom podijeliti. Cesto roditelj koji
ostaje s djetetom i roditelj koji odlazi na izdrzavanje kazne zatvora odlucuju
djetetu slagati ili sakriti istinu kako bi ga zastitili.

Zasto je (bolje) redi istinu?

Preporucuje se djeci redi istinu jer se na taj nacin:
e gradi odnos povjerenja s djetetom
» uci se dijete da je govorenje istine vazno
* izbjegavaju se situacije u kojima se dijete moze osjecati zbunjeno

» daje mu se poruka da to nije nesto ¢ega se mora sramiti i Sto mora
skrivati pred drugima.

S iskrenim pristupom djeci:
* pruza se prilika za razvoj vjestina iskrene komunikacije
e uciih se konfrontaciji u teSkim zivotnim situacijama

» postavlja im se sustav vrijednosti koji ukljucuje iskrenost.

Jednom kada dijete bolje razumije situaciju u kojoj se nalazi i ono i cijela
obitelj, moze se bolje prilagoditi novonastaloj situaciji i na pozitivan nacin
primijeniti nau¢eno na neke budude Zivotne izazove.

Koliko reéi?

Koliki dio istine ¢e roditelj reci djetetu ovisi o dobi, zrelosti i karakteru djeteta.
U pravilu, $to je starije dijete, to je vaznije s njime Sto otvorenije razgovarati
i pruziti mu viSe informacija. Djeca do pete godine ne mogu shvatiti npr.
kompleksnost Zivota i neke odnose izmedu razliCitih pojava i dogadaja
kao $to to moze dijete od sedam godina. Ipak, i dijete od pet godina moze
razumjeti $to se dogada ako je razgovor primjeren njegovoj dobi.

Kako reéi da ide u zatvor ili da je bio u zatvoru?

Nema jednog recepta kako redi djetetu da je roditelj (bio) u zatvoru ili da
odlazi na izdrzavanje kazne, ali ono $to je vazno je osigurati dovoljno
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vremena za taj razgovor kako bi dijete moglo postavljati pitanja, kako bi
mu dali dovoljno vremena da razumije situaciju i kako bi dobilo osjeéaj da
je sigurno i voljeno. Dobro je da se pripremis unaprijed to¢no sto ¢es redi.

Djetetu se moze objasniti da je roditelj napravio nesto pogresno i loSe, no
da zbog toga nije losa osoba.

Roditelj ne prestaje biti roditelj odlaskom u zatvor, kao Sto niti djetetu
manje trebaju njegovi mama ili tata.

Npr. ako se radilo o oruzanoj pljacki banke, roditelj moze redi: ,Tata je
uzeo novce koji nisu njegovi i pritom je imao kod sebe oruZje. Nije nikoga
povrijedio, ali to je bilo jako lose Sto je napravio. On tebe jako voliine Zeli da
se ti osjecas tuzno zbog necega Sto je on napravio.” lli ako se radi o napadu
na drugu osobu, pokuSaju ubojstva, roditelju se moze sugerirati da kaze:
~Mama se osjecala lose, bila je ljuta na jednu osobu i ozlijedila ju je. To sto je
napravila je jako lose i zato je bila u zatvoru, kada odrasla osoba namjerno
jako ozlijedi drugu osobu mora u zatvor. Ona nije losa osoba i jako te voli.
Zao mi je $to ti nisam ranije rekao, bojao sam se da e ti biti tesko ako ti
kaZem, pogrijesio sam i odgovorit cu ti na sva pitanja koja te zanimaju.”

Koliko dugo ga nece biti?

U priru¢niku Udruge RODA ,Neprekinuta veza“ navodi se sljedece: “Za malu
djecu redi ‘vratit ¢u se za 3 godine’ moze biti teSko za razumjeti. U ovim
slu¢ajevima roditelj treba prilagoditi odgovor, primjerice ‘vratit ¢u se kada
budes imao 7 godina’ ili ‘vratit ¢u se za 3 rodendana’ ili ‘jos tri Bozica pa ¢u
biti kudi’.

Sto ée se promijeniti kada ode u zatvor ili $to ¢e se promijeniti sada
kada se roditelj vratio?

Dobro je objasniti djetetu koje ¢e promjene u njihovom Zzivotu donijeti
zatvorska kazna roditelja, ili povratak roditelja iz zatvora, ali i koje ¢e stvari
ostati iste. Npr. ,,Necemo modi vidjeti tatu svaki dan, ali moci ¢es mu svaki
dan napisati u pismu kako se osjecas i sto se sve novo dogada u Skoli, moci
ces ga svaki drugi dan nazvati i ispricati mu svoj dan®

Koji su sve nacini na koje dijete moZe ostati u kontaktu s roditeljem koji odlazi
u zatvor:
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* razgovor putem telefona
* pisanje pisama, crtanje crteza

+ slanje paketa i poklona

* posjete uzivo.

Ako ce dijete imati potrebu posjetiti

roditelja u zatvor, potrebno ga je jako dobro pripremiti: objasniti to¢no cijelu
proceduru gdje ¢e sve i¢i, koga ¢e sve vidjeti, koliko ¢e vremena trajati kako
bi mu se smanijila tjeskoba i ublazio osjec¢aj neizvjesnosti oko odlaska.

