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. Uvod

Brojne drustvene promjene oblikovale su nacin na koji razumijemo odgoj djeteta i
roditeljstvo. Znanja o razvoju djeteta, usmijerila su nas ka traganju za novim nacinima i
modalitetima odgoja.

Tradicionalni odgoj zahtijevao je od djece bezuvjetnu poslusnost, a djetetov unutarniji
svijet nije se uvazavao. Roditelj* je bio “onaj koji zna”, a ukoliko se dijete ne bi pridrzavalo
pravila ili oCekivanja, posezalo se za strogim metodama kaznjavanja koje su nerijetko
ukljucivale i nasilje. Danas smo itekako svjesni Stetnih utjecaja navedenih metoda na
razvoj i kasnije funkcioniranje djeteta, a nasilje i fizicko kaznjavanje strogo su kaznjivi.
No, postavlja se pitanje §to umjesto toga i koji je ispravan modalitet odgajanja djeteta.

Prema tome, pred suvremenim drustvom, ali i roditeljem brojni su izazovi i zahtjevi. Od
toga kako pronadi sredinu izmedu strogog s jedne strane i popustljivog odgoja s druge
strane, te kako disciplinirati i usmjeravati djecu, a pritom ih uvaziti, do toga kako uskladiti
poslovne i obiteljske odgovornosti.

Smatramo da je od velikog znacaja krenuti od sebe i razvoja vlastite samosvijesti, jedne
od Cetiri odrednice emocionalne inteligencije.

Cilj ovog vodi€a je pomodi suvremenom roditelju, odnosno vama da upoznate sebe
kao prvi korak u razvoju vlastitih kapaciteta za upravljanje sobom $to vas u konacnici
moze podrzati u tome da budete dovoljno dobar roditelj svojoj djeci. Poznavanje sebe
preduvjet je samoregulaciji koja je od iznimne vaznosti u roditeljstvu. Roditelj koji pretezno
uspijeva regulirati sebe u izazovnim situacijama roditeljstva, ima vedu vjerojatnost
odabira adekvatne reakcije na djetetove osjecaje i ponasanje, ¢ime u konacnici moze
adekvatno podrzati djetetov rast i razvoj. Zapamtimo, vi kao roditelji pruzate djetetu
primarno iskustvo sa svijetom &ime direktno oblikujete njegovu sliku o sebi i o svijetu, a
koja je stabilna kroz vrijeme. Time, postavljate temelje za djetetovo funkcioniranje pa
¢ak i u odrasloj dobi.

*Roditelj ili drugi primarni djetetov skrbnik koji o njemu brine i skrbi.
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Samosvijest je znanje koje imamo o sebi i dozivljaj toga tko smo. Jesper Juul (2006)
slikovito ga prikazuje kao unutarnji stup. Zdrava i razvijena samosvijest €ini da se
dobro osje¢amo v svojoj kozi i vjerujemo da vrijedimo samim time S§to postojimo.

Cilj viSe nije da djeca razviju poslusnost. Cilj je da djeca razviju samosvijest, zdravu sliku
o sebi. Da razviju dobar osjecaj samih sa sobom, ne zato sto su uspjesnaiili talentirana,
vec zato Sto jesu, Sto postoje (Juul, 2006).

Kako biste kao roditelj mogli poticati razvoj samosvijesti i dobre slike osebi kod djece,
vazno je razvijati i poticati i vlastitu samosvijest. Time dete u izazovnim situacijama
roditeljstva biti spremniji kod sebe prepoznati pojavu razli¢itih misli i neugodnih emocija
te kontrolirati vlastite neadekvatne reakcije koje mogu nastetiti djetetu na nacin da
mu implicitno Salju poruku da nije vrijedno, da ne smije osjecati i da ga se ne uvazava.
lako vjerujemo da vedina roditelja ne ¢&ini svjesnu i namjernu Stetu vlastitom djetetu,
Cesto se deSava da upravo roditeljeve nekontrolirane reakcije nanose posljedice u vidu
narusavanja djetetove slike o sebi. Pri tom, ne osudujemo roditelje jer znamo koliko je
tezak i izazovan zadatak svakog roditelja te koliko zahtijeva strpljenja, truda i rada na
sebi! Iz tog razloga, nas zadatak je pomocdi vam da se osnazite u jednoj od najzahtjevnijih
uloga u svom Zivotu.

