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UNDd

Zivimo u stresno vrijeme, vjerujem da se oko toga svi moZemo sloziti. Ne bih sad nabrajala nedace i
izazove koji su nas zatekli proteklih nekoliko godina, no posljedice osjetimo vjerojatno svi. | bili smo
za vrijeme lockdowna, nekako usmijereni i frustrirani time da nam djeca ulaze u kamere, tuku se za
vrijeme sastanaka, provode dane online, no malo smo mislili, i dapace, nismo ni mogli misliti o
posljedicama. A uslijedile su i druge krize koje nam zatresu tlo pod nogama. Neéemo ni o njima
detaljno, no znamo da nas je snaslo puno izazova.

Danas smo svi, i roditelji, i stru¢njaci, a i nasa djeca svjesni da je stres ostavio svoj trag koji osjetimo
mi, a koji osjete i nasa djeca. Vratimo se na onu, biti roditelj jedna je od najzahtjevnijih uloga s kojima
se mozemo susresti. | bas za tu vaznu i zahtjevnu ulogu se nekako najmanje pripremamo. A ne
pripremamo se niti za nove i zahtjevne trenutke.

Danas imamo zadatak vratiti se k tome da budemo dobro. Da nam djeca budu dobro. Da radimo sve
§to znamo da oja¢amo njihovu psiholosku otpornost i smanjimo stres. | danas nam zadnja tema
treba biti kolika je ocjena i prosjek.

Ovaj je prirucnik stoga namijenjen svima koji su spremni krenuti na svoj put promjene i osobnog rasta,
smanjenja stresa i lakSeg suocavanja s njim. Svima koji su spremni preuzeti odgovornost i prepoznati
svoju snagu u kreiranju boljeg sutra, u prepoznavanju izazova kod djece i olakSavanju njihovog
suocavanja s realno neizvjesnom realnos¢u. | pomodéi im da budu bolje.

| znamo da svako putovanje zapocinje prvim korakom, stoga se nadamo kako ¢e ovaj prirucnik sluziti

kao mali kompas koji ¢e vam pomoci da pronadete pravi smjer. | veselimo se tom putovanju.

Silvija Stani¢, izvr$na direktorica
Udruga roditelja ,Korak po korak”
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STRES

Stres je normalna, svakodnevna pojava i
neizbjezan je dio zivota svakog pojedinca.
Ljudska bi¢a dozivljavaju stres rano, ¢ak i prije
samog rodenja. Susretanje s novim i nepoznatim
situacijama ili osobama kao i nepredvidivi
dogadaiji, svima nam, a osobito djeci mogu biti
zahtjevne i mogu predstavljati izvor stresa.

Svakodnevni stres odrasli i djeca mogu dozivjeti
bilo gdje — na poslu, s prijateljima, u skoli, vrtiéu,
na igralistu ili kod kuce. Djeca dozive stres ako
trebaju nesto Cekati, ako zele nesto Sto ne mogu
imati ili ako izgube svoju omiljenu igracku. Stres
se definira kao odgovor organizma na izazovne
situacije ili zahtjeve koji prelaze nase
sposobnosti suo¢avanja. To moze biti
emocionalni ili fiziCki odgovor na promjene u
okolini, unutarnje ili vanjske zahtjeve koji za dijete
predstavljaju opterecenje.

Razlic¢ite situacije i dogadaiji (stresori) koje
predstavljaju (stvarnu ili percipiranu) prijetnju ili
opasnost uzrokuju reakciju na stres u organizmu
koja omogucuje prilagodbu na nastale uvjete.
Vazno je naglasiti da je stres visoko subjektivno
iskustvo, odnosno ovisi o procjeni pojedinca
hoce li neki vanjski dogadaj postati stresor
(uzrocnik stresa).



FIZICkI

izloZzenost buci, velikoj vruéini ili hladnodi, boli,
manjku podrazaja, prirodnim nepogodama i
katastrofamai sl.

PSIHOLOS K|

izlozenost meduljudskim sukobima, u obitelji,
na posly, izloZenost neuspjesima, psiholoskim
konfliktima i frustracijama.

SOCIIMLNI

izlozenost velikim socijalnim promjenama,
ekonomskim krizama, ratovima, naglim
promjenama drusStvenih odnosai sl.




lZNov] stresa:

Svakodnewne neugode

su mali dogadaji koji mogu biti kroni¢ni i
ponavljajuci i koji bas zbog toga mogu
uzrokovati tjelesne i psiholoske simptome
kao i kod velikih zivotnih dogadaja.
Recimo, to kod djece mogu biti odlazak u
vrti¢ ili Skolu, svade sa bracom, sestrama
ili prijateljima.

Nedawne Zivothe promjene

su univerzalni dogadaiji koji mogu izazvati
stres kod vecine ljudi i koji zahtijevaju od
nas da izvr§imo velike prilagodbe u
svojem zivotu. To mogu biti preseljenje u
drugi grad, promjena posla, razreda ili
skole.