Odnos djeteta i roditelja u zatvoru nuzan je za uravnotezeno odrastanje
djeteta (osim ako je roditelj pocinio zlocin na stetu djeteta).

Reakcija djeteta na ovu informaciju moze biti raznolika, ali naj¢eSée se
zajednickim snagama oba roditelja mogu nadvladati negativne posljedice.
Medutim, ako uodite da se dijete ponasa neobic¢no, neprikladno ili da se
suviSe identificira sa zatvorskim Zivotom, dobro je potraziti i pomoc stru¢njaka
(psihologa'i sl.).

Pri ostvarivanju dobrog odnosa nije vazno vrijeme koje provedete zajedno,
vec kvaliteta kad do njega dode!

Sto mogu redi svome djetetu?

Napisi mu pismo u kojem objasnjavas gdje si i zasto. Pismo ne moras
poslati odmah, a vazno je da bude iskreno.

Kako ¢emo provoditi zajedni¢ko vrijeme dok sam u zatvoru?

Povratak roditelja u obitelj nakon izbivanja

Za roditelje koji su izbivali iz obiteljskog doma zbog duZe hospitalizacije,
razvoda, separacije ili izdrzavanja kazne zatvora, povratak u obitelj, osobito
ako je period izbivanja bio duzi, moze biti preplavljujuc i velik je izazov i za
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roditelja i za obitelj. Bududi da nam se korisnici ¢esto javljaju s problemom
prilagodbe na povratak u obitelj nakon izdrzavanja kazne zatvora, u ovom
potpoglavlju smo se usmjerili na tu temu.

U zatvoru su postojala razna pravila i rutine u skladu s kojima ti je dan bio
organiziran. Za to vrijeme, ¢lanovi tvoje obitelji prilagodavali su se novim
situacijama i preuzeli neke uloge koje si do odlaska ti imao.

Ako je boravak u zatvoru bio kraci, ako ste i ranije imali dobre odnose i ako
ste ih redovito odrzavali (telefonski, videopozivima ili posjetama ako su bile
moguce), vjerojatno cete se lakSe i bolje priviknuti na ponovni zajednicki
zivot jer Cete biti u tijeku sa svim promjenama i tome $to vam je potrebno za
nastavak zajednic¢kog Zivota.

S druge strane, ako nije bilo tako, bit ¢e potrebno viSe vremena, truda i
energije za ponovno izgraditi povjerenje, uspostaviti odnose i dogovarati sve
korake da se priviknete i uspostavite funkcioniranje. To ¢e ovisiti i o tome
Zivite li zajedno ili ne, u kojoj dobi je vase dijete, kako dijelite skrbnistvo,
imate li mjesto gdje Zivite i posao i brojnim drugim faktorima.

Pri svemu tome, vazno je prisjetiti se da je za sve to potrebno vrijeme i puno
strpljenja i kvalitetne komunikacije.

Rad na odnosima i noSenje s raznim emocijama poput straha, razocarenja,
tuge, ljutnje, usamljenosti, bespomocnosti i tjeskobe, ali i zbunjenosti,
dodatno je tezak ako trebas svoje vrijeme i energiju usmjeriti na pronalazak
smjesStaja ili posla, a neizbjezno je da se svi ti procesi ispreplicu i utjeCu kako
na tebe, tako i tvoju obitelj.

Zato je i sasvim razumljivo i oCekivano da necete sve to modi i znati sam
pa svakako poti¢emo da, ako iscrpis$ sve svoje snage i znanja, i kada ti ono
Sto ovdje procitas nije dovoljno, potrazi pomoc¢ u nekoj od organizacija koje
pruzaju pomoc¢ u obiteljskom funkcioniranju.

Slikovnice

U suradnji s Udrugom Roda i Puckim otvorenim ucilistem ,Korak po korak*®
izradili smo dvije slikovnice za djecu na temu izdrzavanja kazne zatvora
roditelja i kako se djeca mogu nositi s tom specificnom situacijom. ,Zasto je
Gor nacrtao zub?“ je slikovnica namijenjena mladem uzrastu djece, od 4 do
6 godina u kojoj je glavni lik ris Gor. Gor zeli poslati paket ocu u zatvoru i u
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tome mu pomaze njegov najbolji prijatelj vepar Mor. Druga slikovnica, ,Sto
muci Riku?“ namijenjena je djeci od 7 do 9 godina i prati glavnog lika Riku,
Gorovu sestru, u svakidasnjem noSenju s ocevim boravkom u zatvoru te
prikazuje tko joj je sve podrSka u teskoj situaciji kroz koju prolazi. Slikovnice
ti mogu pomodi da lakSe razgovaras o temi zatvora sa svojim djetetom te
ujedno i identificira$ tko je sve u sustavu podrske koji dijete ima. Slikovnice
su dostupne online na web stranici Udruge roditelja ,Korak po korak®
https://urkpk.org/podrska/.

. Sto mugéi
Zasto je Gor \ Riku?
nacrtao zub?

Sto kad se mama i tata razvedu?

Drugi Cest problem s kojim nam se roditelji obracaju je razvod. Koliko god
sam razvod mirno prolazi, partneri se ¢esto znaju pitati kako ¢e ta prica
utjecati na njihovo dijete.

