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O nama

Udruga “Igra’” za pruzanje rehabilitacijsko-edukacijske i psiho-socijalno-pedagoske pomoci
(skraceno Igra) nevladina je organizacija registrirana 1999. godine.

Osnovni cilj rada Udruge je pruzanje rehabilitacijsko-edukacijske i psiho-socijalno-pedagoske pomoci
sa svrhom unapredenja kvalitete Zivljenja djece, mladih i obitelji, kao i unapredenja kvalitete Zivota
drustvene zajednice u cjelini. Osim direktnog rada s korisnicima, Udruga djeluje u svrhu osnazivanja
strucnjaka i senzibilizacije cjelokupne javnosti za probleme socijalno iskljucenih skupina.

Nasa vizija

Drustvo u kojem svaki pojedinac poznaje, koristi i razvija svoje potencijale za aktivno, produktivno i
zadovoljno sudjelovanje u zivotu zajednice.

Program Mentalno zdravlje

Mentalno zdravlje jedan je od 3 osnovna programa unutar kojih Udruga razvija svoje usluge i
aktivnosti (uz Socijalno ukljucivanje i Igrine volontere). Mentalno zdravlje program je usmjeren na
brigu o mentalnom zdravlju gradana kao o stanju blagostanja u kojem osoba ostvaruje svoj
potencijal, u moguc¢nosti je biti produktivna i doprinositi Zivotu lokalne zajednice.

U sklopu programa djeluje Centar za brigu o mentalnom zdravlju koji je usmjeren na:

Zastitu, oCuvanje i unaprjedenje mentalnog zdravlja kroz direktan rad s korisnicima
Povecanje kompetencija stru¢njaka drustveno-humanistickog usmjerenja

Senzibilizaciju i osvjeStavanju javnosti o temama i izazovima vezanim uz mentalno zdravlje
Zagovaracke procese usmjerene prema kreiranju politika s ciliem promocije vaznostii
znacaja mentalnog zdravlja

ANANENEN

Direktni rad s korisnicima odvija se u nasem Savjetovalistu Igra na adresi Sveti duh 55, 10000
Zagreb.

Obratite nam se na telefon ili mailom na

Sve usluge su besplatne za korisnike.


mailto:udruga.igra@udrugaigra.hr
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Drustvene promjene i roditeljstvo danas
Uvod

U posljednjim desetlje¢ima dogodile su se brojne drustvene promjene. Danas Zivimo u mnogocemu
drugadijem drustvu od onoga u kojem smo odrastali ili onoga u kojem su odrastali nasi roditelji.
Promijenilo se kako i koliko radimo (npr. ¢esce mijenjamo poslove, radno vrijeme je duze i fleksibilnije,
radna mjesta nestabilnija), promijenilo se kako izgledaju nase obitelji (npr. vise je razvedenih roditelja,
jednoroditeljskih obitelj), promijenili su se odnosi muskaraca i Zena (teZzimo ravnopravnosti, od oba
partnera oCekuje se da se angaziraju i u svijetu rada i kod kuce), promijenilo se i kako gledamo na djecu
i Sto znamo o njima. Djecu vise ne promatramo kao komad gline koji ¢emo mi odrasli oblikovati kako
nam odgovara, vec ih od rodenja prepoznajemo kao zasebne jedinke koje imaju prava i aktivno
sudjeluju u svom razvoju.

Sve te promjene se dogadaju kontinuirano pa zahtijevaju nasu
- stalnu prilagodbu. Ono $to tu prilagodbu, a onda i roditeljstvo
danas (cini izazovnim, jest to Sto nema univerzalnih tocnih
— odgovora. U demokratskim drustvima imamo slobodu izbora i

pravo na vlastiti doZzivljaj. To je izvrsno jer moZzemo sami odlucivati

razumijemo Sto Zelimo raditi i kako Zelimo Zivjeti, ali i teSko jer ne postoji
djetinjstvoiodgoj | autoritet koji ¢e nam reci ito uiniti kada zapnemo.

pudnusgaigns: Nekada su se roditelji u odgoju vecinom vodili primjerom svojih

i roditelja — odgojne metode koje su primjenijivali njihovi roditelji
kako bi osigurali poslusnost, primjenjivali su i oni na svoju djecu. Danas znamo da su neke od tih
metoda, poput fizickog kaznjavanja djece, nedjelotvorne i Stetne za djedji razvoj pa smo ih i zakonski

zabranili.

Roditelji su dobili informaciju sto ne ciniti, ali Sto da rade

Roditelji danas svakodnevno moraju donositi brojne odluke: hoce li, kada i u koji vrtic¢ upisati dijete,
Sto uciniti kada dijete odbija hranu, sto kad im se ne svida djetetovo ponasanje, kupiti djetetu mobitel
ili ne, koliko pustiti dijete da se samo nosi sa Skolskim obavezama, koliko mu pomagati...

Roditelji danas se suocavaju i s brojnim dodatnim izazovima koji su novi i nepoznati svima nama,
onima povezanim s krizom: kako organizirati rad od kuce, kako objasniti djeci ovu krizu, kako Cuvati
povezanost moje obitelji, gdje je ravnoteza izmedu strukture i brige za moje dijete, kada se zabrinuti za
svoje mentalno zdravlje i Sto je ,,normalno“...



U ovim dilemama roditelji mogu pitati za savjet druge roditelje, Citati knjige, pretraZivati Internet i
roditeljske forume... Vjerojatno je da ¢e dobiti onoliko odgovora (sli¢nih ili razlicitih) koliko su osoba
i mjesta kontaktirali. | dalje je na njima odgovornost da donesu odluku koja je u tom trenu dobra za
njih, njihovo dijete i obitel;.

Strucnjaci tu mogu pomoci, ne kao autoriteti koji ¢e roditelju govoriti Sto da radi, ve¢ kao podrska u
zajednickom ucenju na putu razumijevanja i uskladivanja uloga i zahtjeva s kojima se suocavaju. Ovaj
prirucnik izradili smo kako bi vas podrzali u ovom izvanrednom razdoblju. Na$ cilj nije da vam
ponudimo ideje kako biti savrsen roditelj u krizi, ve¢ da vam damo ideje o tome kako da se nosite s
ovom nesvakidasnjom situacijom na vama najugodniji mogudi nacin.

Uvod napisala: Tia Tomisa, dipl. psih.



Ja kao roditelj £®

Poglavlje 1

1.1. Razlike tradicionalnog i suvremenog roditeljstva

Pogled na odgoj neprestano se mijenja. Ne tako davno, vjerovali smo u tradicionalne vrijednosti, a
danas vjerujemo u nesto sasvim drugo. Kako se roditelji, a i djeca, mogu uspjesno uskladiti s tim
promjenama? Kako u moru savjeta i smjernica, roditelj moze odabrati one na koje se moze osloniti?

Kada govorimo o promjenama u razmisljanju o odgoju, naj¢es¢e pricamo o razlici izmedu
tradicionalnog i suvremenog odgoja. Tradicionalni odgoj trazio je od djece bezuvjetnu poslusnost:
suti kada ti roditelj govori i napravit ¢u ja od tebe nekoga najcesce su uzrecice tog doba. Mnogima od
nas, koji smo i sami odrastali u takvom okruzenju, danas se ovakav stil odgoja ¢ini podosta strog i
krut.

Dolaskom Konvencije o pravima djece koju je Hrvatska usvojila 1991.
godine, djecu sve viSe pocinjemo razumijevati kao nositelje prava,
aktivne sudionike odgoja cije misljenje, Zelje i potrebe sve visSe
osluskujemo. U ovom razdoblju odbacujemo ideju o tradicionalnom
odgoju i u suvremeno doba ulazimo sa sasvim novim uvjerenjima, a
zapravo u drugu krajnost — popustljivo roditeljstvo. Popustljivi stil

odgoja djecu pretvara u prineve i princeze kojima neprestano

ugadamo i koje branimo i od onih najsitnijih Zivotnih zahtjeva i gdje je sada nas
nelagodnosti. Mnogim strucnjacima koje rade s obiteljima se doima novi kompas?
kao razdoblje u kojem i djeca i roditelji trebaju pronadi svoj novi [

kompas.

™05

Jesper Juul (2018), danski psiholog i obiteljski terapeut, slikovito je opisao jaz koji se dogodio izmedu
ova dva suprotna pogleda na odgoj, pa kaze: ,Kada je rijec o odgoju, danasnji roditelji osjecaju
priliénu nesigurnost. Cinjenica je da se trude i da u pojedinim stvarima Zele postupati drugacije od
svojih roditelja, no problem je u tome sto ne znaju kako.*

Kao odgovor na pitanje kako, Juul nam nudi ravnopravno dostojanstvo, pogled na odnos roditelj-
dijete u kojem su obje strane prepoznate kao vazni i vrijedni sudionici odgoja. Obje strane zasluZuju
svu potrebnu pomo¢ i podrsku na njihovom zajedni¢kom putu. U takvom odnosu, roditelj je taj koji
donosi odluke, a temelji ih na dijalogu s djetetom i vlastitom Zivotnom iskustvu. Time brine i o
djetetu, ali i o svojim potrebama i granicama, ¢ime posredno udi dijete kako da brine o sebi u
odnosima s drugima.



1.2. Sto znadi biti dovoljno dobar roditelj?

s

CPOISE . . B DRSS
Bio sam na toliko edukacija za roditelje, ni sam
viSe ne znam cega se pridrzavati?

Imam li ja uopée pravo na pogrjesku
(tako sam umoran...)?

Postoji velika Sansa da se vecina roditelja danas osjeca na ovaj nacin. U svjetlu brojnih savjeta o tome
kako biti roditelj, imamo potrebu upoznati vas s konceptom roditeljstva koji ¢e vam barem malo
olaksati ove muke: kako je to biti ,,dovoljno dobar* (eng. ,,good enough*) roditelj!

Good enough parent (dovoljno dobar roditelj) je koncept kojeg je prvi uveo britanski psihoanaliticar
i pedijatar dr. Donald Winnicott kako bi obranio nas, obicne ljude, od neprestanih upadanja tudih
savjeta u svaku molekulu naSeg postojanja kao roditelja i obitelji.

1.2.1. Kako razmislja ,, dovoljno dobar” roditelj?*

Nitko nije savrien ni ne moze to biti. Zivimo u $arolikom svijetu punom nesavrieno savrsenih stvari i
ljudi. Ako vjerujemo u savrsenstvo to nam ne pomaze, potice nas na samookrivljavanje i okrivljavanje
drugih za to Sto ga nismo dostigli. Problemi i poteskoce su sastavni dio Zivota, a mi biramo kako
gledamo na njih. Ako u svakoj nepozeljnoj situaciji trazimo krivca naci cemo ga, ali Sto ako tog krivca
nema?

Good enough roditelji razumiju vaznost preporuka strucnjaka, ali i prepoznaju da ne mogu uvijek
uspjeti u svemu Sto su naumili primijeniti i dosti¢i, daju si dozvolu za nesavrsenost. Dovoljno dobar
roditelj razumije da je odnos Ziv i da ljubav prema djetetu mozZe biti povremeno obojena i svim
drugim, manje socijalno pozeljnim emocijama. Uostalom, isto to osjecaju i djeca u odnosu s nama
(npr. ljuti su, tuZni, povrijedeni). Priroda je podarila djeci otpornost, sve dok nismo sasvim zanemarili
nasu roditeljsku ulogu (a vecina nas nije), djeca e biti dobro.

1 Tekst prilagoden prema Grey (2005). The Good Enough Parent Is the Best Parent.
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Dovoljno dobri roditeljine misle da su djeca njihov produzetak, produkt i da je njihova uloga
oblikovati vlastitu djecu u ,,onog nekog‘ (npr. ,,znamo* da e dijete upisati fakultet a sada je u vrticu).
Oni vide svoje dijete kao cjelovito ljudsko bice od samih pocetaka, a svoju roditeljsku ulogu u tome
da upoznaju i razumiju svoje dijete. U odnosu roditelj-dijete obje strane su jednako vazne, u jednakoj
mjeri zasluzuju srecu, kreirati svoje osobne ciljeve i teziti im (sve dok ti ciljevi ne Stete drugima).
Postoji i neka raspodjela uloga: roditelj je vedi, jadi, spretniji u rasudivanju i ima resurse koje dijete
treba da bi preZivjelo. Djeca, pogotovo manja, nisu toliko spretna u tome da argumentiraju i
visedimenzionalno sagledavaju situaciju, stoga nije fer traZiti ih jasne razloge za sve. Dovoljno dobar
roditelj pokuSat ¢e razumjeti motive djeteta, njegove misli, cijeniti njegove Zelje. Ako i ne dodete do
razloga, ponekad je dovoljno da je tu u svakoj situaciji.

3) Brine o djetetovom dozivljaju djetinjstva

Prirodno je brinuti o buduénosti nase djece. Svi Zelimo da nasa djecaizrastu u poStene, sretne, zdrave
i ambiciozne pojedince koji mogu brinuti za sebe i druge. Ali dovoljno dobri roditelji znaju — buducnost
je odgovornost djece, oni su ti koji ¢e postavljati svoje ciljeve i odredivati puteve do njih. Uloga
roditelja je omoguciti djetetu ugodno iskustvo djetinjstva. Djeca koja se osjecaju sigurno, osjecaju
podrsku nasuprot kontroli, da su vrijedni povjerenja — modi ¢e usmijeriti svoju buduénost. Sretno
djetinjstvo Cesto vodi sretnoj odraslosti, a i obrnuto.

4) Osigurava djetetu pomo¢ i autonomiju

Djeca dolaze na ovaj svijet sa Zeljom za samostalnosti. Good enough roditelji razumiju tu potrebu i
omogucuju djeci da udine sami ono $to mogu udiniti (npr. biraju odjecu, pripremaju jednostavan
obrok, spremaju svoju sobu), dopustaju djeci da probaju i pogrijese (npr. da dijete proba nalijati i prolije
mlijeko pa pociste to zajedno), $to je sastavni dio ucenja i iskustva. Oni pomazu djeci na tom putu, ali
i vjeruju u djetetove sposobnostii snage.

;J'} %
Nay B siee £ 4
G
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%

Cilj odgoja nije kaznjavanje djeteta jer ima s neCim problem, vec¢:
v Voditi dijete prema pozitivnom ponasanju
v Nauciti ga kako da skladno Zivi s drugima

v Pomodi mu da nauci kontrolirati svoje ponasanje i usmjeravati impulse



Dovoljno dobri roditelji ne preuzimaju slijepo savjete ,,eksperata razlicite vrste‘i nisu previse
zabrinuti za tude komentare (npr. trebali bi vi s njim odlucnije, ajme Sto je blatnjav). Njihov cilj je
pomoc djetetu i odnos s djetetom, a ne dokazivanje drugima svojih superiornih vjestina i dostignuc¢a
roditeljstva. Good enough roditelji razumiju da se djetetov svijet ne vrti uvijek oko roditelja. Djecja
ponasanja nisu uvijek motivirana time da nas zadovolje ili povrijede, vec ceS¢e pokuSajem pronalaska
svog mjesta na ovom svijetu. Oni nastoje razumijeti svoje dijete i znaju da njihovo dijete nece nuzno
razumjeti njih (npr. Sto on ne vidi koliko se ja trudim za njega?). Svi roditelji su neko¢ bili djeca, ali djeca
nikada nisu bili roditelji.

£ SAZETAK POGLAVLIA

Pogled na odgoj neprestano se mijenja Sto moze zbuniti roditelje. Nekada smo vjerovali u
tradicionalne vrijednosti koje su jasno propisivale $to (ni)je dobro za nase dijete i na koji to¢no nacin
ga moramo odgajati. Sada, otvoreniji smo prema djecjim pravima, trudimo se uvaziti i saslusati
djecje Zelje i potrebe, biti fleksibilni, a opet se povremeno izgubimo u tome Sto i kako. Jesper Juul,
danski psiholog i obiteljski terapeut, nam stoga nudi ravnopravno dostojanstvo u kojem roditelj je
onaj koji odlucuje, a svoje odluke temelji na dijalogu s djetetom, ali i vlastitom Zivotnom iskustvu. Dr.
D.Winnicott, britanski psihoanaliticar i psihijatar, uci nas da djetetu nije potreban savrSen roditelj,
vec dovoljno dobar roditelj koji brine o sebi i 0 5 aspekata odnosa roditelj-dijete: ne trazi savrsenstvo
ni od sebe ni od djeteta, upoznaje svoje dijete bas onakvog kakva on/a jesu, brine o tome kakvo iskustvo
djetinjstva pruza svom djetetu (vise o sadasnjosti nego o buducnosti), hrabri djecju samostalnost uz
potrebnu podrsku i vieruje u svoje snage kao roditelja.
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Razvojne faze i aktivnhosti za poticanje
razvoja djece &
Poglavlje 2

Djecjirast je pojam koji se odnosi na porast visine i teZine djeteta te na promjene u strukturi pojedinih
tkiva i organa. Djedji rast uz roditelja prati pedijatar.

Djecji razvoj je slijed promjena u osobinama, sposobnostima i ponasanju djeteta zbog kojih se ono
mijenja, postaje vele, spretnije, sposobnije, drustvenije i prilagodljivije (Starc i sur., 2004). Djed;ji
razvoj se dijeli na nekoliko medusobno povezanih dimenzija: motoricki, kognitivni, socioemocionalni
i govorno-jezicni razvoj. Uz roditelja, djedji razvoj prate pedijatar, odgojitelji i strucni tim u vrticu, a
ovisno o potrebi i stru¢njaci drugih profila: logoped, edukacijski rehabilitator, psiholog, fizijatar i
drugi specijalisti.

Dimenzije djecjeg razvoja

S
M::g\';"('fa"' KOGNITIVNI SOCIOEMOCIONALNI GOVORNO-
AZ\ RAZVOJ RAZVO3J JEZICNI RAZVO3J
Svrhovito i skladno Spoznavanje svijeta Razvoj odnosa prema Razumjevanje i
kretanje | baratanje mentalno (osjeti, sebi i drugima koristenje jezika
predmetima paznja, pamcenje...)

Djedji razvoj je oblikovan ispreplitanjem utjecaja bioloskih (unutar djeteta) i okolinskih (izvan
djeteta) faktora. Razvoj slijedi razvojne faze karakteristicne za odredenu dob koje nam govore kada
otprilike moZzemo ocekivati neke promjene u djecjim sposobnostima i ponasanju, ali se sva djeca
razvijaju svojim tempom.