Treaumatski dogadaji

su stresori koji predstavljaju ugrozavanje
Zivota, zdravlja i integriteta, poput prirodnih
katastrofa, rastava ili razdvajanje zbog ozbiljne
bolesti. Zbog ovakvih stresora, osoba se moze
osjecati potisteno, prestraseno, imati no¢ne
more i nametajuce slike i moze ponovno
prozivljavati dogadaj u glavi i mjesecima
nakon Sto je on veé prosao.

b
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Simptomi stresa kod odvaslih

lako pojam stresa ima negativne konotacije,
umjerene razine stresa i uzbudenja povezanog
S njim mogu pozitivno utjecati na nase
ponasanje, motivirajuc¢i nas na rad, primjerice
na ucenje prije ispita ili temeljitu pripremu prije
razgovora za posao. Medutim, ponekad nam
stres moze ozbiljno narusiti zdravlje i odnose s
bliznjima, zbog ¢ega je potrebno potraziti
rijeSenje i smanijiti negativan utjecaj stresa.

Osobe koje pate od kroni¢nog stresa pokazuju
neke od sljedec¢ih simptoma:

fizioloSki simptomi: Ceste glavobolje, bol u

.....

smanjen libido, nesanicu,

psiholoski simptomi: anksioznost i nemir,
nedostatak motivacije, smanjenu
koncentraciju, epizode ljutnje i bijesa,
depresiju, prejedanje ili gubitak teka,
zloupotreba alkohola i droga,

socijalni simptomi: povlacenje iz drustva
ili, druge strane, nemoguénost bivanja
sam sa sobom.



Simptomi stresa kod diece

Simptomi stresa kod djece mogu varirati ovisno o
dobi i osobnosti djeteta — i nisu uvijek jasni, ali
neki uobicajeni znakovi stresa kod djece
ukljucuju:

Promjene u ponasanju: to moze ukljucivati
razdrazljivost, agresivnost, povlacenje,
izbjegavanje drustva ili aktivnosti koje su
ranije uzivali,

Fizicki simptomi: glavobolje, bol u trbuhu,
mucnina ili promjene u apetitu mogu biti
povezani sa stresom kod djece,

Problemi sa spavanjem: dijete moze imati
teskoc¢a sa spavanjem ili noéne more
povezane sa stresom,

Promjene u akademskoj uspjesnosti: stres
moze utjecati na paznju, koncentraciju i
sposobnost djeteta da se usredotoci na
Skolske obveze,

Povecéana osjetljivost i placljivost: Dijete

moze postati emocionalno ranjivije i
sklonije plakanju.

11
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\Vrete stresa

na temelu vazlika u simptomima, intenzitetu i trajanu veakcije na stres

Pozitivni stres

Odnosi se na reakciju organizma
koja je kratkotrajna i blago do
umjerenog intenziteta. U
umjerenim koli¢inama, stres
moze pomoci djeci i odraslima
da razviju adaptivne mehanizme
suocCavanja i uCe kako se nositi s
izazovima u zivotu. Okidaci za
ovu vrstu stresa mogu biti
prelazak na novo radno mjesto,
polazak u vrti¢ ili Skolu ili
upoznavanje novih osoba. U
idealnoj situaciji, odrasli bi
trebali imati razvijene
mehanizme za nosenje s
umjerenim razinama stresa te
povjerenje u vlastite sposobnosti
nosenja sa stresnim i
nelagodnim situacijama. Kod
djece, klju¢na je prisutnost
brizne odrasle osobe koja
pomaze djetetu suociti se sa
stresorom i uci ih kako se
dugorocno suocavati s ovakvim
Zivotnim situacijama.

Podnosljini stres

Odnosi se na odgovor koji se
javlja kod izloZenosti iskustvima
koja nisu uobicajenai
predstavljaju vecu razinu
opasnosti ili prijetnje. To mogu
biti dogadaji kao $to su smrt ili
bolest ¢lana obitelji, razvod, ili
prirodna katastrofa. Podrska
bliskih osoba, ali i Sire zajednice
u ovakvim situacijama potice
prilagodbu znac¢ajno smanjuje
rizik za dugorocne negativne
posljedice po zdravlje.

ToksiCan stres

Intenzivna je, uCestala ili
produljena aktivacija odgovora
organizma na stres bez podrske
(odrasle osobe). Stresori koji
potiCu ovakvu vrstu reakcije na
stres su zanemarivanje i
zlostavljanje u djetinjstvu, tesSko
siromastvo, obiteljsko nasilje itd.
Ova vrsta stresa u djetinjstvu
moze poremetiti razvoj mozga i
ugroziti rad ziv€anog,
endokrinoloskog, imunoloskog i
drugih organskih sustava te
dovesti do razlicitih tjelesnih i
mentalnih poremecaja i bolesti.



Od@ovavamo li oni isto

Dvije osobe mogu dozZivjeti identican dogadaj
na da razli¢ita nacina. Jedna osoba moze
iskusiti izuzetno visoku razinu stresa, a druga
ga prihvati kao dogadaj koji je mozda naporan
i frustrirajuci, ali koji joj u konacnici moze
donijeti iskustvo i pozitivan ishod. Kao Sto
smo vec prethodno napomenuli, stres
prouzrokuje nasa subjektivha percepcija
nekog dogadaja, a ne Cinjenica da je on sam
po sebi stresan ili nije. Lazarus i Folkman
(2004) u svojoj teoriji stresa navode kako
pojava stresa kod neke osobe ovisi o dvije
procjene dogadaja. Primarna se odnosi na to
procjenjuje li osoba neki dogadaj vaznim za
njezine ciljeve, a sekundarna procjena je
zakljucak o tome posjeduje li osoba kapacitet
za nosenje sa zahtjevima nekog stresnog
dogadaja. Ako zaklju¢imo da nam je neki
dogadaj bitan za osobne ciljeve, ali da
nemamo kapacitete za uspjesno suocavanje s
njim, onda ¢emo dozivjeti stres.

na stres?