,Ne znam kako razgovarati s kéeri o razvodu. Sto da joj uopce kazem?
Sve se cini kao klisej.”

Klju¢no je i ovdje djetetu redi istinu, rjec¢nikom primjerenim dobi djeteta.
Osim toga, vazno im je reci da ih mama i tata i dalje jednako vole.

Ukoliko primijeti$ da dijete sumnja da je ono nesto krivo, vazno mu je reci da
nista sto oni jesu ili nisu napravili nije prouzrodilo rastavu.

Djeca Cesto znaju osjecati krivhju i druge neugodne osjecaje vezane
uz razvod braka. Neka djeca postavljaju puno pitanja pa je jednostavnije
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primijetiti da im je tesko, utjesiti ih i pruziti im podrSku. Druga djeca mogu
postati tiha i povucena, ili ljuta, glasna i svadljiva.

Ukoliko se dijete ponasa drugacije nego inace, povlaci se ili je agresivno,
mozda biste uz razgovor trebali potraziti pomo¢ stru¢njaka. Pozivamo vas,
kao roditelje, da se s djetetom javite u nase Savjetovaliste MAMA JE MAMA.

A sto ako razvod ne prolazi glatko?

Rastave su Cesto teSke. Ljudi iz braka izlaze tek kad im ,voda dode do grla“
i tada u sebi mogu nositi mnogo ljutnje i tuge, posebno ako se osjecaju
izdano, prevareno, ponizeno i sl.

Razvod roditelja sam po sebi jedan je od najstresnijih dogadaja za dijete,
a ishod za dijete u velikoj mjeri ovisi o razini sukoba medu roditeljima u
procesu. Takoder, prilagodba ovisi i o tome u kojoj mjeri dijete ,uvlacimo u
nasa prepucavanja“.

| ~Nakon rastave partner zajednickoj djeci ruzno prica o meni.”

Vi ne morate biti prijatelji, ali djetetov najbolji interes treba vam biti na
prvom mjestu.

Dijete takoder treba dozvolu da voli oba roditelja i treba znati da je razvod
problem odraslih, a ne njegova krivnja.

Ima jedna narodna pri¢a o dva roditelja.

Svadali su se cije je dijete. Vukli su dijete, jedan za lijevu ruku, drugi za
desnu, vukli, vukli i Cupali. Dijete je jaukalo od boli, plakalo i cvililo. Na
kraju je jedan od roditelja pustio ruku i rekao: meni je vaznije da je dijete
dobro, cijelo i Zivo, ne Zelim ga vise trgati, nego da dokazem da sam u
pravu.

Ova pricica ilustrira $to ,borbe* roditelja rade djetetu. Cesto se nakon takvih
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teskih razvoda djeca dugo oporavljaju, a neka se nikad ne oporave do kraja.
Stavite dobrobit djeteta na prvo mjesto.

Ukoliko uocis da dijete teSko podnosi razvod, dobro je ukljuciti se u neki
oblik struéne podrske i savjetovanja — pomodi e tebi i partneru da prodete
kroz razvod, ali i vasoj obitelji da nauci kako funkcionirati u promijenjenim
uvjetima.

Imajué¢i na umu dobrobit djeteta, razmisli kako ti i tvoj bivsi partner
mozete suradivati. Ponavljamo, ne trebate biti prijatelji, ali je vazno da
omoguci$ djetetu da posjecuje i razvija odnos sa svojim drugim roditeljem.

STO TREBAM OD BIVSEG PARTNERA STO SAM SPREMAN DATI

Razmisli kako putem JA poruka i asertivne komunikacije moze$ s bivsim
partnerom dogovoriti da je dijete najvaznije i da je za dijete izuzetno vazno
da suradujete. Sto ste spremni dati i $to vam treba kako biste se — iako se
niste mogli dogovoriti kao partneri - nasli na pola puta kao roditelji jer vase
dijete to zasluzuje.

Krivnja

Krivnja se javlja kada roditelj ima osjecaj da je napravio nesto loSe osobi koju
voli prema njegovim standardima, principima, etici ili moralu.

Kao roditelj osjecas se odgovoran za sigurnost i sre¢u svojeg djeteta. Ta
Zelja i ljubav da osiguras svom djetetu sve da bude zadovoljan moze voditi
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u brigu ili strah da nekada nisi dovoljno napravio za njih ili da nisi dovoljno
dobro nesto ucinio. U roditeljstvu se krivnja moze javljati ceS¢e kada se
roditelj usporeduje s drugim roditeljima, ako ima jako visoka ocekivanja od
sebe, ako smatra da nije dovoljno vjest u nekim podrucjima odgoja, kada
ishod neke situacije nije u potpunosti zadovoljavaju¢ ili rezultirao o¢ekivanim
i slicno.

Kada roditelj odlazi iz bilo kojeg razloga, moze se osjecati kao da napusta
svoje dijete ili kao da je iznevjerio svoje dijete zbog ¢ega moze isplivati i
osjecaj krivnje. Kod roditelja koji su bili na izdrzavanju kazne zatvora, krivnja
se moze javiti i po povratku iz zatvora ako osjeéa da nije u istoj mjeri i na isti
nacin povezan s djetetom kao i prije zatvora.