Djecji razvoj je proces koji traje i koji se neprestano mijenja — ponekad se odvija brzo, ponekad
sporije, neke stvari ¢e dijete savladati bez problema dok kod nekih ce trebati viSe naSe pomodi i
usmjeravanja, ponekad moze prodi duze razdoblje kad nam se Cini da dijete ne¢e modi savladati neku
vjestinu (npr. progovoriti), a onda se razvoj iznenada ubrzano pokrene (npr. dijete brzo uci nove
rijeci). Djedji razvoj se moze poticati razvojno primjerenim i poticajnim aktivnostima koje ujedno
sluze i tome da uzivate u samo vasem vremenu! Donosimo vam pregled razvojnih faza i neke ideje o

razvojno poticajnim aktivnostima ovisno o dobi djeteta.
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Dijete dobi od 0 do 1 godine (Starc i sur., 2004)

Motoricki razvoj

Dize se na podlaktice
kada je na trbuhu (oko
2mj)

Okrece se s boka na
leda i obratno (izmedu
1-5mj)

Sjedi uz oslonac i drzi
glavu (oko 5mj)

Sjedi samostalno, puze
(izmedu 5-9 mj)

Uzima predmet
palcem i kaZiprstom
(oko 9mij)

Samostalno stoji
(izmedu 9-16mij)

Dobro hoda
samostalno (13-18mj)

Kognitivni razvoj

Prepoznaje odakle
dolazi zvuk, okrece
se prema izvoru
zvuka (3mj)

Duze gleda objekte
koji su zanimljivi
bojom, uzorkom...
(3mj)

Pogledom prati
predmet ili osobu
prvo ocima (2mj),
onda i okretom glave
(3mj)

Razlikuje okuse, voli
slatko

Privlace ga
iznenadujuce stvari
(oko 3-6mj)

Od 4.mj pokazuje
zanimanje za vanjski
svijet

Socioemocionalni
razvoj

Osmijeh koji odrazava
ugodu (oko 4 tjedna)

S 2 mj pozitivno reagira
na ljude u vidnom polju

Oko 6 mj izraZzava
veselje smijehom,
dodiruje druge bebe
Oko 8mj strah od
nepoznatih osoba

Uocava kako mozZe
djelovati na stvari oko
sebe (izmedu 6mj i god)

Pred kraj 1. godine se
javlja srameiljivost,
shvaca izraze lice
roditelja kao vodic kako
reagirati na situaciju

Govorno-jezicni
razvoj

Proizvodi glasove (faza
gukanja), smijeska
(oko 2-3mj)

Place kada je gladno i
kad mu nije ugodno
,,Brblja“ slogovima,
oponasa glasove (oko
6mj)

Koristi geste(8-10mj)
Prva rijec sa

znacenjem pojavljuje
se do 18.mj

Do otprilike 2. godine Zivota djece ovisi prvenstveno o

To znaci da motoricka dostignuca u ovoj dobi ne mozemo namjerno pozuriti! Tjeranje
djeteta da nesto usvoji moze imati negativne posljedice! Na primjer: prerano dizanje i postavljanje na
nozice znadi prerano opteretiti dijelove koStanog sustava koji nisu u stanju podrzati dijete, a ¢ime se
mogu stvoriti preduvjeti za razvoj deformacija stopala, koljena i kraljeznice. Ako sumnjate da vase
dijete znacajno kasni u motori¢ckom razvoju (ili drugim razvojnim dimenzijama) ili je vase dijete
neurorizi¢no (npr. rodeno prerano, komplikacije pri porodu),
koji ¢e vas po potrebi uputiti drugim specijalistima.
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D T

koje najcesce signalizira placem. Ovo je razdoblje u kojem vasu
bebu ne moZete razmaziti! Puno mazenja, pazenja, noSenja, briga oko prehrane i higijene su
najvaznije u ovom razdoblju. Vasa beba Zeli biti uz vas kao Sto je to Cinila do sada u prethodnim
mjesecima trudnode i za sada nije sasvim spremna na samostalnost. Imajte na umu da kad god beba
place, ona treba vasu pomoc i paznju kako bi naudila: moj odrasli me voli i tu je za mene, svijet je
sigurno i lijepo mjesto!

Za zdrav razvoj bebi se trebamo obracati
njezno, gledati je u odi, smjeskati se, gugutati i popratiti ono Sto radimo umirujucih glasom,
pjesmicama i dodirom. Paznja djeteta u ovoj dobi je jako kratka pa ¢e vam beba cesto signalizirati
kada joj je dosta aktivnosti, u pravilu skretanjem pogleda u stranu.

Uclenje znacenja bebinog placa i odgovaranje na potrebe koje pokusava
signalizirati iscrpljujuce je za roditelje i ponekad frustrirajuce. Tesko nam je gledati bebu koja ne
prestaje plakati, a dok ne naucimo Sto nam Zeli poruciti, bitno je pokusati ostati smiren i strpljiv. To
Cesto znadi puno neprospavanih noci u prvim mjesecima za roditelje pa si u tom periodu trebamo
traziti sve oblike pomodi i podrske koje nam bliski mogu pruziti. Nemojte se ustrucavati traziti
podrsku: onu djelima, rijeCima ili samo uho za slusanje i rame za plakanije.

Igra je najprirodnija i vrlo znacajna aktivnost djeteta (Selak Bagari¢ i sur., 2020). U igri dijete spontano
vjezba i razvija odnos s roditeljima, pocinje uciti nove vjestine i razvija svoje sposobnosti, a uz to je
iznimno zabavna! S malom bebom igru zapocnite:

glasom i govorom (pjevanje, brojalica, uspavanka, pri¢anje bebi)

zvukom (zvecka, mobil)

predmetima (igracka prilagodena dobi)

njeznoscu i drzanjem u narudju (i kada je beba dobre volje i potrebe su joj zadovoljene)
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2.2. Dijete dobi 1 do 3 godine L

Dijete dobi od 1 do 3 godine trazi nasu stalnu i usmjerenu paznju, neprestano
trazi nova iskustva, mora isprobati bas sve! Dijete u pravilu u periodu izmedu 12 i 15
mjeseci starosti, zatim polako usvaja sve druge oblike kretanja, a u 2. godini Zivota pocinje svrhovito
baratati predmetima (npr. pribor za jelo). U ovom razdoblju dijete
trganjem, rastavljanjem, sastavljanjem, premjestanjem, bacanjem, hvatanjem... Na okus, opip i
dodir! lako je ovo razdoblje jako intenzivno za roditelje, djecje Pokazuje
da je dijete spremno i Zeljno uditi o svijetu oko sebe. S krajem 2. godine zavr3ava razdoblje u¢enja
i zapocdinje razdoblje Dijete rabi predmete u igri
kako bi kao telefoniralo, bilo kao teta iz du¢ana, Sminka se kao mama i sli¢cno. Oko 18. mjeseca Zivota
pojavljuju se U istom periodu raste interes za vrSnjake i javljaju se prvi oblici
prosocijalnog ponasanja (npr. tjesenje drugog).

U drugoj polovini 2. godine dijete se pocinje imenovati s ja i za stvari govoriti —razvija se svijest
o sebi. Dijete postaje pa pocinje uciti (uz pomoc¢ roditelja) kako da
ih kontrolira (tzv. trening toalete). Govor se nastavlja razvijati pa tako dijete sve cesce koristi

cesto ispustajudi vedinu posljednjih i neke prve glasove, nepravilno izgovara vecinu
suglasnika. Ovo je normalna razvojna faza govora, nepravilan izgovor nije potrebno namjerno
ispravljati ili na neki nacin upozoravati dijete na grjesku. Vazno je samo da ponovite ono sto je dijete
reklo na ispravan nacin, tako ce dijete imati dobar model za ucenje izgovora glasova.

U tredoj godini zivota vecina djece prozivljavaju burnu U tom
razdoblju odgovor na sve je Necu. Ovo je normalna faza u razvoju djece gdje oni uce i
na druge. Kada malo dijete kaZze NE, ono nije prkosno niti neposlusno: samo vam
pokusava redi kako se osjeca (Pecnik i Starc, 2004). Mala djeca jos ne znaju imenovati osjecaje, tesko
im je objasniti kako se osjecaju. Cesto su uznemirena zbog osnovnih potreba koje nisu zadovoljene:
umorni su, preplavljeni informacijama i aktivnostima, gladni, Zedni... pa tako za sve te potrebe koriste
istu negaciju. Raspolozenja djeteta u ovom razdoblju opéenito su
Opsezna objasnjavanja situacije u pravilu ne pomazu. Kod burnih reakcija mozete pokusati
na nesto drugo i zanimljivo (dobra strategija za dijete do 2 godine

starosti) ili ga doZzivljava, za umiriti se i onda Stoi
kako dalje (vidim da si ljut, tuZan...pri¢ekat Cu, tu sam...sada kada si se umirio moZemo se opet
igrati... ). Prisutni su i mnogi vecdinom se djeca boje jakih zvukova, velikih objekata, naglih

promjena, mraka i samoce. Strahovi e biti manje strasni ako se igramo tog straha, ¢itamo slikovnice
i pomazemo djetetu u osmisljavanju strategija kako da se manje boji (npr. svjetiljka u mracnoj sobi). S
vremenom, vedina strahova se uspjeSno prevlada. U ovom razdoblju djeca pokazuju ponos i
zadovoljstvo kada nesSto postignu, vrlo tréanjem ususret, osmijesima i
zagrljajima $to je svakako nagradujudi dio roditeljstva u ovom burnom razdoblju ©.
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2.2.1. Sto dijete treba u ovoj dobi?

Prostor za istrazivanje s neopasnim i zanimljivim igrackama i predmetima

Istrazivanje u prirodi, igre s kamencic¢ima, u lis¢u i blatu...

Omogucavanje da ¢im viSe toga probaju i pokusaju sami, ali uz nasu prisutnost

Razlicite stvari koje mogu istrazivati svim svojim osjetilima (okusiti, opipati, pomirisati,
dodirnuti, cuti)

Podrzavanje njihove znatizelje, hrabrenje i prepoznavanje uspjeha

Nasu paznju i sudjelovanje u njihovoj igri

Da govorimo djetetu, ¢itamo i pojasnjavamo svijet oko njega (i unutar njega, npr. osjecaje)
Da pomognemo djetetu da se umiri kada se osjeca preplavljeno emocijama

Da ga ne posramljujemo i ne kaznjavamo zato $to se loSe osjeca ili mu nesto ne uspijeva

2.2.2. Sto dijete moze samostalno u ovoj dobi?

Hodati i padati © Naravno, pazimo na sigurnost, ali su padovi neizbjezni

Uciti kako koristiti Zlicu (onu djecju)

Istrazivati i igrati: trgati, Sarati, Cupati, stiskati, prelijevati...

Dodavati predmete (npr. prije oblacenja dijete dodaje robu roditelju, dodavanje igracaka koje

roditelj pomaZe spremiti)

2.2.3. Aktivnosti za roditelje i djecu (1-3g)

SloZite drvene plocice iz igre Jengaili iz domina u kolonu pa napravite od njih toranj. Srusite

toranj i ponovno gradite na ¢im vise zabavnih nacina! Nosom, rukom, nogom, glavom! Igrajte se ja

pa ti, moZete dogovoriti neki znak koji suigrac¢ daje drugome da krene s rusenjem (npr. nakon sto
dijete pljesne ili vas pogleda). Tako dajemo znak i poticaj za u¢enje suradnje ©.

Djeca ga oboZavaju! MoZete ga i napraviti sami po receptu koji se koristi u vrticima

Potrebno: 2 Salice brasna, 2 Salice vode, 1 Salica soli, 1 velika Zlica ulja, 2 velike Zlice limunske kiseline,

par kapi eteri¢nog ulja i prehrambene boje po zelji

Priprema: PomijeSajte sve suhe sastojke. U posudu na laganoj vatri stavite vodu, ulje i eteri¢no ulje.

Zatim dodajte suhe sastojke i mijeSajte. Masa Ce postati jako ljepljiva, ali nastavite mijesati. Kada

postane homogena, ugasite vatru. Plastelin moZe ostati bijele boje, a ako Zelite da bude

raznobojan, otkinite komade od mase, dodajte prehrambenu boju i mijesite dok se dobro ne

rasporedi. Plastelin Cuvajte u plasticnoj kutiji.
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Izvadite bakine stvari iz ormara! Sada ¢e vam posluziti za prerusavanje,
recitiranje pjesmica, pjevanje i glumu! MozZete postati lav, princeza, zla vjeStica ili dobar ¢arobnjak.
UZivite se u ulogu i zabavite ©

Razli¢ite posudice i prirodni materijali mogu posluZiti kao poticaj za istraZivanje tone-

ne tone, puni se vodom-ostadje isto i sli¢no. Cis¢enje igraaka moZe postati zabava u kojoj igracke
odrzavaju svoju higijenu ili imaju domjenak uz bazen! ©

2.3. Dijete dobi 3 do 6 godina x

Zivota moze uditi rezati Skaricama, mazati
namaze na kruh, otkopcavati gumbe, drzati olovku, crta prve glavonosce na uputu nacrtaj covjeka.
Usvaja Znatizelja i dalje bujno raste. Dijete moze u nedogled
postavljati pitanja i voditi razgovor o svemu i svacemu, glavno pitanje je Zasto?. MoZe imenovati
barem osnovne razlikuje (krug, kvadrat, trokut) i veliko-malo-jednako,
dugacko i kratko, debelo i tanko. Uspostavlja se prvi pa dijete otprilike zna kada se
dogadaju neke aktivnosti u danu. Pocinje ispred-iza, gore-dolje i
naprijed-natrag. 2 do 3 predmeta, broji na pamet do 10. Po prvi puta primjecuje
grjeske u govoru kojima se ¢esto nasmije ©. U 4. godini Zivota dijete moze zna

reci koliko ima godina, kojeg je spola, svoje tjelesne osobine (npr. imam smedu kosu), ono $to ima
(npr. imam spiderman igracku) i ono sto voli (npr. volim sladoled). U ovom razdoblju djeca intenzivno
pokazuju interes za vlastito tijelo i nacin na koji ono funkcionira.

dijete moZze pravilno drzati olovku ako ga se usmjerava, Siljiti olovke, zatvarati zatvarace,
uci vezati cipele. MoZe rezati Skaricama po ravnoj crti, cik-cak i valovito. Napisati prva tiskana slova i
nacrtati prepoznatljivog covjeka. Dijete uocava
istaknuto svojstvo predmeta, zajednicka svojstva, funkcije predmeta, stvara nadredene i podredene
pojmove, svrstava, usporeduje. Razumije dogadaje u prirodi, interesira se za rad i zanimanja ljudi.
Pokazuje interes za satove. Prepoznaje rimu i moze izdvojiti prvi glas u rijeci, a kasnije i zadnji. Do
kraja 5. godine ispravno izgovara sva slova.

Ovo je raste strah od divljih Zivotinja, zamisljenih bica i potencijalnih
opasnosti. Sada dijete po prvi puta jasno pokazuje Pokazuje prve
znakove , primjecuje i doZivljava uspjeh i neuspjeh. S druge strane pristupacnije je

za suradnju i stvara prva znacajna prijateljstva.

djeca sve viSe planiraju svoju igru i aktivnosti koje sve ceS¢e dovode do kraja. U vedoj mjeri
mogu kontrolirati svoju paznju i prilagoditi se zahtjevima situacije. Djeca sve viSe razumiju socijalne
situacije i uce rjeSavati one problemske. Proizvode sve viSe ideja i rjeSenja. U ovom razdoblju su u
pravilu veoma osjetljivi na kritiku i pokuSavaju izbjegavati neuspjeh.
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2.3.1. Sto dijete treba u ovoj dobi?

Pomog, ali i da hrabrimo njegovu/njenu samostalnost

Odgovore na pitanja, ali i poticaj da sami razmisle 0 mogucim rjesenjima (npr. Sto ti mislis
zasto ptice mogu letjeti?)

Dovoljno vremena za igru i zabavu

Uklju¢enost u obiteljske rutine i rituale (npr. pecenje kolaca, postavljanje stola...)

Da zajedno ¢itamo, prepri¢avamo, glumimo i igramo se!

Da ih poucimo o razli¢itim osjecajima i kako se nositi s njima, o vrijednostima i odnosima s
drugima

Suosjecanje s njegovim/njezinim emocijama uz ucenje o tome kako ih izraziti na nacin
siguran za mene i druge

Da prihvatimo grjeSke kao proces ucenja, hrabrimo dijete da pokusa, pogrijesi i ponovo
pokusa

2.3.2. Sto dijete moze samostalno u ovoj dobi?

Koristiti pribor za jelo

Nalijevati napitke koji nisu vruci (nece izazvati opekline)

Sudjelovati u odijevanju (3-4g), samostalno se odijevati otprilike oko 5. godine

Prati zubice (uz pomog, ali ubrzo samostalno)

Koristiti toalet (prvo uz pomo¢)

Samostalno jesti, pomodi u postavljanju stola

Spremiti igracke i sudjelovati u ku¢anskim poslovima kroz igru i pomo¢ roditelju (npr. pomoci
u pecenju kolaca dodavanjem i sipanjem sastojaka, zajedno pomesti)

Sudjelovati u izradi obiteljskih pravila (oko 5/6 godina starosti)

Pomodi u brizi za ku¢ne ljubimce sukladno sposobnostima (npr. natociti vodu, napuniti

zdjelice, pocesljati psa)

2.3.3. Aktivnosti za roditelje i djecu (3-6g)

o Sakupljajte kamencice tijekom Setnje na zraku. Kod kude po njima mozete slikati
flomasterima, vodenim bojama ili temperama.

o Uberite listove razli¢itih biljaka i cvjetice poput maslacaka i tratin¢ica. Obojite ih uz pomo¢
tempera ili vodenih bojica i ostavljajte tragove na papiru. Ucite nazive tih biljaka.

o Napravite Cunjeve za kuglanje uz pomo¢ boca s vodom i pokusajte ih srusiti loptom!

o lIskoristite instrumente koje imate ili ,,napravite nove uz pomo¢ lonaca, poklopaca,

plasti¢ne bocice napunjene rizom i sl.
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o (itajte zajedno. Ritual &itanja i prepri¢avanja ima vaznu ulogu u Zivotu djeteta predskolske
dobi jer izgraduje osjecaj bliskosti i povezanosti s ljudima oko sebe te pomaze cjelokupnom
razvoju djeteta. Potice razvoj govora, percepcije, paznje, pamdenja i zakljucivanja. Manja
djeca koja joS ne znaju samostalno ¢itati mogu listati slikovnice.

o Otkrijte Sto se sve moze s vlastitim tijelom, primjerice, pitajte dijete moze li stajati na jednoj
nozi i provjerite koliko dugo, moze li skakati na jednoj nozi, moze li koljenom dotaknuti
bradu, napraviti sklek ili trbusnjak? Mladoj djeci bit ¢e zanimljivo vidjeti Sto sve mogu, a
starija Ce pozeljeti usavrsiti svoje vjestine.

o Zaigrajte lov na boje! Pitajte djecu mogu li pronadi tri plave stvari koje zatim trebaju vratiti na
svoja mjesta, zatim zelenu i druge boje.

o Organizirajte tematske dane. Primjerice, tema moze Italija, dinosauri, sladoled ili bilo Sto
drugo Sto ih zanima. Zajednicki istraZite Sto vise zadanu temu, moZete koristiti enciklopedije
i online izvore, a zatim napravite plakat. Mlada djeca mogu raditi jednostavnije zadatke, npr.
obojati zastavu zemlje ili neSto nacrtati. Pripremite zajedno obrok u skladu s temom ili neki
desert!

o Napravite vlastitu slovaricu. IzreZite kvadrati¢e na tvrdem kartonu. Vi mozete pisati slova, a
dijete crtati pojmove povezane s odredenim slovom. Dobivene kartice mozete koristiti kao
igru memory ili dijete moze uz pomo¢ slova slagati rijedi, primjerice svoje ime, mama, tata,
baka i druge jednostavnije rijeci za pocetak.

o lzradite lutke od kuhaca! Zaposlite djecu i sebe izradom lutkica koje ¢e vam kasnije posluziti
za odrzavanje prave lutkarske predstave.