Kako bismo se dugoro¢no uspjesnije nosili sa
izvorima stresa, jedan od mehanizama je
jacCanje psiholoske otpornosti.




Psiloloska ofpornost

Zamislite situaciju snaznijeg stresa — Razmislite:
primjerice, osoba se suocava s bolesti u
obitelji. 1. Koji se osjecaji javljaju na pocCetku?

2. Koji se osjecaji javljaju kasnije, koje misli,
koja ponasanja?

3. Kako zbir ovih osjeéaja dugoro¢no moze
utjecati na osobu?

4. Sto doprinosi tome da se osoba u ovoj
situaciji potencijalno osjec¢a jos gore?

5. Sto moze doprinijeti tome da se osjec¢a
bolje/bolje nosi sa situacijom?

& 4 | . -




Psiholosku otpornost Americko psiholosko
udruZenje definira kao ,proces i rezultat
uspjesnog prilagodavanja teskim ili izazovnim
Zivotnim iskustvima, posebice kroz psihicku,
emocionalnu i ponasajnu fleksibilnost te
prilagodbu unutarnjim i vanjskim potrebama”“.
Drugim rijeCima, psiholoska je otpornost nasa
moguénost da se uspjesno nosimo sa
zivotnim krizama, odnosno njima prilagodimo
i zastitimo se od njihovih negativnih
posljedica. Psiholoski otporniji ljudi lakSe
odrzavaju psihicko zdravlje tijekom prolaska
kroz tesko zivotno razdoblje te se brze vrac¢aju
u stanje u kojem su bili prije krize. Ipak, to ne
znaci da oni ne dozivljavaju npr. brigu za svog
bliznjeg koji je bolestan (ili bilo koje druge
neugodne emocije), ve¢ da se oni s njima
suocCavaju na zdraviji nacin od ljudi s manje
razvijenom otpornosti. Psiholoski otporniji
ljudi ée prilikom susreta s izazovnim
situacijama lakSe pronaci nacine za regulaciju
svojih emocija.

S druge strane, kod manje otpornih pojedinaca
ceSce Ce doci do negativnih posljedica koje ne
doprinose efikasnom rjeSavanju nastale krize,
kao Sto su katastrofiziranje o mogué¢im
ishodima situacije i manjak mogucnosti
regulacije neugodnih emocija.

Kada govorimo o psiholoSkoj otpornosti, u taj
pojam ubrajamo viSe razli¢itih vjestina,
individualnih karakteristika i sposobnosti koje
osoba treba razvijati kako bi povecala
otpornost na izazovne Zivotne situacije. To
znacCi da se ne mozemo usredotociti na
poboljSanje samo jedne nase sposobnosti, veé¢
da psiholoska otpornost ukljucuje rad na
usvajanju i poboljsanju razlicitih vjestina, a
moze ukljucivati i rad na raznim aspektima
licnosti.

15
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Razina osobne psiholoske ofpornost

Da biste procijenili svoju razinu osobne
psiholoske otpornosti, mozete razmisliti o
idué¢im kratkim izjavama, prilagodenima iz
slobodne verzije upitnika koji mjeri psiholosku
otpornost (CD-RISC-10):

Napomena: ovo je kratka i opéenita procjena koja sluzi za
promisljanje o pojmu psiholoske otpornosti i ne sluzi kao zamjena
za psiholosku procjenu.

Psiholoska otpornost je skup vjestina i tehnika
koje u¢imo u razli¢itim fazama Zivota — neke od
njih i vrlo rano u zivotu. Takoder, razinu
otpornosti mozemo procijeniti tek kad smo
suoceni s teskim Zivotnim situacijama, a
gradimo ju unaprijed, kao neku vrstu osobne
psiholoske ustedevine. Stoga neovisno o vasim
rezultatima u nastavku donosimo tehnike kroz
koje kod sebe mozemo ojacati ovaj aspekt, a
kod svoje djece postaviti snazne temelje za
razvoj psiholoske otpornosti — kako bi se mogli
osloniti za sebe kada za to dode vrijeme.

1. Sposoban sam prilagoditi se promjenama.
2. Mogu se nositi sa svime Sto Zivot donese.

3. Pokusavam vidjeti duhovitu stranu stvari
kada sam suocen s problemima.

4. Nosenje sa stresom moZe me ojacati.

5. Sklon sam oporaviti se nakon bolesti,
ozljede ili drugih poteskoca.

6. Vjerujem da mogu postiéi svoje ciljeve, cak
i ako postoje prepreke.

7. Pod pritiskom ostajem usredotocen i jasno
razmisljam.

8. Neuspjeh me tesko obeshrabri.

9. U zahtjevnim situacijama vidim sebe kao
snaznu osobu.

10. Mogu se nositi s neugodnim ili bolnim
osjecajima poput tuge, straha i ljutnje.



Sto odreduje i jaa psiholosku otpornost?