PRICA 1Z SAVJETOVALISTA: Kada sam zavrsio u zatvoru, osjecao sam
se kao da sam napustio kcer. Ja sam otisao u zatvor, a ona je otisla kod
majke koja se nije dobro brinula o njoj. Sada kada sam izasao iz zatvora
ona i ja tesko uspostavljamo odnos i povezanost i stalno osjecam krivnju
jer je ostala s majkom, trebao sam je zastititi.

Stavi stvari u perspektivu

Vazno je postaviti stvari realno: Sto si stvarno u tom trenutku mogao napraviti
drugacije, je li postojao drugadiji izbor, jesi li bio svjestan izbora u trenutku?
Ocekivanja od sebe probaj postaviti realisti¢no.

Nema ispravnog nacina kako uciniti neke stvari

Cesto roditelj misli da mora sve napraviti ispravno i to¢no i na pravi nacin ili
savrseno. Nitko nije savrSen i najceSce ne postoji ,idealan® nacin kako neke
stvari napraviti.

Ne usporeduj se s drugim roditeljima

Svaki je roditelj drugaciji, neki roditelj je dobar u organizaciji, neki u
postavljanju pravila, neki u komunikaciji s djetetom..svaki je u necemu
dobar, a usporedivanje s drugima dovodi do osjecaja manje vrijednosti i do
fokusiranja na vlastite mane. Radije se fokusiraj na ono u ¢emu si dobar i na
¢emu mozes jos malo raditi.

68



Postavi svoje standarde

Razmisli kakve principe, pravila i o¢ekivanja imas od sebe kao roditelja. Od
kuda su dosli, jesi li ih sam postavio ili si ih naucio od nekoga, jesu li tebi bila
postavljeni takvi standardi? Preispitaj ih i razmisli koliko su ostvarivi za tebe.

Vjezbaj suosjecanje prema sebi

Sjeti se da svi grijeSe i da u odredenom trenutku nisi mogao bolje nego sto
si napravio. Priznati si pogresku i pokusati uciniti sve $to mozes ili znas da ju
ispravis. Razmisli $to bi rekao prijatelju da se pozali da je pogrijeSio na takav
nacin kao Sto si i ti, Sto bi mu savjetovao?

ProSirena obitelj

Mnogo korisnika javlja nam se vezano i uz teSkoce s prosirenom obitelji.

Pozivamo te da ovdje skiciras svoje obiteljsko stablo. Ako si u vezi ili braku,
nacrtaj i partnera i njegovu obitelj (roditelje svog partnera, djecu partnera
ako ih ima iz ranijih veza, i sl.). Ako ima$ djecu iz ranijih veza ili braka, ukljuci i
drugog roditelja svog djeteta, dakle svog bivSeg partnera. Ako ih tvoje dijete
ima, dodaj i njegovu polubradu, polusestre i sl. Nacrtaj sve s kojima ti i tvoje
dijete dolazite u kontakt iz Sire obitelji i koji su vazni u vasoj svakodnevnici,
bilo da imate dobar ili loS odnos.

Obiteljsko stablo

!

Zeleno zaokruzi osobe s kojima si u dobrim odnosima.
Crveno zaokruzi osobe s kojima imas teSkoce u odnosima.

Sada pogledaj to stablo. Koliko ima onih koji su oznaceni zeleno? A crveno?

U ovoj je vjezbi vazno osvijestiti da, iako ti mozda ima$ naruSene odnose sa
nekim od ¢lanova Sire obitelji, ne smijes to prenositi na dijete. Primjer onoga
Sto mozes redi djetetu je: ,Naljutila sam se na baku, ali voljela bih da to ne
utjeCe na tebe i ne kvari tvoj odnos s bakom.”

Odrasli ¢esto uvlace djecu u svoje sukobe, traze od djece da ,stanu“ na
neciju stranu.

Dijete ¢e kroz odrastanje razvijati svoje odnose sa Sirim ¢lanovima svoje
obitelji. Dopustite mu da samo odabere u koje odnose zeli ulagatii koji odnosi
su mu vazni bez vaseg nametanja. Razgovarajte i, joS vaznije — prihvatite
odnose koje dijete ima s ¢lanovima Sire i proSirene obitelji.
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Kako (pre)zivjeti s prosirenom obitelji?

Ruby, Ruby, svi znaju da kad se Zena uda za muskarca,
ona se oZeni i njegovom majkom.

Citat iz igranog filma:
Za sve je kriva svekrva (2005.)

Ovaj citat je svakako iz kategorije ,crnog humora® no potrebno je osvijestiti
da se Cesto podrazumijeva da ¢e odnos s roditeljima partnera biti dobar i
kvalitetan. Ipak, ¢esto je taj odnos optereden razli¢itim ocekivanjima i jo$
otezan odnosnom autoriteta i tradicionalnog pogleda po kojem bi mlada
osoba trebala biti poslusna, ponizna i submisivna.

Ponekad, pred osobama koje nam predstavljaju autoritet (bilo na emotivnoj
raziniili po polozaju i modi koju imaju) kao da nekako ne nalazimo prave rijeci,
pa ili nista ne kazemo ili postajemo borbeni, svadljivi i dodatno narusavamo
odnos.