U ovom razdoblju djeca i Taj proces od
roditelja zahtjeva prilagodbu jer ¢e neke stvari morati ponoviti mnogo puta prije nego ih djeca u
potpunosti usvoje (npr. operi zube, pospremi cipele, spakiraj torbu, iznesi smece... ). U ovoj dobi dijete
se vrlo brzo razvija i trebamo pratiti taj razvoj koje moze
preuzeti. Roditeljima klju¢nu ulogu u tome da procjeni kada i koje su te nove odgovornostiislobode,
te daih donekle uravnotezi. Vazno je da sposobnostinaseg djeteta,
vec da pratimo kako se dijete, a i mi uskladujemo s promjenama. Dobro je djeci dati zadatke koji
poticu razvoj i koji im tako da ih motiviraju na daljnji rast. Ako djecu
tretiramo ispod njihovih kapaciteta ili im dajemo prevelike odgovornosti, postaju frustriranii to nam
pokazuju svojim ponasanjem, npr. postaju ,,prkosni‘“. Takav prkos je Cesto znak da ne dozvoljavamo
djetetu ono za Sto je ve¢ spreman/a - preuzeti vlastitu brigu i osobnu odgovornost.

U ovom razdoblju dijete $to je nova i vazna stepenica u njegovom Zivotu. Skola pred
dijete postavlja i za njega predstavlja sasvim U srednjem
djetinjstvu dogada se koju omogucuje razvoj logickog rasudivanja. Djeca sa 6 do 7
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godina su usvojila artikulaciju jezika i gramaticka pravila te dalje Sire intenzivno svoj vokabulariznanja
0 pojavama oko nas. pa tako se radaju trajnija prijateljstva, dijete
uci o tome kako se predstaviti, izboriti za sebe u drustvu vrinjaka, kako rjeSavati socijalne konflikte.
Dogada se koji vodi prema promjenama karakteristi¢nim za pretpubertet, a dijete
svladava i sve sloZenije motoricke vjestine, u pravilu kroz tjelesnu kulturu i sportske aktivnosti.

Ohrabrivanje samostalnosti, ali i spremnost na pomoc¢

Razumijevanje vaznosti njihovih socijalnih kontakata

Ucenje o odnosima kroz odnos s nama, izmedu roditelja i s vrSnjacima
Priliku da imaju slobodno vrijeme i da se zabavljaju

Priliku za razumijevanje i razgovore o osjecajima

Mogucnost sudjelovanja u donoSenju obiteljskih pravila i vrijednosti

Otidi do skole s prijateljima (ako je ona blizu pjeske, a dijete samostalno)

Ostati kod kuce sam kada je to neophodno (oko 9. godine)

Sudjelovati u kuc¢anskim poslovima i izradi obiteljskih pravila (npr. postaviti stol)

Brinuti o svojem mjestu za ucenje, sobi, priboru za Skolu i sli¢no uz usmjeravanje i
ohrabrivanje

Nazvati vazne brojeve telefona u slucaju kriznih stanja (naucite dijete telefone policije, hitne
i vatrogasaca)

Brinuti o ku¢nim ljubimcima (npr. voda, hrana, kupanje, cesljanje, setnja)

Dogovarati druzenja s prijateljima uz prethodno uskladivanje s roditeljima

Pregovarati s roditeljem o onome $to mu/njoj je vazno ©

Zaigrajte igru Pogodi tko sam ili Sto sam? sa svojim uku¢anima. Na komadi¢ papira
napisite ime osobe ili pojam te zalijepite djeci na celo, a ona neka to isto naprave vama. Postavljajte
pitanja u krug jedni drugima kako biste pogodili tko ste! Jedino je pravilo da pitanje moraju biti
DA/NE pitanja. Osim $to Ce se djeca jako zabaviti, potaknut ¢e ih na komunikaciju, razmisljanje,
smisljanje pitanja i puno smijeha ©.

Izvor zabave, druzenja i u€enja! Ima ih bezbroj tako da mozete istraziti koje se
svidaju vama, a mi izdvajamo: Covjece glupiraj se, Uno, Monopoly, Pogodi tko, Catan, 5 sekundi... Pri
odabiru igre vodite se preporukama proizvodaca o dobiigraca.
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Svaki ¢lan obitelji napise na papiric tri stvari o sebi koje nisu jasno vidljive (npr. omiljeno
jelo, najveci strah, omiljena igracka u djetinjstvu... ). Papiri¢ se stavi u balon, balon se napuse. Svi
baloni bacaju se u zrak i obitelj se dodaje uz pjesmu. Kad zavrsi pjesma, svatko uzme jedan balon i
pukne ga. Citaju se sadrZaji papiri¢a i pogada se koji je Ciji!

Svaki ¢lan obitelji dobije kutiju. Zajedno se ukrasavaju kutije materijalima koje
imate kod kuce. Izreze se prorez na kutiji kao na posStanskom sanducicu. Zadatak svih ukuéana je da
kroz neki vremenski period (npr. tiedan dana) jedni drugima piSu komplimente na papiric¢e i ubacuju
u kutije. Na kraju se kutije otvaraju i pogada se koji je kompliment dosao od koga ©.

2.5. Adolescencija Y

Adolescencija je doba kritickog misljenja i naglog sazrijevanja. Intenzivne fizicke, emocionalne,
socijalne i kognitivhe promjene s kojima se adolescent susrece Cine ovo razdoblje vremenom
zbunjenosti i otkrica. Adolescentski umovi pocinju svjesno i kreativno propitivati dublja znacenja
Zivota, prijateljstva, svoje roditelje, Skolu, zapravo propituju sve (Siegel, 2017, prema Kozina i Gjuri¢,
2020)! Mladi su suoceni s izazovima pronalazenja svog mjesta u drustvu, promisljaju o tome tko su,
po ¢emu se razliku od drugih, razbijaju glavu oko nacina uspostavljanja i odrzavanja kvalitetnih
prijateljskih i partnerskih odnosa. VrSnjaci igraju veliku ulogu u ZzZivotu adolescenta. Odnos s
roditeljima se transformira, Cesto je prisutna podvojenosti izmedu potrebe mlade osobe za
podrskom i sigurnoscu i potrebe za neovisnosti.

2.5.1. Sto mladi u ovoj dobi trebaju?

Mogucnost da se priblize ili udalje kada to trebaju

Da ih prepoznamo kao zasebne odrasle u nastanku

Ideje ili poticaj za kvalitetno koriStenje slobodnog vremena

Zajednicki dogovor oko rastuce potrebe za kontrolom i samostalnosti
Prepoznavanje vaznostii razgovor o intimnosti i seksualnosti, sa zdravstvenog ali i

emotivnog aspekta

2.5.2. Sto mladi mogu samostalno u ovoj dobi?

v" Samostalno donositi odluke koje ne narusavaju njihovu dobrobit i dobrobit drugih (ako se to
ipak dogada, vazno je podrzati dijete i pronadi stru¢nu podrsku)

v Samostalno brinuti o sebi i postepeno preuzimati veci stupanj drustvene i osobne
odgovornosti uz podrsku roditelja
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o O O O O O O O

Samostalno voditi brigu o Skolskim obavezama, kada i koliko ¢e im posvetiti vrijeme, nositi
se s posljedicama odluka

Samostalno odludivati o programu srednje Skole koju Zele upisati uz pomo¢, informiranje i
podrsku odraslih

Sudjelovati u vedini ku¢anskih poslova

2.5.3. Aktivnosti adolescenata i roditelja

Trazite i nudite pomoc¢ (npr. oko tehnologije), ucite jedno od drugog

Razmjenjujte znanja

Planirajte izlete i druzenja - birajte destinacije ravnopravno, jednom vi, jednom dijete
Igrajte drustvene igre (npr. Uno, Monopoly, Covjece glupiraj se...)

Organizirajte filmske i knjizevne veceri

Pricajte s djecom o svojim mladim danima, koje gluposti ste vi izvodili? ©

Napravite obiteljsko stablo, pogledajte stare albume

Radite zajedno sve $to rade odrasli (npr. shopping, odlazak na kavu)

Roditeljstvo je odgovorna uloga u kojoj ne trebamo ostati sami, vec potraziti pomo¢ i savjet kada

nam zatreba. To nikako ne znadi da nismo dovoljno dobar roditelj, ve¢ sasvim naprotiv!

{ ¥

i Zelimo na raspolaganju, kako za sebe tako i za dijete.

Dijete pokazuje odredena ponasanja i nakon sto su trebala prestati (npr. mokrenje u krevet
iza 5. godine)

Nemogucdnost razvijanja odredene vjestine (npr. dijete nije progovorilo), sporiji ili ubrzan
razvoj (npr. dijete zbraja u 3. godini)

Razvojna regresija - gubitak nekih sposobnosti/vjestina koje je dijete vec usvojilo (npr. dijete
prestane pricati)

Dijete se ponasa na nacin koji Steti njemu i/ili okruzenju (npr. nepoZeljna ponasanja,
samoozljedivanje)

NaruSena emocionalna dobrobit djeteta i obitelji (npr. sniZzeno raspoloZenje, pretjerani
strahovi, uznemirenost, potistenost)

Stresne promijene i Zivotne krize (npr. smrt bliznjeg, razvod roditelja)
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Ako vas brine nesto vezano za djedji rast i razvoj:

1. Informirajte se — procitajte ¢lanke o sli¢nim temama na kvalitetnim portalima o roditeljstvu (npr.
Roda, Miss mama, roditelji.hr, Poliklinika za zastitu djece i mladih GZ, Odgojno savjetovaliSte ERF-
da....), posudite knjigu na temu ili postavite pitajte drugim roditeljima

2. Potrazite savjet strucnjaka u bliskom okruzenju djeteta - strucni tim vrtica ili Skole, pedijatar

3. PotraZite strucnu podrsku izvan vrtica ili Skole — ako vam podrska nije dostupna u okruzenju
odrastanja djeteta, mozete je potraziti u udrugama (npr. udruga Igra, Centar Rastimo zajedno,
Roda), Centrima za pruZzanje usluga u zajednici, privatnim praksama i sli¢cno

4. Ako vam to preporudi stru¢njak — obavite stru¢nu procjenu (testiranje) djecjeg razvoja, to
mozete uciniti u bolnic¢kim i zdravstvenim institucijama (na uputnicu pedijatra) ili u privatnim

praksama strucnjaka (npr. logoped, psiholog, socijalni pedagog).

@ SAZETAK POGLAVLJA

Djedji razvoj je oblikovan ispreplitanjem bioloskih (unutar djeteta) i okolinskih (izvan djeteta)
faktora. Razvoj slijedi razvojne faze karakteristicne za odredenu dob koje nam govore kada otprilike
mozemo ocekivati neke promjene u djecjim sposobnostima i ponasanju, ali se sva djeca razvijaju
svojim tempom. Roditelji i stru¢njaci imaju vaznu ulogu u tome da prate i poticu djecji razvoj te da
prilagode svoju komunikaciju, aktivnosti i poticaje dobi i potrebama djeteta. Pri tome vazno je ne
zaboraviti vaznost igre i zajednickih aktivnosti roditelj-dijete koje sluZe prvenstveno zabavi i
povezivaniju, ali i u¢enju i napretku. Aktivan angazman roditelja u Zivotu djeteta vazan je ne samo kao
¢imbenik djecjeg razvoja, vec i kako bi se na vrijeme zamijetile situacije kada je potreban savjet
strucnjaka. Takav strucan savjet sluzi kao kvalitetna pomoc roditelju u njegovoj odgovornoj ulozi
roditelja i znak je zdrave brige roditelja o svom i blagostanju djeteta.
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Odgoj za slobodno vrijeme B &¢”
Poglavlje 3

Slobodno vrijeme je iznimno vazno za razvoj licnosti djece i mladih, otvara im mogucnosti za
zadovoljavanje interesa i potreba, pomaze u aktiviranju stvaralackih snaga za cije zadovoljavanje i
izrazavanje nemaju prostora u okviru Skolovanja i drugih strukturiranih okruzenja (Mlinarevi¢ i
Gajger, 2010). Djeca i mladi danas su preoptereceni skolskim programima i zahtjevima okoline, a s
druge strane imaju sve viSe mogucdnosti da ,,bjeze od realnosti‘ preko pametnih telefona i rac¢unala.
Sve ima svoju svrhu i ¢ar kada ima svoju mjeru, ali se sve viSe djece i mladih osjeca upravo suprotno
- umjesto da ih aktivnosti u slobodnom vremenu ispunjavaju i opustaju, nerijetko se osjecaju
iscrpljeno, preplavljeno i optereceno.

Djeci svakako treba dati slobodu u koriStenju slobodnog vremena,
ali i nauciti kako da to vrijeme koriste za vlastiti razvoj i zadovoljenje

svojih unutarnjih potreba (Previci¢, 2000, prema Arbuni¢, 2004).

:gi%?’rzgzicuiézﬁggj = Roditelji i u ovom razdoblju imaju vaznu ulogu, biti primjer djeci i
- Njegovanije pozitivnog nuditi im ideje o tome gdje i kako se mogu ostvariti, ponuditi nesto
¥ivotnog stila sebi i drugima. U takvom okruzenju slobodno vrijeme i aktivnosti

- Spontanost i kreativnost  kojima se djeca bave postaju cimbenicima osobnog razvoja i
- Povezivanje s drugima samopotvrdivanja, ali i u¢inkoviti eliminatori negativnih utjecaja koji
— ~svojom lako¢om mame mlade u neZeljene oblike ponasanja.

U oblikovanju i razvoju kulture slobodnog vremena obitelj svakako ima najvazniju ulogu. Odgojiti za
slobodno vrijeme znadi potaknuti djecju potrebu da se prema svojim sklonostima, interesima i
sposobnostima aktivira na podru¢ju koje ga zanima, bilo to kulturno, tehnicko ilineko drugo podrugje
(Vukasovi¢, 2000). Aktivnosti ne moramo odabrati mi, ali djetetu trebamo ponuditi ideje Sto sve
moze uciniti i kako se moze povezati ili doprinijeti lokalnoj zajednici u kojoj zZivi.

Canal ¥t

53744479
Odgajati kroz aktivnosti slobodnog vremena mozemo na vise podrucja:
(Plenkovi¢, 1997, prema Mlinarevic i Gajger, 2010)

o Zdravstveno-fizickom: aktivan i zdrav Zivot (npr. igranje granicara, sportovi, Setnje
Sliemenom)

o Intelektualnom: ukljucenost u intelektualno bogate aktivnosti i interesne skupine/klubove
(npr. Sahovski klub, tecaj fotografije, odlazak u kino i kazaliste, izloZbe, itanje)

o Moralnom: poucavanje o pravdi, humanosti, kulturnom ponasanju i stvaranju pozitivnih
meduljudskih odnosa (npr. dobar film, knjiga s porukom, dokumentarac)

o Estetskom: njegovanje stvaralastva, sposobnosti za izrazavanje i prepoznavanje ljepote oko
nas (npr. izloZzbe, promatranje prirode, kreativne aktivnosti kod kuce)
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o Radno-tehnickom: razvijanje smisla za rad, odgovornost, upornost, disciplinu,
sistemati¢nost i metodi¢nost u radu (npr. uredivanje vrta, popravljanje bicikla, kucanski
poslovi)

o Religijsko-duhovnom: poucavanje temeljnih vjerskih spoznaja, aktivno sudjelovanje u
vjerskim tradicijama i duhovno djelovanje u smislu pomaganja bliznjima (npr. briga o
starijima, volontiranje, briga o Zivotinjama i okolisu)

Cilj odgoja za slobodno vrijeme je pokazivanje kako ga koristiti na kvalitetan i konstruktivan nacin.
Nacin provodenja slobodnog vremena mijenja se odrastanjem djeteta. Za mlade dijete slobodno
vrijeme Cesto organizira i strukturira roditelj, kod mladih je slobodno vrijeme neSto Sto sve vise
kreiraju sami. Vazno je da kroz odrastanje djeca stjecu iskustvo zajednistva u obiteljskom provodenju
vremena, a da im se potom postepeno prepusta sloboda i odabir.

Za uspjesno organiziranje slobodnog obiteljskog vremena potrebno je da takve aktivnosti planiramo
zajedno s djecom, a ne bez njih (Plenkovi¢, 2000), od najranije dobi. PoZeljno je da budu raznovrsne,
poticu aktivnost svakog ukljuenog ¢lana obitelji i da se tijekom njih svatko opusti i ima slobodu biti
SVOj.

Istrazivanjem (Pavi¢, 2017) koje je provedeno anketiranjem 178 ucenika petih i osmih razreda
osnovnih skola u Slavonskom Brodu i okolici utvrdeno je da djeca smatraju da je za kvalitetnije
provodenje slobodnog vremena s obitelji potrebno izdvojiti vise vremena, da je sve ostalo manje
bitno, a posebno novac. Takav stav govori da djeca ne traze previSe od roditelja, traze samo njihovo
vrijeme! Ovo stvarno pomaze usmijeriti fokus na ono bitno ©.

B SAZETAK POGLAVLJA

Slobodno vrijeme je iznimno vazno u kontekstu razvoja licnosti mladih osoba. Djeca i mladi danas su
preoptereceni zahtjevima okoline i imaju sve viSe mogucnosti da ,,bjeze od realnosti preko
pametnih telefona i raunala, stoga je posebno vazno pruziti im ideje o tome kako mogu kvalitetno
provoditi svoje slobodno vrijeme. Slobodno vrijeme je svakako ,,slobodno“. Djeci je vazno pruziti
slobodu u izboru nacina na koji ¢e ga provoditi, ali im je prethodno vazno pribliZiti nacine na koje ga
mogu koristiti u svrhu osobnog razvoja i opustanja. Vazno je da roditelj odgoja za slobodno vrijeme
- da hrabri i potice djecju potrebu da se prema svojim sklonostima, interesima i sposobnostima
aktivira na podrudju koje ga zanima. Takav odgoj pomaze djetetu da pronade sebe, doprinese
zajednici u kojoj Zivi, poveZe se sa drugima te ga brani od negativnih utjecaja okoline.
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Obitelj i kriza: obiteljski zivot u 2020.
Poglavlje 4

Krizni dogadaji (npr. potres, prometna nesreca) ili razdoblja (npr. pandemija COVID-19) su iznenadni,
nepredvidljivi i ugrozavaju¢i dogadaji koji znac¢ajno mijenjaju nas Zivot, a za njihovo prevladavanje
potrebni su nam jaki kapaciteti za suocavanje (Ajdukovi¢, 2016). Takvi dogadaji i razdoblja zahtijevaju
od nas da se prilagodimo promijenjenim Zivotnim uvjetima u organizacijskom i psiholoSkom pogledu,
razvijemo i koristimo nove vjeStine i znanja.

Mislimo da se svi mozemo sloZiti da je 2020. za sve nas postala krizna godina! Nagle i nepredvidljive
situacije pogadale su nas sa svih strana: COVID, izolacija, fizicka distanca, potresi, online skola, posao
od kuce... Smnogima od njih smo se ve¢ uspjeSno izborili — uff, svakako si trebamo Cestitati na tome!

S druge strane, kriza s kojom smo suoceni jos uvijek
traje. lako smo se uskladili s ve¢inom novonastalih
promjena, ispred sebe i dalje imamo jako vazne i
zahtjevne zadatke — Cuvanje dobrobiti sebe i bliznjih. U
razdoblju krize pomo¢ je potrebna svima - velikima i
malima. Roditelji u ovom razdoblju imaju trostruki
zadatak: Cuvanje vlastite dobrobiti, dobrobiti djece i
obitelji u cjelini. U vrijeme krize uloga roditelja zahtjeva -

balansiranje vlastitih osjecaja i reakcija uz istovremeno uspjesSno organiziranje zivota i posla, a to
nije nimalo lagan zadatak! Istovremeno, djeca reagiraju na promijenjene okolnosti, pokazuju
promjene u ponasanju, traze pojacanu brigu i paznju roditelja koji im predstavljaju najvazniji oslonac
u ovim neizvjesnim uvjetima.