Pet je ¢imbenika koji odreduju razinu psiholoske otpornosti (De Terte, Becker i Stephens, 2009):

& u

psiholoska fleksibilnost,
optimizam, samopouzdanje i
samopostovanje

pozitivni pogled na svijet i situaciju u kojoj se
nalazite: lako je ponekad tesko pronadi svijetlu
tocku u neugodnoj situaciji, njegovanje zivotnog
optimizma vodi do lakSeg suoCavanja sa svojim
trenutnim stanjem

samopouzdanje: vjere u vlastite sposobnosti,
ukljucujuci za noSenje sa teskim dogadajima,
povecava vjerojatnost bolje prilagodbe na
nedace

samosuosjecanje: blagost prema sebi kada
grijeSimo olaksava nam izlazak iz kruga crnih
misli i katastrofiziranja

S druge strane, svaka uspjesno prebrodena teska
situacija povratno jaCa nase samopouzdanje i
samopostovanje.

17
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B EMoCIJE

emocionalna iskustva i
emocionalna regulacija

prisutnost ugodnih emocija: manja
vjerojatnost od razvoja depresivnih
simptoma nakon dozivljene krize i
neugodnih emocija nakon stresnih
dogadaja. Stoga je jedan od nacina
osnazivanja psiholoske otpornosti i
povecanje svakodnevnih ugodnih emocija.

regulacija svih vrsta emocija bitna za
odrzavanje i osnazivanje otpornosti.

To znaci da ¢e nam i tehnike pomocu kojih

¢emo, primjerice, kontrolirati ljutnju u
frustriraju¢im situacijama pomoci kod

uspjesnog prolaska kroz krizu — a uspjesni

prolazak kroz krizu povratno jaca nase
samopouzdanje i vjeru u mogucnost
nosenja s teskim situacijama.

T
2( PONASANJE

aktivno rjeSavanje problema, postavljanje
realisticnih ciljeva, ucenje iz greSaka

postavljanje realisti¢nih ciljeva: povec¢ava
vjerojatnost uspjeha, pojavu ugodnih
emocija i posljedi¢no jacanje
samopouzdanja.

ucenje iz vlastitih pogresaka: blisko
vezano uz samosuosjecanje, ucenje iz
greSaka znaci podsjetiti se da smo i mi
samo ljudi, da grijeSimo i da je grijeSiti
ljudski. To nam omoguéava da se
fokusiramo na ponovni pokusaj, a ne
katastrofiziranje.



o

ﬁ TIJELO

tjelovjezba, odmor, spavanje

fiziologija je temelj

psiholoske dobrobiti i za pocetak je
cesto dovoljno povesti raCuna o
Higijeni spavanja, redovnoj, nutritivho
bogatoj ishrani i fizickoj aktivnosti.

@ 0¥-OLINA

obitelj, zajednica, drustvo

socijalna podrska: prolazak kroz teska
zivotna razdoblja bit ¢e olaksSan ¢vrstim
vezama s osobama koje nam mogu pruziti
emocionalnu podrsku i utjesiti nas, ali i
sudjelovati u rjeSavanju problema
(primjerice, drugim pogledom na situaciju
ili idejom kako je razrijesiti).

aktivan rad na odrZavanju bliskih odnosa
doprinijet ¢e osjecaju da se imamo na
koga osloniti u trenucima krize, ali bit ¢e i
izvor ugodnih emocija, koje su takoder
bitne za osnazivanje otpornosti.

19



Razvijena psiholoska otpornost pozeljna je karakteristika pojedinca koja moze uvelike povecati
kvalitetu zivota. No, ideja kako uvijek trebamo ostati snazni i sabrani tijekom Zivotnih poteskoéa nije
realna niti izvediva. Svatko ée se od nas u Zivotu susresti sa situacijom u kojoj ¢e nam nedostajati
snage za uspjesno suocavanje s problemima.

Ti trenutci nisu pokazatelji da smo slabi ili da je trud uloZen u razvijanje osobnih vjestina bio
uzaludan, ve¢ da smo svi mi ljudi koji imaju svoje dobre i loSe dane.

20



Psilologka pomol u praksi - prya pomol

Tehnike opisane u prethodnom poglavlju
univerzalne su tehnike jacanja psiholoske
otpornosti koje nam pomazu ,na duge staze".
Medutim, ako kao roditelj trazite konkretne i
jasne smjernice kako si pomoci ve¢ danas,
donosimo vam ih u nastavku.

Novmalizivafte osjeta) zabrinutosti i anksioznosti

Razumljivo je i normalno osjecati nelagodnost,
anksioznost i zabrinutost stresnim trenucima.
Prihvatite i uvazite ove osjec¢aje kod sebe i svoje
djece, ¢ak i kada poduzimate pozitivhe korake
kao odgovor na ove reakcije.

Obvatite paznju na svoje misli

Stresna vremena ¢esto uzrokuju razmisljanja koja
nisu korisna. Tada najceSce stavljamo fokus na
negativna predvidanja o trenutnoj ili buducoj
situaciji te zamisljamo najgori scenarij. Ovakve
misli mogu s vremenom pojacati anksioznost.
Treba zauzeti uravnotezenu perspektivu kako bi
smanijili anksioznost i stres kod sebe, a potom i
kod svog djeteta.

Podsjetite se da ste i i samo ljudi

Svi smo ljudi sa svojim vrlinama i manama, ljudi
koji grijeSe, bas kao i svi drugi te koji su u stanju
svoje greske ispraviti.