Kako biste i u izazovnim situacijama u roditeljstvu mogli primijetiti pojavu negativnih
misli i neugodnih emocija (primjerice ljutnju, bijes, razo¢aranje, sram), a pritom odabrati
adekvatnu reakciju, krenite na putovanje koje ¢e vam u tome pomodi, na putovanje
vrac¢anja k sebi. Cilj ovoga vodica je da vas u tome podrZi pa krenimo!
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Vazna “postaja”, odnosno korak prije uranjanja u vjezbe koje smo vam pripremili je i
neizostavna tema EMOCIJA.

Pogled u sebe, odnosno razmisljanje o sebi i svom zivotu te prisje¢anje na razna
zivotna iskustva, moze izazvati razlicite emocije, $to je sasvim prirodno i o¢ekivano,
stoga imamo nekoliko rijec¢i usmjerenja za vas.

Primjerice, radedi vjezbe u ovom vodic¢u, mogli biste osjetiti zahvalnost, ljubav, ponos,
ali i tuguy, ljutnju, sram, razoc¢aranje te mnoge druge emocije. Ovdje je vazno naglasiti
da ne postoje dobre ili loSe emocije, svaka ima svoju funkciju te je sasvim prirodan
dio ljudskog iskustva. Zapamtite, sve je u redu s vama ukoliko vam se prilikom rada na
vjezbama, uz one ugodne jave i neugodne emocije.

Emocije mozemo shvatiti kao putokaze koji nam ukazuju na to §to nam je vazno, do
¢ega nam je stalo, koje su nase granice, ¢ega se bojimo, za ¢ime ¢eznemo i sliéno. Sve
emocije imaju svoju svrhu i usmjeravaju nase ponasanje prema zeljenim ciljevima.
Primjerice, tuga nam moze signalizirati da smo dozivjeli gubitak nec¢ega $to nam je vazno
(osobe, povjerenja, sigurnosti, nade,..). Ljutnja moze signalizirati da je netko ilinesto preslo
nase granice i da se osje¢amo ugrozeno. Sre¢a moze ukazivati na to da je nesto dobro
za nas. Sve emocije pa tako i one neugodne, u¢e nas o nasem unutarnjem svijetu, a
njihovo izbjegavanje i potiskivanje moze dovesti do slabijeg poznavanja i kontakta sa
sobom te do razlicitih poteskoca u funkcioniranju. 1z toga razloga, Zelimo vas podrzati
u tome da prilikom rada na ovom vodicu osvijestite emocije koje vam se javljaju, a iz njih
nesto naucite o sebi. Od navedenoga korist mogu imati i vasa djeca i obitel.



Dopustajudi sebii one neugodne emocije, nosedi se s njima i regulirajudiih na kvalitetan
nacin, djeci Saljete poruku da je u redu osjedati. Isto tako, pruzate im model po kojemu
i oni u€e kako izraziti emocije i kako se s njima nositi, odnosno kako ih regulirati. Time
poti¢ete razvoj njihove emocionalne inteligencije koja je povezana s otpornosti*
pojedinca.*

*Otpornost (eng. resilience) se razli¢ito definira, a autorica Grotberg (1995) navodi da je navedeno kapacitet
koji osobi omogucuje da umanji ili savlada Stetne posljedice nepovoljnih dogadaja ili situacija s kojima se
suocava.
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3.1 KAKO OSJETITI N
NEUGODNE EMOCIE? @

Kada osjetite da vas preplavljuje val neugodne energije pozivamo vas da obratite paznju
na svoje tijelo. Emocije se manifestiraju na fizickoj razini, a tijelo nam signalizira da se
nesto dogada.