U situaciji opceg stresa dosadasnji nacini obiteljskog funkcioniranja i
Ovo nisu usmjeravanja djeteta Cesto ne funkcioniraju kao prije (Profaca, 2020,
uobiéajene 3 prema Buljan Flander i sur., 2020). Obitelj je u vrijeme krize mjesto
okolnosti intenzivnog Zivota svih ¢lanova: mjesto rada roditelja i ucenja djece,
novih aktivnosti, mjesto gdje se isprepli¢u razliCite uznemirenosti i
strahovi karakteristicni za krizne situacije. Razdoblje opce krize zahvaca
svakog clana obitelji pojedinacno, ali i obitelj kao cjelinu.

Emocionalno smo
preplavljeni

zbog krize i
dodatnih
odgovornosti!

Zbog povecanih zahtjeva roditeljstva i jacih izvora stresa, roditeljske
reakcije u ovom razdoblju mogu varirati od negiranja do prezasti¢ivanja, bespomoc¢nosti i
preplavljenosti svim vrstama emocija (Profaca, 2020, prema Buljan Flander i sur., 2020). Mnoge
obitelji se suocdavaju s potesko¢ama u uskladivanju mnogobrojnih uloga Sto cesto produbljuje
dozivljaj negativnog utjecaja krize, dovodi do osjecaja bespomocnosti, ljutnje, srama, krivnje i
samoomalovazavanja. Ovo je nova situacija s potpuno novim izazovima s kojima se do sada jo$
nismo susretali, prirodno je da o ovoj situaciji jos puno toga trebamo istraziti i nauditi.
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Jedna od primarnih zadac¢a u ovom, i u svim kriznim razdobljima, jest da cuvamo svoje mentalno
zdravlje, dobrobit nasSe djece i da ostanemo povezani s bliznjima. U nastavku donosimo vam
smjernice struke i spoznaje koje vam mogu pomoci na tom putu.

4.1. Cuvanje mentalnog zdravlja u krizno vrijeme

U slucaju problema u avionu masku s kisikom prvo stavite sebi, a onda djetetu. Zvuci poznato? Ova
uputa stjuardese o kriznom stanju slikovito priblizava vaznu Cinjenicu: kako bismo mogli brinuti o
drugima, prvo moramo pobrinuti o sebi.

U ovom razdoblju imamo dva vazna zadatka - sacuvati svoje fizicko i mentalno zdravlje! (Bubig,
2020). Najveca vjerojatnost da uspjesno obavimo prvi zadatak jest da slijedimo upute nadleznih
stoZera. Najveda vjerojatnost da uspjesno obavimo drugi zadatak je da obratimo pozornost na to
kako reagiramo u situacijama stresa, na nas odnos prema sebiibliZznjima te da smo proaktivni u tome
da si ove okolnosti u¢inimo ugodnijima.

Specificni stresori vezani uz COVID-19 pandemiju (Buljan Flander i sur., 2020):

Strah od obolijevanja i zaraze drugih

Izolacija i neizvjesnost

Izostanak uobicajene strukture dana

Intenziviranje zahtjeva roditeljstva

Potreba za preuzimanjem novih uloga (npr. edukator, zaposlenik od kuce)
Intenziviranje postojecih problema u odnosima i sukoba

NaruSenost obiteljskih odnosa uvjetovana stresnim okolnostima

(Potencijalni) gubitak posla i financijske stabilnosti

Manijak (jasnih) informacija, bombardiranje informacijama

Pojacan profesionalni stres zbog prirode zanimanja (npr. zdravstveni djelatnici, vozaci...)
Prakti¢ne teSkoce vezane uz ogranicenja uvjetovana primjenom epidemioloskih mjera

U razdoblju neizvjesnosti vecina nas osjeca pojacan

stres i nervozu, a naSe emocije, razmisljanja i

a(\'\\(a . Y e_gk
° U novim Oby

neizvjesnim
uvjetima sve su
Tugd reakcije

ponasanja se cesto razlikuju od onih na koje smo
navikli. To je normalna ljudska reakcija na novu i
neizvjesnu situaciju u kojoj se nalazimo i sasvim je ok!
lako ocekujemo takve emocije i misli, kada ih normalne! ‘Usamljenost
prepoznamo vazno je da saslusamo svoj organizam - Q‘ PotiEtenost

preuzmemo aktivnu ulogu i u¢inimo nesto kako bismo ‘

se ponovno vratili u stanje ravnoteZze. Puno toga mozemo udiniti za svoju unutarnju dobrobit u ovim
kriznim vremenima! Donosimo vam neke ideje!
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1) Cuvajte ono §to volite

lako trenutacno na njega znacajno utjece, COVID-19 ne Cini srediSte naSeg Zivota. Nas$ Zivot su nasi
bliznji, prijatelji, kolege, ku¢ni ljubimci, hobiji, interesi... sve ono Sto nas veseli! U kriznoj situaciji
najvaznije je zadrzati barem neke
dijelove svog Zivota (Bubic, 2020). U ovim danima koji suvam

jer ¢e vam to pomodi da se osjecate dobro i Cuvati vas od Stetnih utjecaja ove
krize. Neke uobicajene aktivnosti koje ne mozZete trenutno prakticirati zamijenite onima nalik,
nadopunite s ne¢im novim i uzbudljivim ili

2) Radite ono $to vam cini dobro

Razmislite o tome koje su to stvari koje mozZete uciniti sada, kada vise
vremena provodite kod kude. Usmjerite se na one aktivnosti koji

Zasve SpavaJ .
e e AN Pokreni se
nas, pogotovo za roditelje koji u ovom razdoblju osjecaju pritisak Hrani se zdravo
mnogobrojnih uloga. dovoljno sna vazan je @) raniéi
prioritet svakodnevice, a pogotovo ove stresne. vijesti

Ponekad sve Sto nase tijelo i um trebaju moze se sazeti u dvije rijedi:

Odmor je koncept cesto neshvaden u zapadnoj
kulturi prozetoj idejama individualizma i neprestanih postignuca, pa si taj odmor ¢esto moramo
isplanirati u svojim kalendarima. Glavni uvjet pravog odmora od posla i obveza je
, drugim rijec¢ima: odmor si trebamo dopustiti i u nasim mislima.
Kvalitetan odmor ne bi smio postati predmetom naseg samookrivljavanja, vec bi trebao biti
postavljen kao ostalih aktivnosti.

takoder su neizostavne sastavnice nase unutarnje
dobrobiti. Brigu o sebi ne moZemo razdvojiti na tijelo i um, fizicko i psihi¢ko: mi smo cjelina. Pri tome
ne mislimo na pokusaj dostizanja savrSenih formi, ve¢ usmjerenost na to da pokrenemo sebe i
hranimo sebe

Ako u sebi osjecate dodatnu energiju - u kojima uZzivate

ili se usmjerite na u¢enje novih. Sto vam je pomagalo do sada? Pisanje, glazba, slikanje, tréanje? Koje
nove aktivnosti ste uvijek htjeli isprobati?
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Neke nase ideje o tome kako iskoristiti vrijeme kod kuce:

odmoriti se »Spa dan”

popiti ¢aj na balkonu u tisini uz dobru hobiji iz djetinjstva — slagalice,

knjigu heklanje, puzzle

javiti se ljudima koje odavno nismo Culi kreativne aktivnosti — glina, plastelin,
oCistiti prostor u kojem Zivimo slikanje, Saranje, bojanke za odrasle,
organizirati stvari izrada origamija

Setnje u prirodi tjelovjezba

filmski maraton Kumova ili Harry Pottera pretrazZivanje Pinteresta za nove ideje
kuhanje videoigrice

upoznavanje s novim zanatom izrada modela strojeva ili zgrada

3) Ogranicite izloZzenost loSim vijestima

Vazno je biti pravovremeno informiran, ali pretjerano trazenje i gledanje vijesti,

i mogucih scenarija za buduénost (Bubig,
2020). IstraZivanja pokazuju kako pretjerana izloZzenost medijskim sadrzajima (pogotovo
senzacionalistickim naslovima na drustvenim mrezama) moZe povecati dozivljaj stresa. Ako smo
stalno usmjereni na ono Sto nas plasi stalno se osje¢amo uplaseno i ugrozeno - odrzavamo ili
pojacavamo negativne misli (Bubic, 2020). Istovremeno propustamo ukljuciti se u aktivnosti koje bi
nam mogle pomoc¢i da se opustimo, povezemo s drugima, napravimo nesto korisno...

Preporucuje se gledati vijesti (i/ili druge sadrzaje o aktualnim dogadajima) maksimalno
, a ostatak vremena posvetiti drugim aktivnostima! Kao izvore informacija poZzeljno je koristiti
provjerene i pouzdane izvore poput stranica i

Cesto dolaziiiz drugih izvora: od poznanika, prijateljaiu
krugu obitelji. Panika je veoma zarazna stvar, Siri se lako i brzo!
moze se dogoditi i bez naseg svjesnog usmjeravanja i znanja. Ako imate prijatelja ili ¢lana obitelji koji
je sklon slanju vijesti s najgorim prognozama - prakticirajte blagu distancu od takvih tema. Dajte
sugovorniku do znanja da suosjecate, ali i da radite vijesti ili jednostavno
privremeno iskljucite obavijesti razgovora. Ukljuditi se u razgovor mozete u bilo kojem trenutku, neka
to bude trenutak kada se mozete emocionalno odvojiti od teskih tema.
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4) Vise paZnje posvetite brizi o sebi i ljudima oko sebe

U razdoblju krize svi doZivljavamo Sirok raspon osjecaja na koje smo vise ili manje navikli, nije rijetkost
da ¢eSce dozivljavamo neugodna emocionalna stanja. lako se svi razlikujemo prema tome koliko smo
, svaka emocija ima vaZnu funkciju u nasem Zivotu. Emocije poput
tuge, straha, brige, zabrinutostii ljutnje kao sto je imaju
sreca i ljubav. Kako bismo znali da nam je do necega stalo, ako ne bismo osjecali tugu kada izgubimo
nesto vazno? Svaka emocija nam nesto govori o tome kako gledamo na neki dogadaj i
Tuga nam moze govoriti da ovu situaciju dozivljavamo kao gubitak necega Sto nam je vazno, a
mozda nas podsjecai na neke prosle gubitke. Ljutnja nam moguce porucuje da je ova situacija presla
nase osobne granice i da se osje¢amo ugrozeno.

ako potiskujemo emocije, naucit ¢emo malo o tome $to nam
je stvarno vazno, Cega se bojimo, za ¢im tugujemo... Zato vjerujemo kako je dobro osvijestiti svoje
emocije, kako bismo bili u doticaju sa svojim unutarnjim svijetom.

C™~Lo79

i njenog utjecaja na nas je prvi korak, ali prije toga trebamo
dopustiti sebi da osjetimo svoje osjecaje!

1. Nelagodan osjecaj se javi, po¢ne rasti u vama .
2. Vase misli se lansiraju u vama vec poznatu pricu koja prati te osjecaje (npr. nisam dovoljno... nikad

ne uspijem...) & w &

3. Stanite odmah. O sadasste poceli razmisljati svoje osjecaje? =

4. Usmijerite se od misli i obratite paznju na senzacije u tijelu » )

5. Dajte senzacijama ime 7/ (npr. osje¢am napetost u prsima, gré u Zelucu...)

6. DiSite u te senzacije, dozvolite si da postoje. @ Ako se javi reakcija (npr. suze) to je normalno i
pustite da se dogodi.

7. Vase misli ¢e jako htjeti natrag u pricu. % Kad se to dogodi, samo se opet usmjerite na tijelo. &
8. Disite. Digite. Digite. « Pustite da pri tome senzacije u tijelu postoje i imajte povjerenja da ¢e one
uskoro otidi. Pratite kako njihov intenzitet pada. Gledajte kako odlaze @

9. Cestitajte si na dopustenju za osjecaje! H

Sada, kada ste dosli u doticaj sa svojom emocijom, zapitajte se: Sto zapravo osje¢cam? Kako bi sada
imenovao ono Sto osjecam? Tuga, ljutnja, frustriranost, briga? Pokusajte prepoznati koje sve emocije

osjecate u tom trenutku, gdje ih osjecate u svom tijelu, koji su dijelovi tijela napeti. Izbjegavajte
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umanijivanje svojih doZivljaja i osudivanje sebe, u redu je da se u ovom trenutku

Sada kada znamo kojom emocijom se bavimo mozemo
da se lakSe nosimo s naSom emocijom i povezanim mislima. Na primjer,
mozete se zapitati: Trebam li odmor, razgovor, zagrljaj, mozda mi fali netko? Mozda mi fali trenutak za

mene i neka opustajuca ili zabavna aktivnost?
2

% 4 - R T P 4 e

Ljutnja Da me se saslusa
\ Tuga Potrebna mi je utjeha
Strah Potreban mi je osjecaj sigurnosti

Sreca Zelim je podijeliti s drugima

g ol

Trebaju nam razliCite stvari u razlicitim razdobljima i fazama Zivota, nemojte se bojati promijeniti
rutine opustanja i pronaci sasvim nove aktivnostiiinterese.

Prakticiranje mindfulnessa (vidite Poglavlje 5)
Prakticiranje optimizma (vidite Poglavlje 5)
Meditacija, masaza i yoga

UZivanje u opustajucoj glazbi i mirisima

Citanje pod dekicom uz alicu omiljenog napitka
Druzenije s bliznjima

Setanje i boravak u prirodi

Priprema i uzivanje u omiljenom jelu

Opustajuca kupka

podijelite emocije koje dozivljavate, porazgovarajte o njima s
bliskim ljudima ili nazovite liniju pomodi. Ljudi su socijalna bi¢a koja trebaju jedni druge, i kao vrsta
smo se razvili na nacin da nam dijeljenje svega treba i pomaze. Razgovor nam moze pomociiu tome
da shvatimo kako su nase brige Cesto jako sli¢ne.

2 Prilagodeno prema Gjuri¢ (2016). Terapija igrom.
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vrijeme (za sebe, za sebe s djetetom)
podrsku i strpljenje
brigu za sebe

uvazavanje i osjecaj da ih drugi razumiju i zele im pomodi

Nije nuzno da reagiramo svaki puta kada nesto osje¢amo, ali neprestanim

dolazimo u opasnost da se pretvorimo u
Izbjegavamo razmisljati o neugodnim temama i stavljamo ih pod tepih kako bi si na neki nacin
pomogli, ali si nazalost jako ¢esto odmazemo. Zapitajte se: Gomilam li ja svoje osjecaje vec duze
vrijeme? Dijelim li svoje osjecaje sa znacajnim drugima? Izrazavam li svoje emocije kroz neke aktivnosti
poput kreativnosti, sporta, pisanja, razgovorom?

Emocije mi , pa se tako bojimo ljutnje jer mislimo da moze
dovesti do agresije. Emocije se razlikuju prema tome da li nas ili , one
motiviraju nasa ponasanja, ali ih ne moramo slijepo slijediti. onakvi kakvi jesu i ne
mozemo ih sprijeciti/odabrati, ve¢ jedino prepoznati, prihvatiti, dopustiti si da postoje i pokusati
saslusati. Ono Sto zasigurno mozemo odabrati jest u nekoj situaciji (ili u
nekom osjecaju). Pokusajte Zbog

intenziviranja stresa i zahtjeva roditeljske i drugih uloga mnogi uobicajeni zadaci i izazovi mogu vam
se sada diniti puno teZzima za svladavanje. U ovom periodu iznimno je vazno dati si vremena da
primijetite svoje osjecaje, napraviti pauzu i razmisliti prije reakcije na odredenu situaciju. Trebamo
cuvati sebe, alii druge, pogotovo one najblize.

Imam li sve potrebne informacije da bi moja panika bila osnovana?
Ako nemam, trebam li ve¢ sada panicariti?

Ako imam, hoce li mi panika sada pomo¢i?

Kada osjetite da vam je svega dosta i da se trebate prvo umiriti, pokusSajte se

Kao prva pomo¢ posluzit ¢e vam vjezbe disanja, relaksacije i fizicka
aktivnost (npr. Setnja kvartom, vozZnja bicikla), a za trajnije u¢inke mozete prakticirati opustajuce
aktivnosti koje volite, mindfulness tehnike i razvijati svoju otpornost (vidite Poglavlje 5).
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CINL0 )
Vjezbe disanja i relaksacije za duboko opustanje

Dijafragmalno (trbusno) disanje je prirodno disanje koje smo koristili kada smo bili mali. Dijafragma
je miSi¢na pregrada izmedu prsne i trbusne Supljine. Kada diSemo dijafragmalno udiSemo na nosi pri
tome podizemo trbuh, izdiSemo spustajudi trbuh, a prsni koS nam cijelo vrijeme ostaje gotovo
nepomican.

Sjednite na stolicu bez naslona. Ruke polozite na bedra s dlanovima okrenutim prema gore. Zatvorite
ociizamislite ispod dijafragme jednu kuglu ili lopticu. Obojite je u boju koju Zelite i odredite joj veli¢inu
koja vam je vazna. Udahnite kroz nos (napusite trbuh) i zamislite kako loptica putuje dolje do zdjelice,
izdahnite kroz usta (ispusemo trbuh) i zamislite kako loptica putuje skroz do gore. Neka ritam disanja
bude vas prirodan ritam, jedino je vazno da su udah i izdah istog trajanja i da disete iz trbuha, a prsa
pokusate fiksirati u istom poloZaju. VjeZbu ponavljajte 9 puta. Ako osjetite da Zelite produziti vjezbu
multiplicirajte brojku 9 pa tako vjezbu mozete raditi prvo 9 pa zatim 18 ponavljanjai t.d.

Misi¢na relaksacija je tehnika u kojoj napinjanjem i opusStanjem misi¢a tijelo vodimo prema
opustenom i uravnotezenom stanju. Za pocetak vjezbe legnite na prostirku na pod. Pokusajte
otpustiti sve trenutne brige i koncentrirajte se na svoje tijelo. Gdje u njemu osjedate napetost? Jeste
nesvjesno napeli misice vrata, lica, trupa? Mislima proSecite vasim tijelom i pokuSajte omeksati
misice. Kada ste to napravili ponovo ¢emo se koncentrirati na razlic¢ite miSi¢ne skupine. Zadatak je da
napnete misice jedne po jedne misi¢ne skupine, zadrzite napetost par sekundi i otpustite je. MiSi¢ne
skupine koje posjec¢ujemo redom su: ruke i Sake, vrat i ramena, oci-Celo-obrve, usta i grlo, trup i prsni
kos te na kraju noge i bedra. Posebnu pazZnju posvetite potpunom opustanju misica, svaki puta kada
izdiSete pokusajte jos vise produbiti tu relaksaciju. Vjezbu izvodite polako i koncentrirano, a kada je
zavrsite ostanite lezati i joS barem 10 do 15 minuta uz zamisljanje kako lezite u okruZenju koje volite i
koje vas opusta (npr. plaZza, Suma, livada...). U novim vjeZbama mozete povecati opustenost i
uzivljavanje pustanjem opustajuce glazbe, prigusivanjem svjetla i koristenjem mirisnih ulja koja vas
podsjecaju na vas siguran i opustajudi krajolik.