21
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Ukljutite sebe i obitel) u ugodne aktivnosti

Ugodne aktivnosti pomazu nam da
poboljSamo svoje raspolozenje, tako da je
veoma vazno da radite stvari u kojima uZivate
zajedno sa svojom djecom. Na primjer,
mozete zajedno slusati muziku, plesati, gledati
filmove, spremati ukusne obroke, igrati
drustvene igre, otici u park, Setati ili prakticirati
bilo koju drugu aktivnost koja vam izaziva
ugodu.

Pokrenite korisho ponasanje kod sebe
i budu uzor djeci

Anksioznost i briga su prirodne reakcije kada
se nademo u potencijalno opasnoj situaciji.
One nas pokreéu na odgovarajuéu aktivnost
kako bismo se suocili sa opasnoscu. Briga
koja nije korisna moze nas iscrpiti. Vazno je da
pokrenete kod sebe i svoje djece korisna
ponasanja kako biste olaksali stres.

ukljutite se u vjedavanje problema

Evo nekoliko koraka koji su korisni u
rjeSavanju problema: (1) identificirajte
problem; imenujte ga, i budite Sto precizniji u
vezi sa prirodom i velicinom problema, (2)
osmislite potencijalna rjesenja, (3) izaberite
rijeSenje koje je najoptimalnije u tom trenutkuy,
(4) isplanirajte izabrano rjesenje, (5) provedite
rjesenje, (6) ocijenite rezultat.

Brinite 0 sebi

Briga o sebi nije sebicnost; zapravo je to
kljucni korak prema tome da mozemo bolje
brinuti o drugima i ispuniti svoje uloge u
zivotu. Stoga odredite vrijeme za odlazak na
spavanje i budenje, vjezbajte, hranite se
uravnotezeno i prakticirajte redovite obroke.

umirite FiziCki stres i napetost

Vjezbe relaksacije — istrazivanja pokazuju da
su abdominalno disanje (sporo, trbusno
disanje) i vjezbe progresivne misi¢ne
relaksacije (naizmjeni¢no smjenjivanje
napetosti i opustanja misica u cilju
prepoznavanija i otklanjanja znakova fizicke
napetosti) korisni u smanjenju fizicke
napetosti i pove¢anju opustenosti.
Primjenjivati ove vjezbe u svakodnevnom
zivotu moze biti vrlo korisno. MozZete ih raditi
zajedno s djecom. Bit ¢e istovremeno i
zabavno i korisno!



VjeZbe

Sigurno mjesto

Postoji mnogo nacina da se odagnaju brige.
Skoro svi ti nacini su jako uzbudljivi kada si
dopustimo mastati. Odlutaj u svojoj masti na
neko posebno mjesto koje odise mirom. Setaj
kroz zamisljeni stari vo¢njak sa stablima
jabuke prekrivenim bijelim cvjetovima. Iznad
tebe su prozracno plavo nebo i oblaci,
paperjasti i bijeli kao cvjetovi jabuke. U
vocnjaku nailazi$ na drvo koje je samo tvoje.
Stavljas nogu na najnizu granu, rukama se
hvatas za granu iznad, otiskujes se od zemlje i
polako se penjes. Osjetis tvrdu koru drveta
pod dlanovima. Sada se popnes jos viSe, sve
do svog tajnog sjedista, skrivenog medu
granama punim cvjetova. To je sigurno mjesto,
potpuno sigurno. Sjeo si, skriveni medu
cvjetovima, kao da si sklonjeni od cijelog
svijeta. Kud god da pogledas, vidiS samo
grane i cvjetove i znas da je to tvoje mjesto iz
snova. Mozes izabrati i neko drugo mjesto,
stvarno ili zamisljeno, gdje u masti mozes otici
kad god se uhvatis da brines o stvarima koje
su izvan tvoje kontrole.

Pravilno disanje

1. UDAHNI POLAKO, bez napora u trbuh tako
da se on blago zaobli - Kod udaha polako u
sebi broji jedan, dva, tri, Cetiri

2. ZADRZI DAH (u sebi polako broji: jedan, dva,
tri, Cetiri)

3. IZDAHNI POLAKO na usta (u sebi polako
broji: jedan, dva, tri, etiri) — trbuh se uvladi
prema kraljeznici

4. Nakon izdaha ponovno ZADRZI DAH (u sebi
polako mozes brojiti od 1 do 4)

Zatim kreni ciklus ispocetka.

Napomena: Vazno je da diSes$ mirno, polako,
bez napora, da ti bude ugodno. Pocni vjezbati
ovo disanje svaki dan tri puta po 5 min i svaki
put kada osjecas tjeskobu. Vjezbaj bilo gdje -
kod kuée, u Setnji, u javnom prijevozu, dok
sluSate opustajuéu glazbu i sli¢no. Kada
svladas tehniku dijafragmalnog disanja, disi
na ovaj nacin u bilo kojoj stresnoj situaciji ili
kad osjeéas anksioznost.
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Psilologka otpornost

Sposobnost djece da se uspjesno razvijaju
unatoc¢ tegobama nazivamo njihovom
otpornoscu. Psiholoska otpornost kod djece
ovisi o nekoliko ¢imbenika, a to su:

INDIVIDUALNE KARAKTERISTIKE DJETETA
OBITELJSKA PODRSKA
RESURSI IZVAN OBITELJI

Svako dijete tijekom svojeg odrastanja prolazi
kroz neke izazovne i teske trenutke.
Roditeljima je prirodno da svoju djecu zele
zastititi od tih teSkoca i izazova, ali ne mogu ih
zastiti od svake prijetnje niti je to njihov
zadatak. Svi roditelji zele da se njihova djeca
dobro nose sa stresnim zivotnim situacijama i
promjenama. Ukratko, svi roditelji Zele odgojiti
psiholoski otporno dijete.

kod diece i Kako ju ojatafi

Otporno dijete je ono koje za sebe moze reci
slijedece recenice:

,Imam ljude kojima vjerujem i volim ih“
»Ja sam osoba koju se moZe voljet”

»,Mogu naci nacine kojima Cu rijesiti probleme”

Kako bi se dijete ucinkovitije moglo suociti s
nesigurnoscu i teSko¢ama koje zivot nosi,
tijekom odrastanja treba odrasle koji mu
predstavljaju bezuvjetnu ljubav i sigurnost.
Vazno je da je dijete uklju¢eno u podrzavajuce
aktivnosti i Skolu kroz koje moze razvijati svoje
interese i snage i da ostvaruje prijateljstva s
drugom djecom. U razvoju psiholoske
otpornosti pomaze i ako dijete ima razvijene
pozitivne vrijednosti prema drugima, empatiju i
prosocijalno ponasanije te socijalne
kompetencije koje vode autonomiji ponasanja .



Individualne kavakteristike djeteta

Temperament
Kognitivne vjestine
Samoregulacija
Privrzenost

RIZICI:
slaba socijalna prilagodenost, niske kognitivhe
sposobnosti, bioloSke karakteristike

ZASTITNI CIMBENICI:

osjecaj sigurnosti i pripadnosti,
samopouzdanje, razumijevanje vlastitih snaga
i ograniCenja, razvijene kognitivne vjestine,
optimizam, empatija, fleksibilnost, pozitivha
slika o sebi

Vazno je jacati:

psiholosku fleksibilnost, optimizam,
samopouzdanje i samopostovanje, aktivno
rjeSavanje problema, postavljanje realisticnih
ciljeva, ucenje iz gresaka.

Zasto?

Osobe s pozitivnijim pogledom na svijet i
situaciju u kojoj se nalaze laksSe Ce se suociti
sa svojim trenutnim stanjem. lako je ponekad
tesko pronadi svijetlu to¢ku u neugodnoj
situaciji, povec¢avanjem psiholoske
fleksibilnosti, uvjeZzbavanjem optimizma ili
promjenom nacina na koji sagledavamo i
tumacimo situaciju (samosuosjeéajno) moze
nam olaksati izlazak iz kruga crnih misli.
Vjerovanje u sebe i svoje sposobnosti jos je
jedan vazan aspekt psiholoske otpornosti.
Osobe s visSim samopouzdanjem pokazuju
vecu otpornost te takvi nalazi ukazuju na to da
je nase vjerovanje u to da mozemo prebroditi
tesko razdoblje bitno u suocavanju s takvim
Zivotnim periodom. S druge strane, svaka
uspjesno prebrodena teska situacija povratno
jaCa naSe samopouzdanje i samopostovanje.
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Prisutnost ugodnih emocija olakSava nosenje
s teskim zivotnim situacijama kroz manju
vjerojatnost od razvoja depresivnih simptoma
nakon dozivljene krize i neugodnih emocija
nakon stresnih dogadaja. Stoga je jedan od
nacina osnazivanja psiholoSke otpornosti i
povecanje svakodnevnih ugodnih emocija. To
se moze postici uzivanjem u bilo kojoj
aktivnosti koja u nama budi ugodu.

Uz poticanje ugodnih emocija, pokazalo se i
kako je regulacija svih vrsta emocija bitna za
odrzavanje i osnazivanje otpornosti. To znacCi
da ¢e nam i tehnike pomocu kojih ¢emo,
primjerice, kontrolirati ljutnju u frustriraju¢im
situacijama pomoc¢i kod uspjesnog prolaska
kroz krizu.

Osim regulacije emocija, regulacija ponasanja
takoder se pokazala vaznom. Primjerice, u
okruzenjima gdje psiholoska otpornost moze
sluziti kao zastitni faktor u situacijama
neuspjeha (Skola ili posao), pokazalo se kako je
vazno razvijati vjeStine ucenja iz vlastitih
pogresaka i postavljanja ciljeva. Ove vjestine
podjednako su potrebne pojedincima koji
iskazuju slabiji uspjeh, ali i onima kod kojih su
vidljive perfekcionisticke tendencije kako bi
svoja postignuca laksa uklopili u objektiivne
okvire bez da upadnu u zamku gdje niti
jedan rezultat nije dovoljno dobar.




Stoga kao voditely

Dajte djetetu povratnu informaciju o onome $to je ucinilo, a ne o njemu samome. Npr. umjesto
,Kako si to mogao napraviti, uzasno si zlocest!" recite ,Razocarana sam jer si vozio bicikl bez
Stitnika, iako smo viSe puta dogovorili da to neces raditi. Jako sam se prepala kad si pao i ne zelim
da to vise radis, zelim da budes siguran.”.

Uvijek pokazite da ste ponosni Sto je dalo sve od sebe, bez obzira je li u nekoj aktivnosti uspjelo ili
ne.