Ovdje se opet vracamo na snagu JA PORUKA. S kim iz proSirene obitelji
mozda ima$ komunikacijske teskoce? S kim loSe rjeSavas sukobe i uvijek se
nekako nadete ,na nozu“? Pokusaj sastaviti reCenicu koja bi prema pravilima
JA PORUKE bila dobar odgovor idudi put kad dode do nekog tipi¢nog,
uobic¢ajenog sukoba.

UOBICAJEN SUKOB

Japoruka

OSJECAM SE

KADA TI

ZATO STO

STOGA ZELIM (HOCU, NE ZELIM)
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A sto ako doslovno zivis s njima?

LPartner, djeca ija zivimo u zajednickom kucanstvu s njegovim roditeljima.
Kako se izdvojiti kao obitelj i kako naci vremena za sebe? Oni nisu losi
ljudi, ali stvarno trebamo svoj mir da bih mogla odgajati djecu kako Zelim.
Svekrva, znate, uvijek sve zna bolje.“ (M. M.)

Prirodno je kad odrastemo, a posebno kad osnujemo svoju obitelj, Zeljeti
se odvojiti od roditelja. Roditelji ¢e nas uvijek promatrati kao svoju djecu
te preispitivati nase postupke iz brige za nas, a $to nam s vremenom moze
poceti smetati. Takoder, roditelji i bake i djedovi ¢esto se znaju sukobljavati i
oko odgoja djece odnosno unuka. Roditelji se Cesto zale da im bake i djedovi
~harusavaju autoritet” i da su ,razmazili unuke®.

Mnogo nasih korisnika dijeli kuéanstvo s roditeljima, odnosno, bakama
i djedovima. Dio njih ima dobre odnose, dok jedan dio ima loSe odnose.
Dio loSih odnosa moze se rijeSiti uvjezbavanjem komunikacijskih vjestina i
vjestina rjeSavanja sukoba, ali u redu je priznati da ponekad jednostavno ,ne
ide*. Isto tako, ponekad je sve u redu, ali svejedno osjecas da je vrijeme da
se odvoji$ od roditelja.

Kako priopditi da se selim iz obiteljskog stana?

Uz nalazak i pla¢anje stana, mozda ti treba i savjet kako to¢no ¢lanovima
kucanstva priop€iti da se ti i tvoja obitelj selite. Cesto se u takvom kuéanstvu
gdje ima vise generacija dijele troSkovi te ¢e se pojaviti pitanje kako ce
ostatak obitelji bez tebe. Cak i da nije bilo financijskog doprinosa s tvoje
strane, roditelji, bake i djedovi mogu se osjetiti povrijedenima Sto odlazis ili
brinuti da su oni krivi za tvoj odlazak.

U ovoj situaciji vazno je sto konkretnije izraziti odluku da se seli$, objasniti
plan te na koji nacin ¢es i dalje odrzavati kontakte. Koristi se JA PORUKAMA.
Potrebno je ¢vrsto stati iza svojih odluka, Sto ¢e dodatno pridonijeti ozbiljnosti
i odgovornosti ove odluke.

Ako bi ti to pomoglo, na papir napisi govor kojim obavjestavas obitelj da
odlazi§. Ponovi govor nekoliko puta, posebno ako smatras da bi nekome
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ta tvoja odluka mogla tesko pasti. Razmisli kakve bi sve mogle biti reakcije,
mozes Cak i sastaviti neke odgovore da imas pripremljen materijal na napade.

MALI TRIK: Sigurno ¢e biti svima lakSe ako Sto ranije kaze$ da se selis. Ne
samo da ce se svi sti¢i malo priviknuti na novu informaciju, ve¢ ce i ¢lanovi
obitelji koji ostaju u stanu ili kudi gdje ste zajedno stanovali, imati vremena
pripremiti se na moguce vece troskove stanovanja ili si mozda i naci nove
stanare da mogu ,popuniti“ kuéni proracun.

Sto ako se ne selim iz obiteljskog stana?

Sto ako trenutno nemas sredstava za samostalan Zivot ili jo$ uvijek trazi$ stan?
Onda predlazemo da u periodu dok se ne odseli$ otvoreno razgovaras sto i
kako zelis, sto ti odgovara, koji dio moze biti za dogovor i kompromis, a sto
nikako ne Zeli$ i gdje povlaci$ granicu. To moze$ organizirati i kao obiteljski
ili kuéni sastanak pri kojem mozes predloziti i sliedeca pravila komunikacije:

1. Medusobno se sluS§amo i uvazavamo.
Pokusavamo se ,staviti u tude cipele” i razumjeti potrebe drugih.

3. Komuniciramo JA PORUKAMA. To znaci da iznesemo nasu brigu i
teSkocu (,Mama, smeta me kad djeci das slatkiSe jer imamo kucni
dogovor kad je vrijeme za slatko. Molim te da ga postujes.”), a ne
napadamo drugu stranu (,Razmazit ¢e$S mi djecu, naravno da tebe
vole vise!®).