5) Pokusajte pronadi nesto dobro i u ovoj situaciji

U kineskom jeziku koriste se dvije rijeci za rije¢ kriza: i Sto slikovito
prikazuje rizik i potencijal koji kriza nosi u sebi (Bubic, 2020). Tijekom i nakon krize moZemo postati

Ono Sto nam sada najvise
nedostaje uvidamo kao vazno, cijenimo ono Sto inace dozivljavamo danim. Kriza u nekim aspektima
moze postatii prilika!
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Prilike koje mozemo iskoristiti u razdoblju Covid-19 krize:

nauciti kako Zivjeti u promijenjenim uvjetima, uskladiti se, razvijati, biti spremniji dobiti i pruziti
pomoc

imamo vremena za procjenu koje su to stvarno vazne stvari u nasim Zivotima, vremena da
razvijemo i njegujemo zahvalnost

vecina nas u ovoj situaciji jos vise cijeni bliske odnose, obitelj i bliznje koje imamo, za njih
pronalazimo viSe vremena

mozemo uvidjeti koliko trebamo druge ljude u naSem okruzeniju Cije usluge inace koristimo
(npr. nastavnici, frizeri, zubari, doktori, ugostitelji...)

mozemo pohvaliti sebe za sve $to radimo iako nam se to ponekad ne ¢ini dovoljno

osvijestiti koliko toga radimo automatski, promisliti Sto nam stvarno treba

idealno vrijeme za posvetiti se mirnim aktivnostima, odmoru, interesima i davno zaboravljenim

hobijima

6) Druzite se

je primarno socioloski pojam koji oznacava stav o tome koliko su nam razlicite
skupine ljudi vise ili manje bliske. U medijima se taj pojam pogrjesno koristi iako je to upravo
DruStveni Zivot i drugi ljudi iznimno su vazni za normalno funkcioniranje svakog
pojedinca. Ono sto sada svakako trebamo odrzavati je uz istovremeno
Ljubav, pripadanje i podrska temeljne su potrebe ljudi bili mi ekstroverti ili
introverti, razlikujemo se samo u preferencijama kako te odnose odrzavamo. Zbog toga nam
emocionalno udaljavanje od ljudi u bilo kakvim uvjetima, pogotovo u ovim nesigurnim vremenima,
moze ozbiljno odmodi. Vise nego ikada, sada je vazno da ostanemo bliski s ljudima s kojima smo
dosad bili, a mozda se i priblizimo onima od kojih smo sada udaljeni.

7) Ucite i zabavite se

Ucenje novih jezika, kuhanje neobicnih jela, online predstave i webinari — mogudnosti su
neogranicene! Nadite nesto Sto Ce vas toliko zaokupiti da ¢ete barem na neko vrijeme zaboraviti da
koronavirus uopce postoji, osjecati se bolje i biti uronjeni u flow. je trenutak potpune
ocaravajule obuzetosti nekom aktivnosc¢u. Dozivljavamo ga kada smo
, a tijekom njega kao da se spajamo s tom aktivnhosc¢u i gubimo pojam o vremenu. Flow
dozivljavamo kada se bavimo , kada u njima (nisu
nam nametnute) i kada Sudjelovanje u ovim aktivnostima
koji se neminovno dogadaju u nasSim Zivotima.
Isprobavajte aktivnosti, pronadite one koje vas ispunjavaju, koje vam daju do znanja da ste zivi, koje
prozmu cijelo vase bice, Cine vas sretnima i podsjecaju koliko je zapravo ovaj svijet divan. Vrijeme
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proleti ako stalno odgadamo vrijeme za sebe za neka bolja vremena, uzmite vremena za sebe vec
danas!

8) Posvetite se kuénim ljubimcima

Svoje kudne ljubimce vedina vlasnika s razlogom dozivljava kao punopravne ukucane i bliska bica
(Bubi¢, 2020). Zivotinje koje volimo vazan su zastitni faktor u svakodnevnom Zivotu, izvor pozitivnih
emocija i podrike, narocito u trenucima krize. Brinite o svojim ku¢nim ljubimcima ovih dana, pazite
na njih i igrajte se s njima. Oni su jedni od rijetkih prijatelja koje trenutacno mozemo dodirnuti i
zagrliti.

4.2. Potraga za strucnom pomodi i podrskom

Ukoliko osjetite dugotrajnu napetost i uznemirenost u ovom razdoblju, potrazite strucnu pomoc:
nazivanje telefonskih linija za pruzanje psiholoske pomodi tijekom trenutacne krizne situacije znak je
mentalnog zdravlja, a ne mentalne bolesti! TraZzenje pomo¢i u bilo kojoj situaciji u kojoj vam je pomo¢
potrebna je takoder znak zdrave brige o sebi (Bubi¢, 2020).

Neke od telefonskih linija i mjesta na koja se mozete obratiti:
Telefonske linije:

o Hrvatski crveni kriz: https://[www.hck.hr/novosti/hck-otvorio-brojeve-za-psihosocijalnu-
podrsku-osobama-u-samoizolaciji/10272

o Telefon za psiholoSku pomo¢ Psiholoskog centra Tesa: http://www.tesa.hr/projekti/telefon-
za-psiholosku-pomoc/

o Pomo¢ hrvatskim braniteljima: https://udruga-rast.hr/pruzanje-psihosocijalne-pomoci-
usluga-zdravstvene-skrbi-u-sklopu-projekta-neurotrening-biomehanika-pokreta/

o Pomo¢ za Zrtve obiteljskog nasilja: http://www.psiholoska-komora.hr/1250

Organizacije i institucije
o Lijecnik opce prakse (obiteljske medicine) moZe vas savjetovati i po potrebi uputiti

potrebnim specijalistima
o Centar za zdravlje mladih: https://[www.czm.hr/kontakt
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o Nastavni zavod za javno zdravstvo dr. Andrija Stampar, Sluzba za mentalno zdravlje i
prevenciju ovisnosti: https://stampar.hr/hr/sluzba-za-mentalno-zdravlje-i-prevenciju-ovisnosti

o Centri za pruzanje usluga u zajednici i Udruge civilnog drustva koji nude usluge
savjetovanja/psihoterapije. Ovakvi oblici podrske u pravilu su besplatni ili se naplacuju u
manjem iznosu. Popis udruga moZzete pretraziti u Registru udruga RH:
https://registri.uprava.hr/#!udruge

o Privatne prakse gdje se moZete obratiti savjetovatelju/psihoterapeutu prema vasem izboru.
Takav tretman se placa ovisno o cjeniku prakse. ViSe o razlicitim psihoterapijskim pravcima
(usmjerenjima) mozZete procitati na stranicama Saveza psihoterapijskih udruga Hrvatske
(SPUH): https://www.savez-spuh.hr/

Podrsku i pomo¢ moZete potraziti preventivno — ako osjecate da ste u trenutnom stanju psiholoske
krize. Podrsku je vazno potraziti i ako ste do sada imali izrazenijih teSkoca mentalnog zdravlja ili su
se neke poteskoce sada intenzivirale. Naravno, postoje situacije u kojima stru¢nu pomo¢ trazimo i
kako bi prevenirali razvoj ozbiljnijih poteSko¢a mentalnog zdravlja i koje zahtijevaju hitnu strucnu
pomoc.

Kada se zabrinuti za svoje mentalno zdravlje i potraziti hitnu stru¢nu pomo¢?

I ako vas ova kriza vraca i podsjeca na prosla traumatska iskustva

I visoka anksioznost (tjeskoba) na tjelesnoj (suha usta, lupanje srca ubrzano disanje, trnci,
vrtoglavica, mucnina i sl.), kognitivnoj (brige, katastrofizirajuce misli) i ponasajnoj razini
(ekstremne promjene u ponasanju, npr. ne izlazenje iz kuce)

I dugotrajno/intenzivno negativno promisljanje o sebi i Zivotu

I poteskoce funkcioniranja u vaznim okruZenjima i ulogama (npr. posao, obitelj, roditeljstvo)

| poremedaj ritma spavanja i budenja (pretjerano spavanje ili nesanica)

I poremecaj hranjenja (prekomjerno jedenje ili gubitak apetita)

I odustajanje od uobicajenih i omiljenih aktivnosti (npr. osobna higijena, nabavka namirnica,
kontakti s obitelji i prijateljima)

I glasovi ili slusne halucinacije, vidne halucinacije

I razmisljanja, planovi ili pokusaji samoubojstva

Ukoliko doZivljavate jednu ili viSe od navedenih teskoca vazno je da potrazite hitnu stru¢nu
podrsku! Neki od mjesta gdje je mozete dobiti:

o Centar za krizna stanja KBC Rebro: 012376 335 - obratiti se u sluc¢aju hitnih stanja i
suicidalnosti!

o Hitni prijem bolnice
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o Lijecnik/ca opce prakse (obiteljske medicine) - vas lije¢nik ili lije¢nica mogu vam dati
uputnicu za besplatan tretman u okviru bolnica i zdravstvenih ustanova. Podaci o vaSem
mentalnom zdravlju ¢e u ovom slucaju postati dio vaSeg medicinskog kartona.

o Zavod za javno zdravstvo u vasem mjestu stanovanja — vedina Zavoda imaju moguc¢nost da
na tretman dodete bez uputnice i da pri tome vase teskoce nisu evidentirane u vasem
kartonu te je tretman besplatan.

o Telefon za psiholosku pomoc Psiholoskog centra Tesa: http://www.tesa.hr/projekti/telefon-
za-psiholosku-pomoc/

o Hrabri telefon: https://hrabritelefon.hr/

& SAZETAK POGLAVLJA

U ovom kriznom razdoblju imamo dva vazna zadatka - sacuvati svoje fizicko i mentalno zdravlje.
Najveca vjerojatnost da uspjesno obavimo prvi zadatak jest da slijedimo upute nadleznih stoZera.
Najveca vjerojatnost da uspjeSno obavimo drugi zadatak je da smo aktivno pronalazimo nacine kako
da si ove okolnosti u¢inimo ugodnijima. Postoji vise strategija samopomocdi koje mozemo koristiti, a
neki od njih su: raditi ono Sto nam ¢ini dobro, staviti fokus na odmor, prilagoditi oekivanja od sebe i
drugih, dopustiti si razliCite reakcije, ograniciti loSe vijesti, staviti fokus na brigu o sebi i bliznjima. Za
prvu pomo¢ mogu se koristiti i vjeZzbe disanja, miSi¢na relaksacija te druge mindfulness vjezbe.
Podrsku i pomo¢ mozete potraziti kod strucnjaka. Takva podrska se moze potraziti preventivno —
ako osjecate da ste u trenutnom stanju psiholoske krize. Podrsku je svakako vazno potraZziti ako ste
do sada imali izrazenijih teSko¢a mentalnog zdravlja ili su se neke poteskoce sada intenzivirale te
kada kod sebe primijetite znakove uzbune koje zahtijevaju hitnu stru¢nu pomo¢ (npr. suicidalne misli,
velika anksioznost koja nas preplavljuje, prestanak uZivanja u omiljenim aktivnostima i druge). Poglavlje
pruza pregled nacdina na koji mozete brinuti o svom mentalnom zdravlju, preporuka i vjezbi
samopomodi u ovoj krizi te ideje o tome kada i gdje mozete potraziti stru¢nu podrsku.
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Pozitivna psihologija i jacanje otpornosti €
Poglavlje 5
Naucili smo kako se suocavati s trenutnom krizom, ali kako se mozemo op¢enito ojacati u suocavaniju

sa Sarolikim izazovima zZivota i ubudude, jacati iznutra? Odgovor na to pitanje nude nam pozitivna

psihologija i njene brojne teorije i postavke, poput onih o razvoju otpornosti i optimizma.

5.1. Pozitivna psihologija

Pozitivha psihologija grana je psihologije koju je utemeljio

americki psiholog i teoreticar optimizma, doktor znanosti PhD \

3 puta do sre
Pozitivne
emocije

Martin Seligman, usmjerena prema svemu pozitivnom u ljudskim
Zivotima: istrazuje one faktore koji nas cine sretnima, koji nam

omogucuju da se razvijamo i optimalno funkcioniramo (Tatalovi¢

Usmjeravanje na
snage
smisao

Vorkapi¢, 2014). Pozitivna psihologija nas uci na koji nacin mozemo
rasti i razvijati se i u ovim izazovnim okolnostima, bez da negiramo

da nam ova situacija predstavlja itekakav izazov. Vjeruje u snage i

kapacitete osoba, usmjerava se prema nacinima na koje ljudi mogu i“

ne samo smanijiti utjecaj stresnih dogadaja i na neki nacin izbjegavati razvoj mentalnih teskoda, vec i
prema rastu, razvoju i uzdizanju ljudskog Zivota, kultiviranju najbolje verzije nas i teznji prema zivotu
punom smisla. Uklanjanje oteZavajudih stanja u nasim Zivotima nije isto Sto i njegovanje iskustava
zbog kojih nas Zivot najvise vrijedi Zivjeti!

Postoje brojne teorije 0 tome Sto nas zivot Cini ispunjenim. Jedna od najpoznatijih je teorija
M.Seligmana koja govori o 5 sastavnica ljudskog blagostanja. Prema njegovom konceptu pod
akronimom PERMA Covjek odrzava blagostanje (eng. wellbeing) brigom o sljedec¢im sastavnicama

svog Zivota:

v Positive emotions - pozitivne (ugodne) emocije, osjecati se dobro
v Engagement — posvecenost onome Sto radimo

v Relationships — autenti¢na povezanost s drugima
v Meaning - Zivot ispunjen smislom

v

Accomplishment - osjecaj postignuca i uspjeha

Heraial s Sl s S Sl Pozitivne emocije vode pozitivnom razmisljanju koje je
povezano s pozitivnim djelovanjem, a to su radost, sre¢a, nadahnude, prihvacanje, ljubav, zahvalnost,
ispunjenje i brojne druge! Pozitivhe emocije trebamo razlikovati od tzv. brze ugode koju dobivamo
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bez puno napora (npr. hranjenjem, njegovanjem tijela, kupovanjemisl.) Takve aktivnosti nam svakako
¢ine dobroiizvor su pozitivnih doZivljaja, ali njihovi

Ako svoje raspolozenje odrzavamo samo na ugodi postoji velika vjerojatnost da ¢emo neprestano
trebati jos: jos hrane, joS cigareta, jos poklona. IstraZivanja pokazuju kako su aktivnosti koje imaju

dugorocni pozitivni utjecaj na nase raspolozenje vise povezane s (npr.
nesto smo novo savladali ili naucili), (npr. zabavljamo se uz drustvene igre u
obiteljskom krugu) (npr. pronasli smo novi nacin kako razmjestiti sobu).

*danas vise ne govorimo o pozitivnim i negativnim emocijama, ve¢ o manje ili visSe ugodnim, ali smo

naziv ostavili kao izravni prijevod autora

odnosi se na pronalazak i uZivanje u aktivhostima zbog kojih Cesto
izgubimo pojam o vremenu, u kojima dubinski uzivamo. U takvim aktivnostima koristimo nase jake
snage, vjestine i sposobnosti, a njima je posvedena sva nasa paznja. Takva aktivhost nam je nagrada
sama po sebi. Osjecaj mozemo doZivjeti tijekom zanimljivog
razgovora, radnog zadatka, sviranjem, citanjem, pisanjem, popravljanjem bicikla, vrtlarenjem,

treniranjem sporta i mnogim drugim aktivnostima.

Kratkotrajni kontakti sa strancima, kao i dugorocniji odnosi s obitelji i
prijateljima, izvor su ugodnih emocija i podrske, vazan i neophodan zastitni ¢imbenik u svim, a
ponajviSe izazovnim okolnostima i razdobljima. negativno utjece kako na fizi¢ko tako i
na mentalno zdravlje, u literaturi se Cesto opisuje
Usamljenost je povezana s kardiovaskularnim bolestima, problemima imunoloskog sustava,
ubrzavanjem demencije, Alzheimerovom bolesti, depresijom, anksioznosti i opcenito smanjenom

kvalitetom Zivota.
Kako si pomo¢i da se osje¢amo manje usamljeno?

Pronadite ljude s kojima dijelite zajednicke interese (npr. klub ljubitelja knjiga, sportski klub,
tecaj kuhanja)

Pronadite aktivnosti i okupljanja u vasoj lokalnoj zajednici

Poticete kontakte uZivo: one usputne i dugotrajnije

Druzite se online (npr. forum, drustvene mreze, portali za zajednic¢ko ucenje i zabavu)
Volontirajte!

Povezite se sa starim prijateljima

Osmijehnite se drugima u prolazu ©

Zivot ispunjen smislom je onaj u kojem osje¢amo da
Mnogi ljudi svoj smisao pronalaze kroz vjeru, obitelj, znanost, politiku,
sudjelovanje u nevladinim organizacijama, pripadanju zajednici, borbi za pravdu i drugim

aktivnostima. Pa kako pronalazimo svoje znacenje?
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, zaCetnik egzistencijalizma kao filozofskog pravca u razumijevanju smisla, govori o tri

(Kesina, 2005).

Prvi pristup pronalaska smisla je kroz - dozivljavanje esencije necegaiili nekoga
koga cijenimo (npr. promatranjem prirode, umjetnosti, povezivanjem s drugima). Kroz nase

razvijamo ljubav koja postaje nas smisao. Drugi je nacin da
pronademo svoje znacenje kroz - pruzanje smisla sebi samima pri izvrSavanju
projekata vlastitog Zivota. Svatko tako postavlja vlastiti projekt Zivota u skladu sa svojim snagama,
afinitetima i idejama (npr. zaradivati za Zivot svojim rukama, Zivjeti u skladu s prirodom). Treci nacin
otkrivanja smisla krije se u Svoj smisao mozZemo pronadi kroz zauzimanje
odredenog stava prema zivotu i ljudima oko sebe, prakticiranjem vrlina poput suosjecajnosti,

hrabrosti, humora i drugih (npr. prema drugima sam otvorena srca).

Osjecaj postignu¢a njegujemo kada uzZivamo u procesu naseg
razvoja. Postignuca ne trebamo mjeriti samo ili kao konacni rezultat
naseg truda (npr. diplomirali, zaposlili se), ve¢ onime gdje smo sada s obzirom na jucer: materijalno,

fizicki, obrazovno, duhovno, odnosno. Trebamo vrednovati svoj put!