Postavite djetetu izazove da bi iskusilo jacanje samopouzdanja, jer ono dolazi u uspjeSnom
savladavanju poteskoca.

Gradite u djetetu osjecaj da je sposobno i da moze.

Njegujte optimizam kod djeteta. Priznajte kad je neka situacija teska, ali probajte pronacdi svjetlu
tocku. Pritom naucite dijete postaviti problem u novi kontekst — Sto mogu nauciti iz tog iskustva?
Optimisti¢an pogled pomaze djetetu da vidi dobre stvari u zivotu i nastavi i u teSkim situacijama.
Usmijeravanje na buducnost je dio oporavka djeteta nakon teskih dogadaja.

Podrzite usmjeravanje na ciljeve: Ohrabrite dijete u postavljanju ciljeva i dostignuéima ,korak po
korak“. Usmjeravanje na ciljeve, ¢ak i u najmanjim koracima pomoci ¢e djetetu da se vodi onim Sto
je postiglo, a ne onim Sto nije. To pridonosi rastu otpornosti kad se susretne s izazovima i
teSkocama.

Vjezbajte s djetetom noSenje s teSkim emocijama. Isprobajte neke od mindfulness tehnika za
djecu i naucite dijete da sve emocije prolaze i da je svaka od njih vazna te ih ne treba izbjegavati.
Napravite prostora i za ljutnju i tugu i razocaranje, jednako kao i za srecu, veselje i uzbudenije.

Ne zaboravite ostaviti mjesta za zabavu! Posebice u teskim situacijama, ako je zaboraviti na
spontanost i zabavu. Probajte otkriti u kojim aktivnostima vase dijete uziva i potrudite se ukljuciti ih
Sto viSe u vasu svakodnevnicu.
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Obiteljska podrska

Stil roditeljstva

Obiteljske interakcije
PrivrZzenost i obiteljska kohezija
Obiteljske vrijednosti

RIZICI:
slaba obiteljska povezanost, sukobi i
netrpeljivost, slabo ekonomsko stanje obitelji

ZASTITNI CIMBENICI:

barem jedan siguran odnos privrzenosti kojeg
je dijete izgradilo (roditelj/skrbnik), pozitivho
obiteljsko ozracje, obiteljska kohezija i
razvijena komunikacija, pozitivne roditeljske
vjestine, uklju¢enost oca u odgoj djece,
obrazovanije i zaposlenost roditelja, dobar
socio—ekonomski status

Vazno je jacati:

sposobnost i naviku brige o sebi, njegujuci
odnos s djetetom, prihvaéanje i pridrzavanje
granica koje postavi roditelj, toplinu u odnosu
s djetetom i ostalim ¢lanovima obitelji,
obiteljske vrijednosti

Zasto?

Fiziologija je temelj psiholoske dobrobiti i za
pocetak je Cesto dovoljno povesti racuna o
higijeni spavanja, redovnoj, nutritivno bogatoj
ishrani i fizickoj aktivnosti. Kako smo ranije
govorili, treba voditi racuna o postavljanju
realisticnih ciljeva koji nam povecéavaju Sansu
za uspjehom i pozitivnim emocijama te
posljedi¢no rastu samopouzdanja.

Nadalje, vazno je da dijete odrasta u sigurnom
i podrzavaju¢em okruzenju. Roditelji bi svojim
medusobnim odnosom trebali biti primjer
zdravih interakcija i medusobno se podrzavati
i postivati kako bi iste vrijednosti usadili i
svojoj djeci.

Djeci je potrebna rutina i predvidljivost kad se
radi o svakodnevnom zivotu. Zato je vazno da
roditelji postavljaju jasne granice u odnosu s
djecom i da u njihovom provodenju budu
dosljedni. Na djecji razvoj najpovoljnije utjece
roditeljski stil koji pruza dovoljno topline i
ljubavi, ali uz ¢vrste i dosljedne granice.



Stoga kao roditel)

Odrzavajte prikladnu dnevnu rutinu: Predvidljivost svakodnevnih situacija je prikladna za djecu,
osobito mladu. Ohrabrite djecu u razvoju vlastitih dnevnih rutina.

lako je vazna predvidljivost, nakon teskih dogadaja stalna zabrinutost moze biti kontraproduktivna.
Ohrabrite dijete da se usmijeri i na druge sadrzaje osim one koji ga trenutno brinu, da se i ,odmakne”
od svakodnevice. | nestrukturirano vrijeme tijekom dana potice na kreativnost.

Poucite dijete o brizi za sebe: Budite djetetu dobar primjer i poucite ga vaznosti zdrave prehrane,
tjelesne aktivnosti i odmora. Opazajte ima li vase dijete vremena za zabavu. Vazno je ne isplanirati
svaki trenutak, ve¢ imati i svoje vrijeme za opustanje. Briga za sebe i moguc¢nost zabave pomoci ¢e
djetetu da odrzi ravnotezu i suoCi se sa stresnim situacijama kad se dogode.

Prihvatite promjenu kao dio zivota: Promjene mogu biti zastrasSujuce za djecu i mlade. Pomozite
djetetu da vidi kako je promjena dio Zivota te da novi ciljevi zamjenjuju stare ili one koji su se
pokazali nedostiznima.

Pustite dijete da prica, sluSajte aktivno i pitajte “kako” umjesto “zasto”.