4. Ne moramo se svi sloziti i to je OK, ali moramo se postovati.

Ovdje se mozes vratiti na prethodna poglavlja. Kako mozes povecati
prihode? Nadi bolji posao? Kontrolirano rjeSavati obiteljske sukobe
dok jos uvijek Zivite svi zajedno? Sve u Zivotu, a nadamo se i ovaj
priru¢nik, do sada te pripremilo i za ovu teSkocu.
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Sto ako si ti baka ili djed?

Na savjetovanje ne dolaze uvijek roditelji. Cesto veliki teret padne i na bake
i djedove, a mi potiCemo sve uklju¢ene strane kojima je tesSko nositi se sa
situacijom da nam se jave.

»Sin me zove iz zatvora, moli da vidi malenu, a meni se snaha nece javiti
i jos mi prijeti policijom.”

| dok je prije viSe generacija ¢eSc¢e Zivjelo pod jednim krovom, danas se to
dogada puno rjede. Ono $to se ipak ne mijenja, jest to da se u trenucima kad
nam je tesko najc¢escée ipak obradamo c¢lanovima svoje obitelji. Bilo da se
roditelji obradaju svojoj sad odrasloj djeci za pomo¢, bilo obratno.

PRICA IZ SAVJETOVALISTA: U nasem savjetovalistu imali smo iskustvo
gdje je sad vec stariji sin ispricao kako je prodao kucu svoje majke koja
je vec bila u mirovini. Prokockao je sav novac i zbog krade i dilanja te
preprodaje droge zavrsio je u zatvoru. Majka mu je u meduvremenu
umrla i o tome nikad nisu razgovarali, a kamoli izgladili to sto je ucinio.

Nazalost, ¢esto mozemo vidjeti da se osobe koje su brinule o nama, a sada
brinu o nasoj djeci, iskorisStavaju i zlostavljaju. To je posebno vidljivo kad je
~hovac u igri“ i kad mladi narastaji misle da nije pravedno da je starija osoba u
posjedu nekretnina ili novca. U ovom smo priru¢niku ve¢ naucili da je krivnja
rijetko na jednoj strani. Mozda je baki ili djedu tesko pustiti moc¢, novac ili stan
jer se boje da ¢e biti zaboravljeni ili nevazni. | ¢esto su u pravu.

Tu je onda vazno da:
jasno dogovarate planove,
imate pozitivhu komunikaciju i

svojim primjerom djelujes na svoje dijete.

Tvoje Ce dijete od tebe nauciti kako se brine o starijim osobama. Jednog ¢e$
dana i ti ostarjeti, pa ne bi bilo loSe da tvoje dijete ima pozitivhe misli i navike
vezano za brigu o starijim i nemoénim roditeljima.
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Dok smo jo$ na temi baka i djedova, htjele bismo ti reéi jos nesto vazno s &im
se susre¢emo u svom radu. Kad su roditelj i baka (ili djed) u svadi, Cesto se
znaju svadati, prepucavati i dokazivati preko djeteta.

Recimo da su mama i baka u svadi. Dijete Zeli prenoditi kod bake. Mama to
brani, baka u tom trenu pocinje pricati ruzno o mami.

Zamislimo da je dijete balon u sredini. Ako ga 2 veca balona krenu tiskati,
svaki sa svoje strane, sto mislis da ¢e se dogoditi? Balon ¢e pudi.

Ovo djetetu nije ugodno, niti je to zasluzilo. To dijete voli svoju baku i voli
Svoju mamu i ne treba patiti jer ste se vas dvije naljutile jedna na drugu.
Cesto vidimo da roditelj ne Zeli da baka i djed vide svoje unuce. Da se na taj
nacin kaznjava i bivsi partner i njegovi roditelji. Ali prije nego doneses takvu
odluku, sjeti se da ti je vazan tvoj odnos s tvojim djetetom i da dijete nema
veze s vaSom razmiricom i ljutnjom.

Nas savjet je da postujes djetetov odnos s ¢lanovima obitelji, a ako dijete
sto pita, predlazemo ti da kazes da si ljuta na baku, ali da ono ne mora
brinuti oko toga.

Ako ti je pak teSko Sto se dijete vida i ima odnos s bakom i djedom, za to
vrijeme mozes$ pozvati prijateljicu na kavu da joj se izjadas ili se napokon
mozes$ posvetiti ne¢emu $to volis raditi, a za Sto nemas vremena. Ako je tako,
slobodno se vrati na prvo poglavlje ove knjige po neke ideje.

Ukoliko si u obradi sustava socijalne skrbi, vjerojatno si u ¢estom kontaktu

s javim sluzbama i sluzbenicima, ,Se¢e$“ od ureda do ureda ili si uklju¢en u
mjere pojacane brige i nadzora. To moze biti frustrirajuce.

»Stalno secem od ustanove do ustanove ili nadzori dolaze meni, sve mi je
to naporno, zasto me ne mogu ostaviti na miru? Ne mogu se ni maknuti
bez da nadzornica sazna. Samo Zelim Zivjeti miran Zivot.”
Samostalnost, odnosno moguénost da zivimo svoj zivot prema svojim
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Zeljama jedna je od osnovnih potreba svake osobe. Ono §to je vazno upamtiti
jest da smo u sustav socijalne skrbi ¢esto usli s razlogom.