Provjerite, gdje osjecate tu energiju u svom tijelu, primjerice u prsima, trbuhu, rukama
ili drugom mjestu. Koje sve senzacije osjecate i gdje? Kako biste opisali §to se dogada
u vasem tijelu? Mozete to slikovito opisati, primjerice “Kao da mi je ogroman teret na
prsima” i sli¢no.

Mozda necete odmah mocdi prepoznati o ¢emu je rijeC i to je u redu. Dajte sebi vremenai
prostora za osluskivanje tijela i ono ¢e vam poslati znakove. Sto se vise posvetite praksi
osluskivanja tijela, lakse ¢ete modi prepoznati $to vam ono govori. Ukoliko nemate obicaj
raditi navedeno, velika je vjerojatnost da ¢e vam biti teSko odrediti $to se dogada na
tjelesnoj razini s vama. Dobra vijest je - to se uci i razvija!

Mozda cete primjetiti toplinu, gr¢, pritisak, plitko disanje, ubrzano kucanje srca, znojenje
dlanova, malaksalost ili neSto drugo. Dajte si dozvolu za istrazivanje tjelesnih pojava i
promjena. Provjerite koliko je intenzivna energija koja se javila u vasem tijelu. Ponekad
su emocije koje nam se javljaju poprilicno intenzivne te mogu djelovati preplavljujuce.
To je, takoder, prirodan dio ljudskog iskustva.



KARO OSJETTTT NEUGODNE
EMOCIE?

Primijetite misli koje vam se pojavljuju te §to vam prolazi kroz glavu. Mozete zapisati
one “najglasnije”, primjerice:

(49 GG

Ovo nista Dode mi da
nema smisla. ga zveknem.

9 2

Navedene misli mogu biti povezane s ljutnjom.

Pogledaijte prikaz spektraemocija (Slika 1.) i pokusajte prepoznati$to je to Sto dozivljavate.
Imenujte svoje emocije.

Nakon Sto ste ju imenovali, pokusSajte osvijestiti razloge u pozadini odredene emocije.
Ponekad ti razlozi mogu biti vrlo jasni i konkretni. Primjerice, frustrirani ste jer dijete nije
pospremilo sobu i nije vas poslusalo.

Ponekad razlozi u podlozi mogu biti nejasni. Primjerice osjecate se tjeskobno u vezi vase
obitelji ili posla no niste sigurni zbog ¢ega to¢no. Navedeno je takoder Cesta pojava kod
ljudi. Dajte si dozvolu i za zbunjenost.
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Dajudi si dozvolu za osjecaj, koji god da je, jacate svoj kapacitet za prepoznavanje,
prozivljavanje i regulaciju emocija. Mozete staviti ruku na mjesto na kojem osjecate
neugodnu emociju kako bi se s njom povezali, svjesno prodisite.

Ponekad cete osjecati vise emocija istovremeno koje mogu biti kontradiktorne i to je u
redu. Primjerice, mozete osjetiti srecu i ponos sto je vase dijete zavrsilo osnovnu Skolu, a
istovremeno i tugu jer odrasta i prelazi u sljedecu zivotnu fazu.

Budite blagi prema sebi. Mozete si redi sljedece:

(4 < GG
Ureduje | drugi ljudi
osjedati. ovo prolaze.

9 9

cC (44

Ovo se ne dogada Bit ¢u blag/a
samo meni. prema sebi.

99 2

Cesto se intenzitet “emocionalnog vala” umanji jednom kada ga prihvatimo i pustimo
“dabude”, odnosno kada ga osjetimo, a misli koje ga prolongiraju uklonimoizamijenimo
korisnijima. Ponekad emocije samo treba pustiti da produ te da se emocionalni val
povuce.

O



Dozivljavanje i prihvac¢anje emocija (nasuprot potiskivanju i izbjegavanju) pomaze
nam umanjiti intenzitet emocije. Kada je intenzitet emocije manji, nas kapacitet za
razmisljanje i planiranje daljnjeg djelovanja raste.