Provodite redovito kvalitetno vrijeme skupa kao obitelj. Zajedno s djetetom odredite koje aktivnosti
najvise volite radite skupa.

Nemojte popustati ako dijete prekrsi neki dogovor ili granicu koju ste postavili, a jako vam je vazna.
Izazivanje strahopostovanja i predstavljanje apsolutnog autoriteta kod djece nije rjeSenje. Vazno je
naci balans - biti odlu¢an, ¢vrst i pouzdan ali i dalje topao i pun razumijevanja.
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Resursi izvan obitelji

Vanjska podrska
Skola/vrtié
Zdravstvene prilike

RIZICI:

nepodrzavanije i razliCite predrasude i osude,
vrSnjacko nasilje ili zlostavljanje, slaba
potpora odgojitelja/ucitelja

ZASTITNI CIMBENICI:

pozitivno iskustvo koje dijete ima u vrti¢u/
Skoli/zajednici, djetetu dostupna Sira socijalna
podrska (obitelj, prijatelji), polaZenje vrtica/
Skole, povezanost s vrSnjacima, prijateljstvo,
brizni odgojitelji/ucitelji, podrzavajuca Sira
zajednica

Vazno je jacati:
kvalitetne i Cvrste odnose s vrSnjacima,
suradnju sa Skolom ili vrticem.

Zasto?

Socijalna podrska pokazala se jednim od
vaznijih faktora kod osnazivanja otpornosti.
Prolazak kroz teska Zivotna razdoblja bit ¢e
olaksan ¢vrstim vezama s osobama koje nam
mogu pruziti emocionalnu podrsku i utjesiti
nas, ali i sudjelovati u rjeSavanju problema
(primjerice, drugim pogledom na situaciju ili
idejom kako je razrijesiti). Aktivan rad na
odrzavanju bliskih odnosa doprinijet ¢e
osjecaju da se imamo na koga osloniti u
trenucima krize, ali bit ¢e i izvor ugodnih
emocija, koje su takoder bitne za osnazivanje
otpornosti.



Stoga kao roditel)

Podrzite dijete u stvaranju prijateljskih odnosa, ukljuujuci razvoj vjestina empatije i razumijevanje
drugih. Ohrabrite dijete u prijateljskim osje¢ajima, izgradite obiteljsku mrezu podrske za svoje dijete
kako se dijete ne bi osjecalo izoliranim. Povezivanje s ljudima osigurava podrsku i jaca otpornost.
Pomozite djetetu nauciti pomagati drugima: Djeca koja se u stresnim situacijama osjecaju
bespomoénima mogu se ojacati pomaganjem drugima, Pomozite djetetu da se angazira u razvojno
primjerenom pomaganju opcenito ili volonterskom radu, ako su starija.

Razgovarajte s djetetom o odnosima koje ima s drugom djecom.

Razgovarajte o njihovom iskustvu u Skoli ili vrticu.

Ostvarite dobru suradnju sa Skolom ili vrticem koje vase dijete pohada.



\/JC ib ﬂj mo ot poving St o v ko weds Willey )

Brojimo do 5

Je li ti ikad netko rekao: ,Stani, uzmi si pet
sekundi..”. To znaci nakratko se odmoriti od
onoga Sto radis i to je sjajan nacin da se
smiris.

Dok udiges, broji JEDAN, DVA, TRI, CETIRI,
PET.

Sad izdahni i broji JEDAN, DVA, TR, CETIRI,
PET.

Pokusaj ponovo! Udahni broji JEDAN, DVA,
TRI, CETIRI, PET.

Izdahni i broji JEDAN, DVA, TRI, CETIRI, PET.
Kad god si ljut ili uzrujan, sjeti se ovog savjeta
i uzmi si pet sekundi. Pomoci ¢e ti da se
smiri$ i (p)ostanes miran.

e/

Medvjede disanje

Pretvaraj se da si medvjed i spavas$ zimski
san. Kad medvjedi spavaju zimski san, diSu
POLAAAKO kroz nos — unutra pa van.
Duboko udahni kroz nos i izdahni.

Jos jednom duboko udahni kroz nos i izdahni.
Osjeti kako ti je u medvjedem brlogu ugodno i
kako si siguran.

Jos jednom polako duboko udahni kroz nos,
a onda izdahni.




Zamisli da si stablo

Zamisli da si stablo.

Tvoje korijenje raste u zemlju, drzeci deblo
stabilnim i ¢vrstim.

Tvoje se grane pruzaju visoko.

Kakvo si stablo?

Mozes biti koje god zelis.

Odluci koje su boje tvoji listovi, kako izgledaju
tvoje grane i koliko si visok.

U mislima zamisli cijelo stablo.

Zapamti, tvoje stablo ima snazno korijenje
koje te sigurno drzi u zemlji, ali i jake grane
koje sezu do neba!

Stisni 1 opust

SkrvCi nozne prste i pokusSaj osjetiti kako su ti
Uvuci trbuh i stisni misi¢e u rukama.

Stisni Sake i stisni lice.

Ako zeli§, zatvori i stisni oc¢i.

Sada duboko udahni, a dok izdiSes, polako
opustaj sve misice.

Jos jednom duboko udahni, a dok izdises,
opusti svoje cijelo tijelo.

Aaahhhh...

Ako Zelis, ponovil
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