Mozda si izaSao iz zatvorskog sustava, proSao kroz neugodan proces
razvoda, mozda djeca imaju odredene teSkoce i sl.

Centar za socijalnu skrb tu je iz tvog najboljeg interesa, a posebno iz najboljeg
interesa tvoje djece. Zaposlenici nisu tu da ,ti uzmu djecu” ili ,vise kod tebe
svaki tjedan®, ve¢ da provjere kako si, kako napreduju tvoja djeca te imas
li moguénosti samostalno se brinuti za svoju obitelj. Kad se ispune uvjeti
za tvoj izlazak iz sustava, tvoja nadzornica sigurno ¢e biti zadovoljnija zbog
pozitivhe promjene u tvojem zivotu.

Uvijek upamti da ti s druge strane sjedi osoba koja moze razumjeti ono Sto ti
se dogada i $to prolazis, ali joj je vazno osjetiti iskrenost i trud s tvoje strane.

Takoder, nadzornici i voditelji (Centar za socijalnu skrb, Ured za probaciju)
mogu ti uvelike pomodi pri rjeSavanju mnogih teskoca s kojima se susreces
— oni imaju iskustvo u rjeSavanju mnogih pitanja i dilema. Zamoli voditelja
sluc¢aja ili nadzornika da ti pomogne popisati Sto ti sve treba da stanes na
noge, da napravite neki plan i da ti pomogne kontaktirati ljude koji ti mogu
pomodi (ucitelje, vrti¢, zavod za zaposljavanje, djecji doplatak i sl.).

Savjeti za bolji odnos s voditeljem slucaja ili nadzornikom:

1. Budi iskren.
2. Komuniciraj otvoreno i pokusaj dodi do zajedni¢ckog dogovora.

3. Drzi se dogovorenih koraka.

Korisnica (32) ima odredenu mjeru pojacanog nadzora. U stanu su joj
iskljucili struju zbog neplacenih racuna te se jako uplasila da ce joj zbog
toga oduzeti djecu. Javila se svojoj nadzornici koja ju je uputila da u tu
svrhu moze zatraziti jednokratnu novcanu pomoc, ¢ime je naposljetku
platila racun za struju (B. K.)
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Sto ako su sluZbenici zaduZeni za mene zbilja u
krivu?

Tu i tamo zna nam se dogoditi da su korisnici koji nam se obradaju izuzetno
nezadovoljni tretmanom kojeg dobivaju.

| »Bio sam u Centru nekoliko puta, ali tamo me gledaju kao nizu vrstu.”

Odlazak u ured uprave ili javnih usluga moze ti biti neugodno iskustvo.
Mozda se srami$ ako susretnes$ nekog poznatog, smatras da ne bi ni trebala
biti ovdje jer dobro brines o djeci, da ne bi ni trebala biti okruzena ,takvim*
ljudima jer ti ,nisi jedna od njih® iimas dojam da te stru¢njaci gledaju s visoka,
stavljaju u isti koS sa svima ostalima i misle najgore o tebi.

Ovdje je vazno ponoviti da su stru¢njaci koji rade u navedenim ustanovama
upravo to — stru¢njaci kojima je u opisu struke i radnog mjesta rad na
slucajevima kao §to je tvoj. Prvo sebe pitaj gleda li te uistinu tvoj savjetnik
»Kao nizu vrstu“ i je li istina da ne poduzima sve u tvom interesu i interesu
tvog djeteta, ili je stvar u tvojoj nelagodi sto si netko tko ,treba pomoc*.

Ukoliko je stvar ipak u neugodnom savjetniku ili nadzorniku, trebas znati
da mozes traziti izuzece. Dodatno, moze$ uvijek traziti pomo¢ i savjet u
nekom od ureda pravobranitelja, kod nas ili u nekima od udruga koje smo
vec naveli.

Kome se obratiti

Pucka pravobraniteljica. Zagreb. Rijeka. Osijek. Split.
info@ombudsman.hr

Ured pravobranitelja za djecu. Zagreb. Split. Osijek. Rijeka.
http://dijete.hr/gdje-smo/

Ured za ravnopravnost spolova. Mesnicka 23, Zagreb. 01/6303 090. ured.
ravhopravnost@urs.gov.hr

Pravobraniteljica za osobe s invaliditetom.
Savska cesta 41/3 Zagreb. 01/6102 170.

ured@posi.hr
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U svakom trenu mozes se javiti i u nase Savjetovaliste Mama je mama (Ulica
kralja Zvonimira 21, Zagreb) ili nas posjetiti u prostoru Udruge na adresi llica
73, Zagreb.

Isto tako, viSe savjeta i informacija od nas moze$ potraziti na www.urkpk.org

ili www.maljoljetni-roditelji.net, pisati nam na info@urkpk.org ili nas nazvati
na 01/4855 578.