Otpornost (eng. resilience) je kapacitet koji osobi omogucuje da umanji ili savlada Stetne posljedice
nepovoljnih dogadaja ili situacija s kojima se suocava (Grotberg, 1998, prema Dolezal, 2006). U 20.
stoljecu, a tocnije 1970-ima, istrazivaci su poceli pokazivati sve vedi interes za podrucje otpornosti.
Zanimalo ih je kako to da neka djeca koja dozZive brojne nedacde tijekom svog odrastanja uspjesSno
prevladaju te poteSkoce, Zive ispunjen i ostvaren Zivot iako su proZivjela brojna teska i rizicna
iskustva. Istrazivaci su otkrili da za uspjesSno prevladavanje zivotnih izazova trebamo se posvetiti

jacanju ¢imbenika otpornosti (zastite).

o SR ” e L
p A b ey PPRDRRRS

Mindfulness Usm jerenost na osobni rast
Povezanost s drugima Razvijanje talenata i sposobnosti
Duhovnost OdrzZavanja zdravih i navika koje
4 Njegovanje zahvalnosti nas Cine sretnima
L5 i optimizma TraZenje pozitivnih okruZenja

Hifioi Uzivanje u malim stvarima

p— oy

Otpornost mozZemo razvijati na razlic¢ite nacine, ona je potencijal koji svi imamo i koji svi mozemo
njegovati, posebno vazan u periodima izazova i kriza. U ovom razdoblju posebno moZemo istaknuti

i vaznost Zivota u trenutku (mindfulness), dobrih djela i zahvalnosti.
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je stanje uma koje nastaje kroz obracanje pozornosti na
poseban nacin: namjerno, svjesno, u sadasnjem trenutku, otvorenog uma, bez prosudivanja.
Usmjeravanjem na ovdje i sada otkrivamo kako uzivati u trenutku umjesto uobicajenog razbijanja
glave o proslosti ili pretjerane brige o budu¢nosti. Puna svjesnost se moZze razviti kroz trening koji
omogucuije ljudima da promijene nacin na koji se osjecaju i misle o svojim iskustvima, posebno onim
stresnim. Vjezbanjem se razvija unutarnja svjesnost koja nam omogucuje da prema sebi i drugima
razvijemo otvoren, suosjeajan i prihvacajuci stav. Takav stav nam posebno pomaZe da se
odmaknemo od prosudivanja i kritiziranja sebe i drugih, automatskog Stetnog reagiranja i
propustanja zZivljenja punim pluc¢ima.

Primjeri mindfulness tehnika

1) Osmica

Zamislite da je vas kaziprst olovka, polozite ga na stol ispred sebe ili na koljeno. Pocnite od sredine
osmice. Dok udiSete nacrtajte gornji ili lijevi dio osmice (ako je zamisljate vodoravno), dok izdiSete
nacrtajte donji ili desni dio osmice (ako je zamisljate okomito). Tijekom vjeZbe pokusajte umiriti i
produbiti disanje.

2) Hvala

Tiho, u sebi, imenuijte tri stvari u prirodi na kojima ste zahvalni. Po3aljite im misleno hvala. Na primjer:
Hvala, sunce. Hvala, cvijece. Hvala, bubamare. Sada se prisjetite nekog dogadaja kada je netko ucinio
nesto lijepo za vas. Probajte zamisliti taj poseban trenutak. Sjetite se gdje ste bili, s kim, kako ste se
osjecali, Sto ste sve upamtili u tom trenutku? Primijetite kako se osjecate upravo sada kada se
prisjeCate tog posebnog trenutka. Mozda mozete primijetiti osjecaj srece i topline negdje u tvom
tijelu. Mozda mali balonci¢ srece u trbuhuiili prsimaili glavi.... Osjecate se sretno i zahvalno Sto imate
tu osobu u svom zivotu. Posaljite joj mislima svoju toplinu, a onda je mozete i nazvati, napisati pismo
ili se vidjeti ©.
3) Setnja u prirodi
Tijekom Setnje u prirodi zastanite na trenutak. Koje misli vam prolaze glavom, o ¢emu promisljate?

Na tren otpustite brige i rasprave u sebi, usmjerite se na ovdje i sada. Usredotocite se i mislima
nabrojite stvari oko sebe:

5 stvari koje mozete vidjeti

4 stvari koje mozete dodirnuti
3 stvari koje moZete Cuti

2 stvari koje mozete mirisati

1 stvar koju mozete okusiti

Proudite, dodirnite, osluhnite, mirisite ili okusite ono Sto vam dolazi i ono Sto vam najviSe odgovara!
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4) Svjesno promatranje

Odaberite neki objekt u prirodi i fokusirajte svoj pogled na njega na minutu ili dvije. To moze biti
cvijet, insekt, oblak, mjesec... Prepustite se promatranju i ne inite niSta drugo. Pogledajte objekt kao
da ga vidite prvi puta. Dopustite sebi da zaronite u samu bit i promotrite svaki detalj. PokusSajte se

povezati s njegovom energijom i ulogom koju ima u prirodnom svijetu koji nas okruZzuje.

5) Uronjena aktivnost

Odaberite neku aktivnost koju obavljate rutinski, npr. kuhanje ru¢ka. Umjesto da ovaj puta aktivnost
obavite automatski, pokusajte se usmjeriti na svaki detalj te aktivnosti. Osjetite pokrete, oblike,
mirise, teksture, vase tijelo kako se krece. Otkrijte sasvim nove dozivljaje u onome sto inace obavljate
bez prevelike uklju¢enosti. Umjesto toga da neprestano razmisljate o tome kako da zadatak obavite
¢im prije, pokusajte unijeti cijelog sebe u taj proces: fizicki, mentalno, emotivno, energetski. Tko zna,

mozda Cete po prvi puta uzivati u ku¢anskim poslovima!

v ZaviSeideja pretrazite mindfulness online. Ukoliko vas ovo podrucje posebno zanima mozete

istraziti i certificirane tecajeve mindfulnessa.

Trebamo zastiti sebe i druge, alii Cuvati jedne druge! Prakticiranje

izvor je pozitivnih emocija i Sirenja socijalne podrske u zajednici, umanjuje stres, podize reakciju
imunolokog sustava, otpusta hormone srece i opustenosti (Stuli¢, 2020). Povremeno probajte
prebaciti fokus na druge i vidite Sto moZete uciniti za njih, dobrota se lako Siri i mnozi! ©

¢ini nas zadovoljnijima, optimisti¢nijima, pomaze nam da promijenimo
fokus na ono vazno i da ne uzimamo stvari zdravo za gotovo. Uvijek postoji neSto na ¢emu mozemo
biti zahvalni, svakodnevne sitnice i velike stvari koje sacinjavaju nasu svakodnevicu - suncan dan,

prekrasno cvijece, razgovor s dragom osobom, fina kava...

5 Vjezba zahvalnosti
v

Na kraju dana sljede¢ih 21 dan zapiSite po 1 stvar:
Na kojoj ste zahvalni sebi
Na kojoj ste zahvalni drugima

Na kojoj ste zahvalni u svom Zivotu, prirodi, Zemlji

P.S. To ne moraju biti velike stvari, u svakom danu moZemo pronacdi nesto lijepo! ©
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se definira kao opce (Carver, Scheier i Segerstrom,

2010). Vedi optimizam je povezan s
Jacanje optimizma jedna je od najucinkovitijih strategija razvoja
novih mehanizama suocdavanja u kriznim razdobljima. Martin Seligman, profesor Sveucilista u
Pennsylvaniji, teoreticar i istraziva¢ optimizma, odgovorno tvrdi da je optimizam vjeStina koju

moZemo razvijati!

Seligman nudi kratku tehniku za refokusiranje naSeg uma s katastrofi¢nih ishoda koje ¢esto

zamisljamo (Berger, 2020):

Zapitajte se: koji je
Zapitajte se: koji scenarij je
Zapitajte se: Sto je da ce se dogoditi? (obi¢no izmedu 1i 2)

za najrealisticniji scenarij!
Kako bi opdenito podesili nas um prema optimisti¢nijem pogledu na svijet

Donosimo vam ideje za vjezbe koje ¢e vam pripomodi na tom putu.

Vjezbe su preuzete i prilagodene iz
Zagrebackog psiholoskog drustva.

Za viSe ideja vjezbi preuzmite priru¢nik online!

1) Zivotni suputnici

Prisjetite se nekih ljudi koji su vam bili podrska, koji su vam bili uzor u Zivotu. Razmislite i
osvijestite - koje kvalitete ta osoba ima? Sto je to ¢ime vas ona impresionira ili nadahnjuje,
dini da se osjecate sigurno kada ste u njenoj blizini?

Povedite tu osobu sa sobom u svoj daniili ju dozovite u stresnoj situaciji u kojoj ste se zatekli.
Zamislite Sto bi ta osoba donijela u tu situaciju, Sto bi napravila, sto bi vam rekla kao

podrsku? Zamislite Sto bi ta osoba napravila da je na vaSem mijestu. Iskoristite savjete, mudrosti i
sve Sto vam ta osoba daje i nudi ili bi vam ponudila da pomognete sebi kada vam

je tesko.

2) Ugodni Zivotni dogadaji

NapiSite na papir deset lijepih dozivljaja iz svojeg zivota. Ne morate ih potpuno opisati, samo
ih naznacite. Odaberite zatim jedan, zatvorite odi, opustite se i pokuSajte ga ponovo
prozivjeti. Ako Zelite, podijelite svoj dozivljaj s clanovima obitelji i prijateljima, potaknite ih
da vam prepricaju svoj.
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Da biste pojacali utjecaj viezbe, moZzete pustiti glazbu koju nekako vezujete uz taj dogadaj,
skuhati hranuili napraviti pice. Za djecu mozete prilagoditi vjezbu tako da dogadaj nacrtaju
ili modeliraju plastelinom.

3) Stvari na koje mogu utjecati

Ovih dana moze nam se Ciniti da je vecina stvari izvan nase kontrole. Uz popratnu
neizvjesnost, ovakav osjecaj manjka kontrole moze biti neugodan i preplavljujud stoga se
pokusajte prisjetiti stvari koje su i dalje pod vaSom kontrolom.

Nacrtajte krug. Unutar kruga napisite ono $to je i dalje pod vasom kontrolom, sve ono na sto

i dalje ovisi 0 vama i na Sto mozZete utjecati. Izvan kruga upiSite ono sto je izvan vase kontrole, na
Sto trenutno ne mozete utjecati. lako se to ¢esto ne Cini tako, unutrasnjost

kruga pokazuje da i dalje ima dosta stvari koje su pod naSom kontrolom Sto moze djelovati
umirujuée na nas.

4) Pri¢am pricu (buduéim) unucima...

Pricanje prica, kako napisanih, tako i svojih Zivotnih, ima mnoge blagodati za pripovjedace i
slusace. Tako i nasa danasnja vjezba ukljucuje pricu - vasu pricu za (buduce) unuke.

"Zamislite se u buduénosti kako sjedite u miru, okruzeni svojim unucima. Napisite ili se pak
snimite kako im pricate pric¢u o tome kako vam je bilo tijekom 2020. godine. Uz opis

dogadaja, usmijerite se na svoje snage koje su vam pomogle da prebrodite prepreke na koje

ste naisli. Prisjetite se kako je to izgledalo kad ste bili dijete i kad su vam bake i djedovi pricali

o svom zivotu. Sto ste voljeli u tim pri¢ama i $to ¢ete posuditi iz njihovih pripovjedackih vjestina?"

Kako bismo se opcenito ojacali u ovoj, a i buducim krizama, mozemo posegnuti za alatima pozitivne
psihologije. Pozitivna psihologija je grana psihologije koja vjeruje u snage i kapacitete osoba,
usmjerava se prema nacinima na koje ljudi mogu ne samo smanijiti utjecaj stresnih dogadaja, vec se
okrece i prema rastu, razvoju i uzdizanju ljudskog zivota, kultiviranju najbolje verzije nas i tezniji
prema zivotu punom smisla. Poglavlje sadrzava pregled teorijski koncepata i vjezbi za jacanje
optimizma i otpornosti koji mogu postati snazni alati zastite u ovim vremenima: ugodne emocije i
iskustva, usmjeravanje na snage, potraga za smislom, optimizam, zahvalnost, Cinjenje dobrih dijela,

zZivot u trenutku i brojne druge.
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Obiteljska povezanost u krizi <>

Sve zZivotne krize obiljezava stanje i Razdoblje krize pogada
svakog ¢lana obitelji na svoj nacin, ali i obitelj kao cjelinu. Zahtjeva od nas da ucinimo neke promjene
za sebe i kao obitelj kako bismo se uspjesno prilagodili novim okolnostima Zivota, rada, Skolovanja i
drugih vaznih aspekata svakodnevice. lako ponekad zaboravimo da smo se s puno toga ve¢ uspjesno
prebrodili kao obitelj, ¢injenica je da nam svaka obitelj u

nekom trenutku prolazi kroz zajednicke ili krize pojedinih ¢lanova.

Razvojne krize (npr. rodenje djece, odgoj tinejdzera, umirovljenje clana obitelji) koje cesto
promatramo kao normalne razvojne faze u zZivotu obitelji, ali i one za obitelj predstavljaju
izvor promjena i stresa. Kako bi se prilagodila razvojnoj krizi obitelj ¢esto mora redefinirati
obiteljske uloge i pravila.

Iznenadne krize (npr. gubitak posla, nagla promjena mjesta stanovanja) su one krize koje ne
mozemo unaprijed predvidjeti, niti su vezane za odredeno razdoblje obiteljskog zivota.
Jedna takva kriza svakako je ona prouzrokovana COVID-19 virusom, a pogada ne samo
pojedine obitelji, vel i Siru zajednicu.

Dugorocno, kriza u sebi nosi rizik tezeg snalazenja i funkcioniranja, ali s druge strane i

— ucenje novih nadina rjeSavanja problema, ubrzani rast i razvoj, uspjesno
suocavanje sa strahovima, jacu obiteljsku povezanost (Arambasi¢, 2000). Uspjesni prolazak kroz
razdoblje krize uvijek podrazumijeva da se u konacnici mi razvijamo i ja¢amo!

Krizna razdoblja utjecu na obitelj na razlicite nacine i vazno je biti upoznat s mogucim izazovima kako
bismo ih mogli na vrijeme prepoznati i uskladiti se s njima.

Manjkom povezanostiizmedu ¢lanova

Slabim strategijama pozitivhog rjeSavanja konflikata, borbama ,,tko je u pravu“
Manjkom pozitivnih zajednickih aktivnosti medu partnerima

Manjkom kvalitetnih zajednickih obiteljskih aktivnosti

Problemima u otvorenoj komunikaciji

o O O O O O

Dozivljavaju simptome stresa (npr. poteskoce sa spavanjem, manjak apetita, dezorijentacija,

problemi s pamcenjem, koncentracijom, depresija i anksioznost)
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U ovom razdoblju viSe nego ikada trebamo njegovati -
sposobnost da se kao obitelj nosimo sa stresnim iskustvima, obnovimo i oja¢amo nasu povezanost
usprkos krizi (Van Hook, 2008 prema Berc, 2011). Ono Sto se pokazalo neizmjerno vaznim u

odrzavanju obiteljske otpornosti je ulaganje u odrzavanje izmedu c¢lanova
obitelji, osjecaja i komunikacija, uzivanje u ,
konstruktivno i problema, trajna medusobna podrska i to osobito

¢lanu obitelji koji je u najvecoj mjeri izloZen stresu (Olson, 2000 prema Berc, 2011).

C™~Lo79

Kako pokazati da nam je stalo?

v Istaknite vrline svakog ¢lana vase obitelji, razmjenjujte podrsku (npr. Samo da znas, tvoj
humor me uvijek podigne, volim to kod tebe. Ponosna sam na tebe $to si uspio se snaci u ovoj
novoj online skoli.)

v Radite male svakodnevne znakove paznje i ljubavi (npr. najdraza ¢okoladica koja docekuje
dragu/og s posla, pusa ili zagrljaj u prolazu za vaseg tinejdzera)

v Prepoznajte signale snaznih i teskih emocija, dajte prostora osobi da malo odahne (npr. u
uznemirenom razgovoru potegnite rucnu i vratite se razgovoru kasnije)

v Komunicirajte otvoreno: jasno izrazite ono sto osjecate i s ¢ime to povezujete, krenite od
sebe, ne od drugih (npr. Ja se osjecam... Mene uznemiruje... )

v Radite stvari zajedno, kao obitelj: obiteljski ruckovi, izleti, zajednicko igranje drustvenih igara,

pripremanje i degustacija deserta...

Kako ce se obitelj nositi s odredenim problemom ovisi o tome Svaki
¢lan obitelji ¢e na svoj nacin gledati na razdoblje krize, i ne¢e nuzno imati iste ideje o tome Sto je vise
ili manje vazno. Svakome od nas Zivot je na neki nacin promijenjen, svatko neSto gubi. Pogledajte
oko sebe i za razliCite dozivljaje i osjedaje vasih ukucana. Bitno je da clanovi
obitelji prepoznaju i doZive svoju obitelj kao i da se problem ili kriza dozive kao
u kojem e svatko doprinijeti svojim udjelom u njenom rjeSavanju. Stvaranje

prema zivotnim situacijama povecava mogucnost obitelji za udinkovito rjeSavanje

problema. Strucnjaci preporucuju da obitelj u vrijeme krize ne odustaje od svojih (zajednicki
obroci, drustvene igre, proslave obljetnica i praznika i sl.) $to je vazno za odrZavanje obiteljske
povezanosti. Isto tako, u krizi pomaZe nam i da zajednicki definiramo koja

uvazavaju ovo razdoblje (Brown, 2020), tzv.

Bez grubih rijedi

Bez lijepih rijedi izrecenih s grubim izrazom lica
Ispricaj se kada treba

Prihvati isprike s hvala

Bez podsmijehivanja
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U svakoj krizi najvaznije je ne potiskivati ruzicastog slona u sobi. Prihvatite izazov koje imate kao
pojedinac i kao obitelj. Medusobno okrivljavanje jo$ nikada nije uspjedno rijeSilo neki problem.
Pomirenje, strpljienje i uvazavanje primarne su vrijednosti neophodne obiteljima u krizi. Zivotno je i
normalno da taj ruzicasti slon ipak postoji i da nam razdoblje obiteljske krize povremeno i potraje. U

obitelji — djeci.

Razgovarajte s djetetom o obiteljskom problemu jednostavnim rjecnikom koji razumije
Saslusajte brige koje dijete ima, porazgovarajte o strahovima, ohrabrite da cete tu krizu
nastojati prodi zajedno, odgovorite na pitanja

Ne obecavajte nemoguce, ali porucite kako ¢e odrasli uciniti sve Sto je u njihovoj snazi kako
bi pokusali prebroditi ovu krizu

Recite djetetu da su neke teme odgovornost odraslih i da o njima ne mora brinuti (npr.
financijska situacija, svade izmedu roditelja)

Poucite dijete tehnikama opustanja: sluSanje glazbe, duboko disanje, igra, smijeh...
Povezite emocije i dogadaje: ,,Cuo sam da si danas imao tuénjavu u skoli? Pitam se da li je to
zato Sto se bojis da se nasa obitelj ne razdvoji?“

Provedite zajednicko vrijeme u zabavi i igri u svrhu opustanja

Nadamo se da ¢e vam ovi savjeti pomodi da kroz razdoblje opce krize prodete ¢im bezbolnije i da

ojatate vasu obiteljsku otpornost i povezanost! fi# %

*» SAZETAK POGLAVLJA

Sve Zivotne krize obiljezava stanje naruSene ravnoteze i povecane ranjivosti. Razdoblje krize pogada
svakog ¢lana obitelji na svoj nacin, ali i obitelj kao cjelinu. Zahtjeva od nas da uc¢inimo neke promjene
kako bismo se uspjesno prilagodili novim okolnostima Zivota. U kriznom razdoblju vazno je da obitelj
ostane povezana i da brine o svojim clanovima. Pogledajte oko sebe i pokazite suosjecanje za
razliCite dozivljaje i osjecaje vasih ukuc¢ana. UspjeSno prozivljena zajednicka kriza znaci da rastemo
kao pojedinac i obitelj. Bitno je da ¢lanovi obitelji prepoznaju i doZive svoju obitelj kao izvor podrske
i da se problem ili kriza doZive kao zajednicki izazov u kojem e svatko doprinijeti svojim udjelom u
njenom rjeSavanju. Poglavlje pruza ideje o tome kako jacati obiteljsku otpornost u kriznim
vremenima.
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Podrska djeci u zdravstvenim i drugim

krizama
Poglavlje 7

Nastojanje da kao roditelji ostanemo smireni i W

. . v . .. v Ve ey < oy any P,
usmjereni na ono $to u ovoj krizi mozemo udiniti PN o

| | > o ey, Veng ’

X
Ly . y o v o sed™ oW : :
ojaCava nadu i pomaze djeci da zadrZe osjeca; ceoe! Promjene i "t
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Roditejjsii o utjedu na djecu foao
(Puhovski i Cosi¢ Pregrad, 2020). S druge strane, I stres z}::og COVI]?)—IS Fizicka dist

iznimno je vazno da u toj misiji ne dospijemo u drugu krize Se'nzac,c,,,ah.zam
. o Ls . . ST .. . = 2 u
krajnost - izbjegavanje, negiranje ili umanjivanje IGUb'\takkontaka‘ online nastava eClima

promjena s kojima se svi suoCavamo.

sigurnosti u nepredvidljivoj i neizvjesnoj situaciji

Djeca su intuitivna bic¢a koja svijet oko sebe itekako osjecaju. Oni prepoznaju promjene u okruzenju,
roditeljski strah i paniku mada mi o njima ne pricamo. Neuskladenost onoga Sto zamjecuju, onoga
Sto osjecaju i onoga Sto odrasli porucuju moze dodatno zbuniti dijete. Djeca znaju da nesto nije u
redu, ali esto ne znaju prepoznati Sto tocno ne valja, Sto moZe dovesti do joS veleg straha i
negativnih fantazija, pogotovo kod mlade djece (Profaca, 2020, prema Buljan Flander i sur., 2020).
Pokazujudi pred djecom vlastite emocije djeci dajemo ,,dopustenje* da je sasvim normalno osjecati
ono Sto svi sada osje¢amo, ucimo ih da svoje emocije izraze i da se s njima nauce nositi. Zbog toga je
iznimno vazno razgovarati o dogadajima, promjenama i osjecajima umjesto da ih prikrivamo.