Emocije se javljaju prirodno i ne mozemo kontrolirati hoce li nam se one pojaviti ili ne,
no mozemo utjecati na to sto ¢emo uciniti kada se one pojave. Ne mozemo kontrolirati
ho¢emo li se naljutiti na nase dijete koje je opet napravilo istu greSku, no mozemo
odrediti ho¢emo li ga kritizirati visokim tonom glasa, ho¢emo li potisnuti ljutnju sve do
jednog trenutka u kojem ¢emo “puknuti” ili ¢emo si dati malo vremena za smirenje, §to
¢e nam omoguditi sagledavanje situacije "hladnije glave”. Navedeno ¢e povedati prilike
da komuniciramo svoje misljenje, osjec¢aje i oCekivanja, istovremeno uvazavajudi dijete i
njegove potrebe.

Nase emocije su korisne i daju nam odredene signale, a na nama je da odredimo na koji
nacin ¢emo se nositi s tim signalima i §to ¢emo uciniti.
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Slika 1

Preplavljeno

Izirit,',-a no

TjeSkob
Zabr inuto

"Napravljeno po uzoru na Kota¢ emocija ameri¢kog psihologa Roberta Plutchika (Plutchik, 1980)



Sazetak

Obratite paznju Primijetite koje Imenvujte
na tjelesne senzacije vam misli prolaze svoje emocije
kroz glavu

¢ Pokusajte spoznati e Dajte si dozvolu za
s Cim su povezane osjecaj, bez osudivanja
i koji su razlozi u
pozadini (v redu je ¢ Prihvatite emOCijU,
nemati u potpunosti polozite ruku na dio
jasan odgovor i tijela u kojemu
osjecati zbunjenost) osjecate senzacije,

svjesno prodisite

\
__4

N\

b
* Vjezbajte IZRAZITE EMOCIJU Promislite, $to vam
suosjecanje prema (prijedlozi u nastavku) emocija govori?
sebi*, budite blagi (Primjerice, na koju
prema sebi nezadovoljenu

. . potrebu ukazuje)
* Dajte si vremena

Suosjecanje prema sebi je emocionalno pozitivan stav prema sebi koji bi trebao stititi od negativnih posljedica
samoosudivanja, izolacije i ruminacije (Neff, 2010).
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U NASTAVKU DONOSIMO NEKE PRIJEDLOGE ZA IZRAZAVANJE | REGULACIJU EMOCIJA.

Ukljucite se u aktivnost koju volite i
koju zelite, a koja vam donosi dobro

AN

Ispladite se

Razgovarajte o tome kako se
osjecate s osobom od povjerenja

A J 5 3 IspiSite sve Sto
razmisljate i osjecate

SluSajte glazbu
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Ukljucite se u tjelesnu aktivnost Meditirajte, prakticirajte
poput plesa, Setnje, joge i slicno usredotocenu svjesnost*

(eng.mindfulness)

Provedite vrijeme s ljubimcem Okruzite se dragim ljudima

» [

()

i® 4 = §

Osigurajte si kvalitetan san " I

Skuhajte si
najdraze jelo

*Usredotocena svjesnost (eng. mindfulness) se definira kao sposobnost usmjeravanja paznje na trenutno
iskustvo iz trenutka u trenutak na nacin da je um otvoren, promatra sa znatizeljom i bez prosudivanja. (Kabat-

Zinn, 2004; prema Mihi¢, 2020)



Sada, kada ste saviadali osnove,
odnosno znate $to je samosvijest i
zasto je ona vazna, poznajete nacdine
nosenja s neugodnim emocijama,
vjerujemo da ste spremni za
aktivnosti vodi¢a. Krenimo!






JA

Prvi dio aktivnosti
vodi¢a usmjerava vas
ka promisljanju o sebi,

svom zivotu i odnosima.