Podrsku mozes joS potraziti i ovdje:

Udruga PET PLUS. 01669 6891.
info@petplus.hr.
www.petplus.hr

Udruga STIJENA RESOC. Heinzelova 66, Zagreb. 098 171 0450.
stijena.resoc@gmail.com.

http://www.stijenaresoc.hr/ ,

https://trebamsustav.hr/

(udruga vodi i stambenu zajednicu)

Udruga za unapredenje kvalitete zZivljenja LET. 01 5803-726.
let@udruga-let.hr.

www.udruga-let.hr.

www.samohrani.com

Udruga za kreativni socijalni rad. 0155 32 966, 091 6050 938.
https://www.uksr.hr/

Udruga Roditelji u akciji — RODA. Zerjaviceva 10, Zagreb. 01 6177 500.
roda@roda.hr

Hrabri telefon. 0800 0800 (linija za roditelje).
savjet@hrabritelefon.hr,
www.hrabritelefon.hr

Djeca Prva. Hrvatskog prolje¢a 34/Il. Zagreb. 01/2947 066.
djeca.prva@djeca-prva.hr

Drustvo za psiholoSku pomo¢. Ulica kneza Mislava 11. Zagreb Hrvatska.
01/4826 111, 095/5800 322
modus@dpp.hr

Savjetovaliste B.a.B.e. Selska cesta 112A. 014663 666 0800/ 200 — 144.
babe@babe.hr
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Tesa. Telefon za psiholosku pomo¢. 01/48 28 888.
psiho.pomoc@tesa.hr

Liga za prevenciju ovisnosti. Split. 021 314 412.
liga@liga.hr

Pored toga, na web stranici https://kakodalje.eu/adresar/ mozes pronaci
adresar s popisom velikog broja institucija i organizacija u cijeloj RH koje
pruzaju pomoc¢ i podrsku pri povratku u zivot na slobodi, kao i informacije
o tome koje (besplatne) usluge pruzaju. Na istoj stranici nalaze se i razni
tekstovi i materijali o roditeljstvu, zdravlju, zaposljavanju, obrazovanju i
pravima koji ti mogu biti bitni tijekom i nakon izdrZzavanja kazne zatvora.

Za pocetak, nadamo se da ti je ovaj priru¢nik ili neki njegov dio koristio.
Priru¢nik smo pisale razmisljajuci o roditeljima iz naseg Savjetovalista, o
teSko¢ama s kojima se oni susredu i s pitanjima koja su nam postavili oni,
njihovi partneri ili djeca.

Pisudi prirucnik ¢inilo nam se kako je vazno na pocetku tebi dati snage za
nastavak. Vjerujemo kako ti ¢esto nije lako i kako ¢esto ne uzmes vrijeme
razmisliti $to ti sama trebas$ ili Zeli$ i koje su tvoje jake strane koje ti u mogu
pomocdi da se lakSe snalazi$ s problemima.

Zatim, usmjerile smo se na Ceste vrlo prakticne probleme — zaposlenje,
raspolaganje financijama, a nesto kasnije i snalazenje kroz institucije.

Ono ¢emu smo ipak dale najviSe prostora su tvoji odnosi — s partnerom,
djecom, tvojim roditeljima i tvojom Sirom okolinom. Smatramo da je uz
pozitivan odnos prema sebi upravo to temelj za lakSe suocavanje s nizom
drugih teskoca koje se mogu pojaviti putem.

Ukoliko si procitao priru¢nik od korica do korica onda si vjerojatno i uvidio
kako se kroz odnose uporno provlaci nekoliko osnovnih ideja. Te ideje voljele
bismo na kraju nekako sazeti i potaknuti te da se s vremena na vrijeme vrati§
na barem tu posljednju stranicu i prisjetis ih se.
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Otvorena, pozitivha komunikacija temelj je svih odnosa u Zivotu.

Poku$aj Sto viSe s partnerima, djecom, roditeljima, prijateljima i okolinom
komunicirati otvoreno i iz dobre namjere. Ponekad to znaci zbilja redi Sto
mislis, ali ponekad to znadi stati i jos malo posluSati sebe i Sto tebi treba.

Slusati je vazno.

Slusati, ali zbilja slusati drugu stranu je temelj svih odnosa. Dozvoli drugoj
strani da govori iz svojih cipela i daj si viemena za odgovor. Ponekad ga nije
potrebno niti imati. Kako kaze poslovica, dva uha i jedna usta imamo kako
bismo sluSali dvostruko viSe nego $to govorimo.

Daj prostora svojim i tudim osjecajima.

Posebno te podsje¢amo da svojom pozitivom djelujes na djecu. Budiim uzor
u pomaganju i brizi o drugima jer ¢es im tako dati vazan alat, empatiju. Drugi
alat koji im trebas usaditi je da misao: ne mogu, pretvore u mogu. | trece,
gledaj, nadziri, budi mentor, ali dopusti njima preuzmu odgovornost.

Uvijek je netko na tvojoj strani. Bila to savjetnica iz Centra za socijalnu skrb
ili Probacijskog ureda, lije¢nica iz Doma zdravlja ili psihologinja iz nevladine
udruge, suprug ili najbolja prijateljica. UVIJEK je netko na tvojoj strani. Nisi
sam. Vazno je povezati se s osobama koje razumiju kroz sto prolazi$, mogu
te slusati, dozvoliti ti tvoje osjecaje i otvoreno komunicirati s tobom.

Ukoliko imas osjecaj da nitko nije na tvojoj strani, pozivamo te da se javis u
nase savjetovaliste ...

Na samome kraju, Zelimo ti da slusas i da te ¢uju, mi vjerujemo u tebe!
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