Kada obitelj prozivljava krizu njome su pogodeni svi njeni ¢lanovi.

Pojacana nepozeljna ponasanja od onog na sto ste navikli
IzraZzenije povlacenje u sebe
Problemi u Skoli

Problemi sa spavanjem

N N N NN

Pojacana zabrinutost

Zamislite ponasanje djeteta kao nacin na koji komunicira svoje potrebe. Kada su mlada djeca
suolena s promjenama rutina mogu biti zbunjena ili tuzna, ali vec¢ina male djece (pogotovo do 3.
godine starosti) jos ne zna izraziti ono kako se osjecaju rijecima. O svojim strahovima i brigama nam
pri¢aju ponasanjem: doimaju se zbunjeni, povlace se, vracaju na stare navike i ponasanja koja su
karakteristicna za mladu dob.

Kada se suolavate s naglim promjenama u pona3anju djeteta zapitajte se: Sto mi dijete Zeli poruciti?
Kako da reagiram na nacin da odgovorim na potrebu koja stoji iza tog ponasanja? Dogodilo li se nedavno
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nesto Sto je djetetu predstavljalo veliku promjenu/stres? Na primjer, ako djetetu fali druZenje s bakom
- organizirajte video poziv s bakom, objasnite djetetu zasto trenutno ne moze vidjeti baku uzivo.

1. Pripremite se — unaprijed promislite $to je sve vazno poruditi djetetu, koje poruke su nuzne,
a s kojima moZete zasada pricekati; uskladite se s drugim ¢lanovima obitelji u nacinu na koji
priblizavate djeci trenutni obiteljski izazov (npr. svade roditelja, financijska situacija,
preseljenje); ako vas neka tema posebno uznemirava porazgovarate o njoj s odraslom
bliskom osobom ili stru¢njakom kako biste imali priliku izraziti svoje najvece strahove prije
razgovora s djetetom

2. Osigurajte mirno, tiho i sigurno mjesto - osjetljive razgovore vazno je voditi u okruzenju
koje je djetetu poznato i sigurno, na mjestu gdje dijete moze izraziti svoje brige i misli
vezane za situaciju (npr. tijekom setnje u Sumi, kod kuce)

3. Pricajte kratko, jasno i razumljivo - previSe informacija ne¢e pomod¢i da dijete bolje razumije
situaciju (moze i odmoci), vazno je dati prostora da dijete porazmisli o re¢enom, posebno
ako se radi o malom/posebno osjetljivom djetetu

4. Slijedite dijete — vaZno je da su vase recenice kratke, da izmedu pojedinih poruka napravite
stanku kako bi dijete imalo priliku shvatiti receno, razmisliti o re¢enom i postaviti pitanje, te

da odgovarate na ono Sto vas dijete pita. Djeca u pravilu pitaju onoliko koliko su spremna
sada Cuti i vazno je postivati (ne)spremnost za daljnju raspravu.

5. Odgovorite pa makar s ,,neznam* — kod osjetljivih tema dobro je da pitanja ne ostanu
,yvisjeti u zraku‘“. Ako neznate neki odgovor sasvim je ok reci: neznam, nisam siguran/na,
potrazit ¢u odgovor, sto ti mislis o tome? Nekada jednostavno nemamo odgovor nasveito je
sasvim u redu! Ponekad je dovoljno da porazgovaramo o tome kako se osje¢amo s tim da
upravo taj odgovor nemamo.

6. Upitajte dijete kako se osjec¢a vezano za ono 3to govorite — vazno je da fokus ne bude samo
na ,,Cinjenicama“, ve¢ da dijete, a i viimate priliku medusobno podijeliti Sarolike emocije
vezano za temu; upitajte dijete kako se osjeca i slobodno podijelite neke od svojih briga.

7. Porucite da ste uvijek tu — za sve osjecaje, ovu temu, druge teme...

8. Ako se dijete uznemiri - recite mu da razumijete ono Sto osjecaja, da je to sasvim u redu,

zagrlite i ohrabrite dijete

Ako niste sigurni kako da pomognite djetetu, obratite se za pomoc stru¢njaku. Danas vecina vrtic¢a i
Skola imaju strucne sluzbe (tzv. strucni tim) u kojima su zaposleni stru¢njaci pomagackih struka
kojima se mozZete obratiti za podrsku i usmjeravanje (npr. pedagog, psiholog, logoped, edukacijski-
rehabilitator, socijalni pedagog, socijalni radnik). Ako vam stru¢njaci nisu dostupni u okruzenju u
kojem dijete boravi, uvijek se mozete obratiti lijecniku obiteljske medicine ili pedijatru, udrugama
(nevladinim organizacijama), Centrima za pruzanje usluga u zajednici, Obiteljskim centrima te
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Zavodima za javno zdravstvo koji se bave cuvanjem dobrobiti djece i roditelja u vasoj lokalnoj
zajednici. Vecdina navedenih organizacija brojne usluge podrske pruzaju besplatno.

7.1. Razgovori o Covid-19 s djecom

Djeci je potrebno redi da postoji virus koji se zove COVID-19 koji se brzo Siri zbog cega pokusavamo
sve $to mozemo da ga u tome sprije¢imo (Puhovski i Cosi¢ Pregrad, 2020). Vazno je objasniti zasto
pojacano pazimo na higijenu, a ne samo nametnuti pravilo iz straha jer tada djeca zapamte paniku i
strah, a ne i razlog Sto produbljuje negativne fantazije. Provjerite Sto su djeca cula o virusu u 3koli,
vrticu, od prijatelja, iz medija i od odraslih - ispravite neto¢ne informacije i interpretacije. Inicirajte
razgovor s djetetom iako to ona mozda ne ¢ine sami.

Recite djeci da ste zabrinuti, ali isto tako i da upravo zbog toga radite sve sto mozete kako bi zastitili
sebe, njih i bliznje. Ponovite im Sto sve cinite (higijena, smanjeni socijalni kontakti, izbjegavanje javnih
zatvorenih prostora...) upravo zato $to Zelite postupati odgovorno.

Normalizirajte djeci situaciju. Recite im da je normalno da smo nekada zabrinutii zbog toga oprezniji
i da su to osjedaji koje svi ljudi imaju u ovakvoj situaciji. Razgovarajte s njima o tome na koji nacin se
mozemo opustiti kada smo zabrinuti — uZivati u nekoj omiljenoj aktivnosti, igrati se, razgovarati s
prijateljima, gledati ili sluSati nesto smijeSno, zezati se i smijati, citati, vjezbati... Imenujte djecje
emocije, raspravljajte o njima i o stvarima koje ih poticu - to ¢e pomodi djeci da se osjecaju sigurnije i
da nauce regulirati svoje osjecaje.

Izbjegavajte kontinuiranu izloZzenost djece medijskim sadrzajima. I1zbjegavajte TV i radio kao stalnu
zvucnu pozadinu u prostoru u kojem boravite. Izbjegavajte telefonske razgovore o virusu pred
djecom i vodite racuna o tome da vas djeca sluSaju i onda kada mislite su okupirani drugim
aktivnostima (npr. igraju se). Ukoliko djeca svejedno Cuju neku uznemiravajudu vijest razgovarajte s
njima o tome i objasnite im situaciju njima primjerenim rjecnikom.

Cinite ono 3to vama pomaze kada vam je tesko. Na taj nacin poducavate djecu na koji nacin biti
podrska samome sebi i kako traziti podrsku od drugih. Zadrzite Sto je mogucde viSe svoje obiteljske
rutine, kucna pravila i nacine na koje se druzite i provodite vrijeme kada ste zajedno. Sve ono Sto je
poznato pomaze i daje osjecaj sigurnosti u situacijama koje su nove, nepoznate i neizvjesne.

Kod davanja informacija vazno je voditi raCuna o djetetovoj dobi, emocionalnoj i kognitivnoj
(intelektualnoj) zrelosti, ali i djetetovim osobitostima i dosadasnjim iskustvima. Najbolje je dati
odgovor koji je Cinjenican i kratak, a djetetu pruza priliku da pita dalje. Predugacki odgovori zbunjuju
(pogotovo malu djecu) i preplavljuju ih informacijama koje oni ne mogu odmah razumjeti. Ako ne
znate odgovor na neko pitanje nemojte se uznemiriti, recite to djetetu, potrazite odgovor i vratite
se poslije na tu temu. Ukoliko je dijete starije dobi (visi razredi osnovne ili srednja Skola) mozete i
zajednicki potraziti odgovor, pri tome ih poduditi kako traZiti relevantne i valjane informacije online.
Pitajte otvorena pitanja i usmjerite se na slusanje. Vazno je osigurati djeci sigurno mjesto, a i vrijeme
za to daizraze svoje brige i nejasnoce, za to se trebamo opremiti strpljenjem i aktivno slusati.
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Djeci predskolske dobi na konkretan natin pokaZite zasto je vazno drzatise ~ Bok.
higijenskih preporuka (Puhovski i Cosi¢ Pregrad, 2020). Primjerice: stavite u Ovo je koronavirus.
prskalicu za vodu boju kako bi se pokazalo koliko daleko kapljice mogu i¢i, ruke
posipajte Sljokicama i prvo probajte oprati vodom, a zatim sapunom i vodom 20
sekundi pa ¢e djeca vidjeti razliku. Sjetite se pjesmice koju dijete moZe pjevati
kako bi mjerilo vrijeme za pranje ruku ili zajedno smislite obiteljsku pjesmu, ili
pak dajte staroj melodiji novi tekst i tako unesite malo humora i zajednistva u
situaciju. Pomognite djeci da sami osmisle podsjetnike koji ce ih upozoravati na
higijenu.

http://www.psiholoska-komora.hr/static/documents/Bok_ovo je koronavirus.pdf

U razgovoru fokus stavite na ponasanja koja Stite nase zdravlje — nacin kihanja, pranje ruku, maske...
Igrajte se s djetetom, lijepite korona virus, glumite njegove simptome i oporavak, njegu za osobu
koja je oboljela od virusa, socijalnu distancu pretvorite u igru (npr. rasirim krila i letim, tooooliko
trebam prostora). Kreativnost i igra se bore sa svim strahovima! Ukoliko i kada je to moguce,
odrZavajte kontakte djeteta s bliznjima i prijateljima. Zadrzite dnevne rutine i stvorite nove kako bi
pojacali osjecaj predvidljivosti i sigurnosti. Osigurajte razvojno poticajne aktivnosti koje ¢e pomoci
djetetu da se i dalje neometano razvijaju i uce (ideje potrazite u Poglavlju 2).

Djeci osnovnoskolske dobi odgovorite na sva moguda pitanja i ‘_@ r
nejasnoce (Puhovski i Cosi¢ Pregrad, 2020). Informacije dozirajte
mudro, korak po korak da dijete ima vremena razmisliti o njima.
Ohrabrite dijete da izrazava i komunicira svoje osjecaje. Objasnite da
su svi osjecaji sada normalni jer nam je ova situacija nova i neobicna.

Raspravite s djecom o nacinima na koje mogu zastiti svoje i zdravlje
drugih, objasnite vaznost pridrzavanja mjera zastite. Razgovarajte o
rizicnih situacijama i onome Sto je vazno izbjegavati tijekom COVID
krize. Kao izvor informacija koristite provjerene izvore.

http://www.psiholoska-komora.hr/static/documents/Dan_kada je sve_stalo.pdf

Pomognite djeci da pronadu pozitivne nacine izraZzavanja teskih emocija poput straha i tuge (npr.
slikanje, oblikovanje gline, pricanje, udaranje jastuka... ). Kreativnost i igra pomazu djeci da se izraze i
da komuniciraju svoje emocije u sigurnom i podrzavajuc¢em okruzenju.

Ukoliko i kada je to moguce, odrzavajte kontakte djeteta s bliznjima i prijateljima. Zadrzite dnevne
rutine i stvorite nove. Osigurajte razvojno poticajne aktivnosti.
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S mladima srednjoskolske dobi popri¢ajte o promjenama svakodnevnih rutina koje donosi nova
epidemioloska situacija. Zajednickim snagama dodite do novih dogovora i obiteljskih pravila koja
smatrate vaznima u ovom razdoblju. Razgovarajte i o doZivljaju zdravstvene krize, na koje aspekte
njegove/njene svakodnevice ili dobrobiti ona utje¢e? Sto ona za njih znaéi?

Vazno je priznati mladima gubitak i koliko im je tesko uslijed izolacije jer njihove potrebe za
odvajanjem, djelovanjem i druZenjem s vrSnjacima sada posebno tesko zadovoljiti u uvjetima
pretezito online komunikacije (Kozina i Gjuri¢, 2020). Anketa sportske gimnazije pokazala je daim je
najdraze Sto mogu spavati dulje i organizirati si vrijeme kako Zele (i dopustite im to!), no da im
nedostaje druzenje s vrSnjacima i Skolsko okruZenje, strahuju od preopterecenja gradivom i zadacima
koje trebaju izvrsiti. Vrijeme krize otvara nove prilike pa je moguce da se stvori prostor za jacanje
povezanostiizmedu roditeljaitinejdZera. Vazno je imati na umu da nasa djeca imaju sve vecu potrebu
da ih prepoznamo kao zasebne odrasle jedinke u nastanku i prihvatimo njihove izbore, ono Sto oni
Zele biti i ¢emu streme. U adolescenciji mladi svakako trebaju viSe slobode i samostalnosti, ali im je
jos uvijek itekako treba sigurna luka za savjet i vjetar u leda.

7.2. Podrska djeci i odraslima u razdoblju nakon potresa

Kada smo pisali ovaj priru¢nik zadesila nas je i jos jedna kriza, ona uzrokovana potresima. Nadamo se
da e, kada cete ¢itati ove retke, opasnost biti iza vas i va$ Zivot polako vradati u normalu. Zelimo
svima nama uspjesan i Sto bezbolniji oporavak od 202o0.

Sretni smo da u ovim teskim okolnostima brojne kolege i kolegice ponudili su odlicne sadrzaje za
razumijevanje reakcija i posljedica potresa kao traumatskog dogadaja koji je izvan granica
uobicajenog ljudskog iskustva i koji je izrazito negativan za bilo koga, kako za djecu tako i za odrasle,
te su ponudili brojne strategije podrske.

Preporu¢amo vam da na ovu temu istrazite sljedece izvore:

e Publikacija Djeca i obitelji prije, tijekom i nakon potresa Poliklinike za zastitu djece i mladih
Grada Zagreba: https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-publikacija-
djeca-i-obitelji-prije-tijekom-i-nakon-potresa/

e Publikacije i webinari Udruge Kako si2: https://kakosi.ffzg.unizg.hr/potres/

e Webinar Kako biti podrska djeci nakon traumatskih dogadaja? Zagrebackog psiholoskog
drustva: https://www.youtube.com/watch?v=EseXOjZhyto&t=1044s

e Kvizotres - edukativni video o postupanju u slucaju potresa, Hrvatski Crveni kriz:

https://www.youtube.com/watch?v=7XUxZdorVWE

e Publikacija Kako biti podrska djeci u nosenju sa strahom od potresa?, Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet: https://centar.erf.unizg.hr/wp-content/uploads/2020/03/Kako-
podrz%CC%8Cati-dijete-u-nos%CC%8Cenju-sa-strahom-od-potresa_Odgojno-
savjetovalizC5%A1te ERF.pdf
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AZETAK POGLAVLJA

Djeca su intuitivna bica koja svijet oko sebe itekako osjecaju. Oni prepoznaju promjene u okruzenju,
roditeljski strah i paniku mada mi o njima ne pricamo. Neuskladenost onoga Sto osjecaju, onoga Sto
zamjecuju i onoga Sto odrasli porucuju moze dodatno zbuniti dijete. Djeca znaju da nesto nije u redu,
ali ¢esto ne znaju prepoznati Sto tocno ne valja, Sto moze dovesti do jos vedeg straha i negativnih
fantazija, pogotovo kod mlade djece. Zbunjenost i zabrinutost nam djeca ¢esto pokazuju promjenom
ponasanja, a mi primjecujemo da ,,nesto nije kao prije‘“. Vazno je poruciti djeci da je sasvim normalno
osjecati ono Sto svi sada osje¢amo, pouciti ih kako da izraze svoje emocije. Zbog toga je iznimno
vazno razgovarati o dogadajima, promjenama i osjecajima umjesto da ih prikrivamo. Odgovor na
pitanje kako potrazite u ovom poglavlju.
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Rad od kuée &

Poglavlje 8

Vedina istrazivanja u organizacijskoj psihologiji i menadZzmentu ukazuju na povecano zadovoljstvo
radom i povecanu produktivnost zaposlenika u uvjetima rada od kuce (Global Workplace Analytics,
2018). Dokazano je da rad od kuée omogucuje zaposlenicima s djecom ili koji skrbe za ¢lana obitelji
manji konflikt izmedu radnih i obiteljskih uloga (Baker, Avery i Crawford, 2007). Zaposlenici
izvjeS¢uju o vecoj udobnost takvog rada, fleksibilnosti, mogucénosti samomotivacije, isticu
mogucdnost organiziranja personaliziranog, tihog i neometaju¢eg mjesta za rad (Crosbie i Moore,
2004). Izgleda darad od kuce ima svojih brojnih prednosti, ali naravno moze predstavljatiiizvor novih
izazova za zaposlenika: ovisno o vrsti posla koji obavlja, osobnim preferencijama i potrebnim
uvjetima rada koje si (ne)moze osigurati. Donosimo vam neke ideje kako uspjesnije uskladiti

obiteljske i poslovne uloge, organizirati svoj radni dan u kuénim uvjetima!

Umijesto da se brinemo, bolje je da planiramo! Planirajte svoj kucni radni tjedan unaprijed. Koji sati
su radni sati (tzv. office hours), koje neodgodive obaveze imate kao roditelj> Ako ste do sada radili u
uredu, bez djece i dodatnih zahtjeva uskladivanja obiteljskih i poslovnih zadataka, vazno je prilagoditi
ocekivanja od sebe u pogledu onoga sto sve (ne)mozete stici taj dan. Perfekcionizam i kriza u kojoj
se nalazimo tesko idu zajedno. Napravite popis stvari koje su neodgodive, popis stvari koje biste
voljeli napraviti i onih koje mozete zasada staviti na cekanje. Tijekom dana usmjerite se na ono
neodgodivo. Unaprijed planirajte da ¢e vam za vecinu obaveza trebati puno duZe nego inace. Ne
ocajavajte, svakim danom i novim iskustvom planiranje ¢e postati sve uspjesnije! Svoj plan stavite na
vidljivo mjesto i upoznajte s njim ukudane. Razgovarajte o uskladivanju i strategijama olaksavanja
zahtjeva dvojnih uloga roditelj-zaposlenik unutar obitelji. Plan moZete uciniti dostupnim i djeci kako

bi se mogli uspjesnije uskladiti s vasim aktivhostima.

Ne zaboravite planirati pauze. Tijekom radnog dana u uredu svakodnevne interakcije s kolegama
Cesto vode do mini pauza, tijekom rada kod kuce te pauze u pravilu nemamo, stoga ih trebamo
isplanirati. Nekoliko ispunjenih i opustenih minuta mozZe doprinijeti vra¢anju energije i povecati

mogucnost da se usmjerimo na daljnje radne pobjede.

Jedan od najboljih benefita rada od kuce je fleksibilnost, iskoristite ju! Vjerujemo kako su u ovoj krizi
mnogi poslodavci otvoreni za pregovor o opciji kliznog radnog vremena kako biste mogli ugodnije
balansirati izmedu poslovnih i obiteljskih uloga. Ako za rad mozZzete iskoristiti produktivno jutro i
kasnije navecer, a suncani dan provesti zajedno s klincima u parku — zasto ne? U razgovoru s

nadredenima imajte na umu da ova kriza nije isklju¢ivo vas osobni problem, vec zahvaca cijelu
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zajednicu i utjece na sve nas. Takticno i proaktivno pregovarajte o nacinu uskladivanja radnih
zadataka i rokova. Takav razgovor pomaze svima — vama, vasim nadredenima i cijelom timu. Jasno
komuniciranje potreba i usmjerenost na dogovor Cesto rezultira jasnijim o¢ekivanjima s obje strane

i ve¢em osjecaju zadovoljstva poslom.

Vedina nas ima neke dnevne rutine dana na poslu. Pocinje li vas dan uvijek s vijesti? Kave? Drustvenih
mreza? U svom radnom danu zadrzZite drage vam rutine. Ako ste voljeli Citati u vlaku do posla - pola
sata prije posla moZete provesti Citajuci u udobnosti svog doma. Kava sa suradnicima moze biti
online. Odrzavanje poveznice koristenjem modernih tehnologija ima viSe prednosti: jaca timski duh,
nase digitalne vjestine, izvor je socijalne podrske, nacin prijenosa vaznih poslovnih informacija,

uskladivanja i dogovora.
3) Odvojite roditelja i zaposlenika

Kako biste si pomogli u tom zahtjevnom zadatku kod kuce stvorite svoj radni prostor (tzv. office
area). Ako moZete organizirati taj prostor u zasebnoj prostoriji to ¢e uvelike pomodi, ali prostor za
rad mozete uklopiti i u dosadasnji raspored soba. Ovo je prilika da si radno mjesto iskrojite bas po
svojoj mjeri! Sareni markeri, 3alice, stres loptice, ukrasni jastuci ili ¢isti minimalizam - sve je moguce!
Budite aktivni i kreativni u izradi svog ku¢nog ureda (tzv. home-work office). Tko zna, mozda proces
uredenja prostora otvori prostor za nove hobije i interese! Od posla se vazno odvojiti ne samo fizicki,
vec i mentalno. Na kraju radnog vremena popisite sve ono Sto Zelite ostaviti za sutra i popis ostavite

na poslu, njemu se ne vradate do iduéeg dana kao Sto biste napravili na udaljenom radnom mjestu.
4) Planirajte prekide

Prije vaZznih sastanaka i razgovora zajedno sa starijim djetetom dogovorite znakove ne prekidanja.
Na vrata mozete objesiti crvenu trakuili znak stop, a ako ste u zajednickom prostoru - tijekom vaznog
razgovora mozete obuci neki ukrasni signal (npr. ruzi¢asta marama). Ako ste roditelj manje djece
pronalazak mirnih sati za rad poseban je izazov. Tu nema ujednacene strategije za sve. Mozda ¢e
upravo vase rjesSenje biti ustajanje prije djece kada ste efikasniji i obavite vedi dio posla ili ste no¢na
sova pa Cete neke zadatke ostaviti za kasne nocne sate.

Ako i vas partner/ica rade od kuce, pokusajte prilagoditi rasporede tako da se mozZete izmjenjivati u
vaznim roditeljskim ulogama. Mnogim parovima je pomoglo izmjenjivanje u tome koji roditelj je
glavni u tom danu. Glavni roditelj taj dan preuzima vedinu roditeljskih zadataka Sto omogucuje

drugom roditelju da uspjesno prezivi intenzivniji radni dan.
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5) Planirajte kvalitetno vrijeme s djecom

Mnogi roditelji su primijetili ovu zakonitost: djeca su manje uznemirena i traze manje paznje tijekom
radnog dana ako se roditelj posveti kvalitetnom zajednickom vremenu koje unaprijed planiraju i
uskladuju zajedno s djetetom. Roditelji manje djece mogu koristiti pauze izmedu 1-2 radna sata za
ciljanu zabavnu aktivnost s djetetom. Ako djeca imaju unaprijed Sto Cekati i Cemu se veseliti manja je
vjerojatnost da ce vas Cesto prekidati za vrijeme radnih sati. Neke ideje koje isto tako mogu
pripomodi: donosenje zanimljivih igracaka i neobi¢nih predmeta, organiziranje druzenja za dijete,
gledanje filmova tijekom radnog vremena roditelja, pronalazak zabavnih i korisnih online sadrZaja

poput vjezbanja, plesaisli¢no.
6) Potrazite pomo¢

Ovo razdoblje ne morate prolaziti sami, potrazite pomoc bliZznjih makar na par sati dnevno. Ako niste
u mogudnosti organizirati takvu pripomo¢, dadilja moze biti super opcija. U cilju uStede, mozete
organizirati zajednicko Cuvanje djece s djecom prijatelja. Obitelj i prijatelji mogu uskociti i virtualno -
organiziranjem online video razgovora s djecom tijekom vasih radnih sati. Isto tako, brojne udruge i
fakulteti nude pomoc volontera-studenata koji mogu pomoci vama i djetetu, kako i nekim slobodnim

i zabavnim sadrzajima, tako i kao pomoc u ucenju i drugim aktivnostima.

Tijekom dana jako je vazno pronadi barem par minuta za sebe. Da li je to trenutak mira na terasi, 15

minuta meditacije ili webshopping — uzmite trenutak namijenjen samo vama!

& SAZETAK POGLAVLJA

Rad od kuce ima svojih brojnih prednosti, ali moze predstavljatiiizvor novih izazova za zaposlenika:
ovisno o vrsti posla koji obavlja, osobnim preferencijama i potrebnim uvjetima za rad koje si
(ne)mozZe osigurati. Uskladivanje poslovnih i obiteljskih obaveza u kontekstu rada od kuce zahtjevan
je zadatak za roditelje. Poglavlje nudi pregled strategija za uspjeSnu organizaciju ku¢nog ureda:
kreiranje realisticnog rasporeda, zadrzavanja pozitivnih poslovnih rutina, organiziranja ureda kod kuce,

ideje o izvorima i nacinima samopomoci te pomoci koju mozemo potraziti u okruzenju.
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Skola kod kuée: i roditelj i ugitelj &
Poglavlje 9

Promjene izazvane epidemijom COVID-19, i s njom povezane zastitne mjere, donijele su djeci i
roditeljima brojne izazove povezane sa Skolskim i obiteljskim funkcioniranjem. Roditelji su dobili jos
jednu sloZenu ulogu - ulogu edukatora. Balansiranje izmedu radnih, obaveza kod kuce i Skolskih
aktivnosti opsezan je i zahtjevan zadatak! S druge strane, djeca i mladi su izolirani socijalne podrske,
druStva vrinjaka i usmjeravanja nastavnika, suocavaju se s poteSkoc¢ama u efikasnom raspolaganju
vremenom i obavezama. Vrijeme provedeno doma zahtijeva od njih puno uskladivanja s drugim
ukucanima, a Skolske obaveze zahtijevaju samodisciplinu, organiziranost i predanost, kako bi
ucenik/ca savladao/la sve ono $to se od njih ocekuje.

Ovo razdoblje je izazovno i za djecu i za roditelje, stoga vam donosimo smjernice koje ¢e vam,

nadamo se, barem malo olaksati promijenjene rutine!

SMJERNICE ZA ORGANIZIRANJE UCENJA KOD KUCE

1) Dopustite si vrijeme za prilagodbu

Ovo je neuobicajena i nova situacija, i svima u njoj treba vremena za prilagodbu. Dopustite i sebi i
djetetu vrijeme uskladivanja, neizvjesnosti, isprobavanja, dosadivanja... U ovom razdoblju ne
ocekujte previse ni od sebe ni od djeteta, niSta drugo osim pokusaja da se postepeno uskladite sa

situacijom, uz pomo¢ bliznjih.
2) Osigurajte mirno, tiho i ugodno mjesto za ucenje

Ukoliko i kada je to moguce, vazno je osigurati djetetu stalno mjesto za ucenje (prikladan radni stol,
stolicu, osvjetljenje i pribor). Vazno je maknuti sve stvari koje bi mogle ometati u u¢enju (mobitel, TV,
previse stvari na stolu... ). Dobro je prozraciti prostoriju prije u¢enja i imati prirodan izvor svjetlosti u
sobi. Na vidljivom mjestu mozete istaknuti raspored sati, a pracenje vremena na mobitelu zamijeniti

pra¢enjem vremena na satu.
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Kreirajte raspored i rutinu ucenja

Djeca Ce se uvijek sjecati ovog razdoblja. Ovo je prilika za ponovno povezivanje, dijeljenje briga,
strahova, nejasnoca i emocija vezanih za situaciju. Neizvjesnost i velike promjene svakodnevice
ulijevaju nesigurnost stoga je upravo u tim trenutcima vazno uspostaviti rutinu u svakodnevnom
obiteljskom Zivotu. PoZeljno je da zajedno s djetetom odredite ritam spavanja i budenja, strukturirate
dan tako da se sastoji od vremena za ucenje, slobodnog vremena, zdravog obroka i tjelesne
aktivnosti.

procijeni koliko vremena imas na raspolaganju
zapisi sve fiksne obaveze i njihovo trajanje

zapisi sve dodatne aktivnosti

ostavi vremena za ""nepredvideno' i za pauze u radu
ostatak vremena planiraj kao ''vrijeme za sebe"
ne pretjeruj s planovima kako bi bio/bila produktivan/na!

planiraj vrijeme za kvalitetan san, uravnotezenu prehranu i redovitu tjelovjezbu!

Trajanje ucenja prilagodite paznji djeteta

Djeca nizih razreda osnovne Skole obi¢no mogu biti posveéena ucenju jedan do dva sata. U

organiziranju aktivnosti i usmjeravanju na zadatak treba im vasa pomo¢/pomoc¢ odrasle osobe.

Djeca viSih razreda osnovne Skole mogu biti posveéena radnim zadatcima izmedu dva do tri sata.

Djeca te dobi uce kako biti samostalna, povezujte ih s prijateljima da izmjenjuju iskustva kako uditi.

Srednjoskolci mogu biti posveceni radnim zadatcima izmedu tri do Cetiri sata. Srednjoskolci u
pravilu mogu sami osmisliti plan ucenja, no kako je i za njih ovo nova situacija, pomognite im u
organizaciji.

—_

Maknuti se s mjesta ucenja
Raditi neku fizi¢ku aktivnost (lagano se protegnuti i napraviti neku kratku vjezbu)
Izadi na zrak (makar to znadilo i proviriti kroz prozor)

oW

Raditi neSto opustajuce Sto nas ne preplavljuje novim informacijama
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Zajedno s djetetom naucite postavljati ,,pametne“ ciljeve

Kvalitetno postavljanje ciljeva nam pomaZze u usmjeravanju, upravljanju vremenom i evaluaciji
strategija ucenja koje nam najvise odgovaraju. Za postavljanje kvalitetnog cilja dobro je koristiti
SMART metodu prema kojoj cilj koji si postavljamo treba biti:

S — specific/specifi¢an

M — measurable/mjerljiv

A - attainable/ostvariv

R - realistic/realisti¢an

T - time bound/vremenski odreden

SPECIFICAN - iz nadeg se cilja mora vrlo jednostavno mo¢i id¢itati $to sa tim ciljem Zelimo postiéi.
Npr. umjesto cilja ”’Zelim sve nauciti na vrijeme” bolja formulacija bi bila ”ucit ¢u matematiku 5 dana
prije ispita*

MJERLJIV - bez mjerljivosti cilja gubimo moguénost pracenja napretka i primicanja samom cilju,
vazno je opisati $to Zelimo postic¢i nasim cilijem (npr. Zelim danas nauditi 15 stranica)

DOSTIZAN - cilj mora biti nesto $to ¢e nas izazvati i potaknuti na promjenu, za njegovo ostvarivanje
morat ¢emo izadi iz zone komfora, no vazno da je i dalje u nasem dosegu (npr. jucer sam naucio 10
stranica, danas ¢u probati 12)

REALISTICAN - vazno je da je cilj unutar granica nasih fizi¢ckih moguénosti i da ne odredujemo nesto
Sto je daleko od onog sto smo do sada uspijevali, idemo korak po korak (npr. nije realno da sam
jucer stigao nauciti 10 stranica, a danas planiram nauciti 30 u istom vremenu)

VREMENSKI ODREDEN - postavljanjem rokova za izvrSavanje odredenih ciljeva sami sebi dodatno
¢e nas motivirati kada nam to bude potrebno

Popis SMART ciljeva dobro je imati na oku, da nas uvijek motivira i gura naprijed! ©

Poucite dijete kako upravljati vremenom i postavljati prioritete

Dobro upravljanje vremenom podrazumijeva dobro planiranje naseg dana/tjedna kako bi ostvarili
Zeljene rezultate u zadanom vremenu. Upravljanje vremenom nas uci kako da radimo pametnije, a
zadatke obavljamo brze i jednostavnije. Kako bi kvalitetno upravljali vr.emenom probajte sljedece

vjezbice!
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MOJ PLAN PRODUKTIVNOSTI

oo b

Zapisi sve svoje Svakoj aktivnosti U planeru oboji sate Odgovori na pitanja Uspje3no si analizirao
aktivnosti dodijeli boju kada se bavi$ nekom svojdan!

aktivnosti,

odgovarajué¢om bojom

Analiziraj na sto trosis svoje vrijeme tijekom dana kroz 4 koraka:

1. ZapiSi na papir sve svoje dnevne/svakodnevne aktivnosti
2. Svakoj aktivnosti dodijeli jednu boju (npr. crvena = (online) nastava; Zuta = ucenje; narancasta=
izvrsavanje skolskih zadataka; plava = spavanje i odmor; zelena = redovni obroci i kuc¢anski poslovi;
ljubicasta = druZenje, opustanje i aktivnosti slobodnog vremena...)
3. Oboji svaki sat u danu onom bojom koja predstavlja ono sto uobicajeno radiS u to doba dana
Odgovori na pitanja:
7 Ispunjavas li svoje vrijeme bojama aktivnosti koje su ti najvaznije?
7 Na koje manje vazne aktivnosti ti ode previse vremena?
7 Bavis li se najvaznijim aktivnostima u vrijeme kada imas najvise koncentracije?
7 Postoji li ravnoteza izmedu tvojih skolskih, obiteljskih, drustvenih obveza i aktivnosti te
aktivnosti slobodnog vremena? Jesu li u ravnotezi i tjelesne aktivnosti?

Razmisli o svojim prioritetima te kako su oni povezani s nacinom na koji trosis vrijeme, trosis li svoje

vrijeme na stvari koje su ti najvaznije ili dopustas da su ti najvaznije stvari "uvijek na rubu"?

1. Pregledaj napravljeni plan i poredaj obaveze prema VAZNO/HITNO tablici
2. Pocdni s najvaznijim zadatkom i bavi se njime dok ga ne rijeSis

3. Prijedi na sljededi zadatak po vaznostii napraviisto

4. Posveti se uvijek samo jednom zadatku

5. Nakon svakog obavljenog zadatka obavezno se nagradi! ©
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HITNO NUJE HITNO
VAZNO
Tu upisi najvaznije zadatke koji ne  Tu upisi zadatke koje je vazno ne ispustiti iz
smijes odgadati! vida, ali trenutno nije naj naj hitniji!
NUE
VAZNO

Zadaci koji nisu toliko vazni, ali volio Ovo ne moras napraviti sada, a cesto te i
bi ih kasnije napraviti. ometa, eliminiraj takve zadatke!

7) Koristite kreativne metode

O mnogim pojavama u svijetu i dijete i vi moZete uditi kroz igru! Proucite sadrzaj koji dijete mora
usvojiti i prezentirajte ga na sasvim nov i neocekivan nacin: glumite, prepricavajte, plesite,

osmisljavajte pjesmice! Takvo ucenje nije mucenje!
8) Pronadite podrsku za sebe i dijete

Socijalni kontakti neophodni su nam kako bi se osjecali dobro. Potreba za ljubavlju i pripadanjem
jedna je od najjacih i najosnovnijih ljudskih potreba koje i dalje trebamo zadovoljavati, iako smo u
uvjetima fizicke distance. Razgovarajte s djecom, bliznjima, poznanicima - mnogi prolaze isto Sto i vi.

Nikad ne znate koje nove informacije i ideje moZete dobiti, koliko podrske mozemo zajedno proSiriti!

3 SAZETAK POGLAVLJA

Promjene izazvane epidemijom COVID-19, i s njom povezane zastitne mjere, donijele su djeci i
roditeljima brojne izazove povezane sa Skolskim i obiteljskim funkcioniranjem. Balansiranje izmedu
radnih, obaveza kod kuce i Skolskih aktivnosti opsezan je i zahtjevan zadatak i za roditelje i za djecu!
U ovom razdoblju posebno je vazno dijeliti primjere dobre prakse i savjete strucnjaka. Smjernice
kojima smo se vodili u pisanju ovog poglavlja osmislili su strucnjaci i strucnjakinje Odgojnog
savjetovalista, Edukacijsko-rehabilitacijskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu.

Materijali su dostupni na linku: https://www.erf.unizg.hr/hr/novosti/1984-odgojno-savjetovaliste-

centra-za-rehabilitaciju-erf-a-izradilo-kutiju-skolskih-alata-za-ucenike-osnovnih-i-srednjih-skola
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