RODITELJSTVO

Drugi dio aktivnosti
vodi¢a usmjerava
vas na promisljanje o
obitelji i roditeljstvu, te
o sebi u ulozi roditelja.

NASA PREPORUKA:

ODVOJITE VRIJEME U TJEDNU KOJE CE BITI REZERVIRANO SAMO
ZA VAS | ISPUNJAVANJE OVOG VODICA. OVAJ VODIC MOZE BITI
DOBRA PRILIKA ZA UVODENJE RITUALA PRILIKOM KOJEG CETE
ODVOJITI VRIJEME ZA SEBE, MA KOLIKO KRATKO ONO BILO TE
TIME PUNITI SVOJE BATERIJE.
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4.1.1. Tko sam ja?

UPUTA:

Na ovoj i sljedecim stranicama nalaze se pitanja o vama samima. Poti¢emo vas da si date vremena
te da promislite i odgovorite na njih. Podsje¢amo, nema to¢nih i neto¢nih odgovora na ova pitanja!
Odgovori ¢e sluziti iskljucivo vama, a sve kako biste potaknuli samosvijest te osvijestili svoju sliku
o sebi. Nas prijedlog je: budite iskreni prema sebi, bez osudivanja.

a) RAZMISLITE | KREIRAJTE POPIS OD BAREM 10 SVOJIH OSOBINA. ZA SVAKU OSOBINU
PROMISLITE | ZAPISITE STO VAM DOBRO DONOSI, CAK | ZA ONE KOJE SMATRATE
MANAMA. NAVEDITE CEMU VAM NAVEDENE OSOBINE MOGU POSLUZITI | CEMU VAM
SLUZE (npr. lijenost ponekad donosi odmor, brzopletost u pojedinim situacijama u
kojima je vazno biti brz moze koristiti i sli¢no).




RAZMISLITE | NAPISITE KOJI SU TO DIJELOVI VAS NA KOJE STE NAJPONOSNIJI. KOJE
DIJELOVE VAS VOLITE | CIJENITE. S DRUGE STRANE, NAVEDITE DIJELOVE VAS KOJIH SE
SRAMITE | KOJE SKRIVATE PRED DRUGIMA*. PROBAJTE NAVESTI RAZLOGE ZBOG KOJIH
SU TI DIJELOVI NEPOZELJNI VAMA ILI OKOLINI.

*Svi imamo razne dijelove nas koje manje ili vise prihva¢amo. Osobnim razvojem upoznajemo razli¢ite dijelove
samih sebe i u¢imo prihvatiti Cak i one nama manje pozeljne dijelove kojih se sramimo i za koje smo vjerojatno
u djetinjstvu dobili poruku da nisu vrijedni, zbog ¢ega smo ih naucili skrivati od drugih, ali i od samih sebe. Vazno
je biti suosje¢ajan prema sebi, ¢ak i prema onim dijelovima sebe koje mozda ne razumijemo niti im vidimo

poantu, jer svi dijelovi nas su jednom imali svoju svrhu, a vjerojatno i zastitnu funkciju.
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MOZDA ZVUCI APSTRAKTNO, NO S DIJELOM SEBE KOJEG NE VOLITE POPRICAJTE KAO
S DJETETOM DO KOJEG VAM JE STALO. NAPISITE SEBI, ODNOSNO DIJELU SEBE KOJEG
NE VOLITE, KRATKO PISMO SUOSJECANJA.




b) MOJE ZIVOTNE ULOGE

NAVEDITE SVE ULOGE KOJE IMATE U ZIVOTU (npr. majka, sestra, zaposlenica,..), A
ZATIM ZAOKRUZITE ULOGU ILI ULOGE KOJIMA PRIDAJETE NAJVECU VAZNOST.

NAVEDITE ULOGU ILI NEKOLIKO NJIH U KOJIMA BI SE TEK HTJELA/HTIO OKUSATI
(npr. oduvijek ste zeljeli biti predstavnik/ica stanara, plesac/ica ili bilo sto drugo).
OSLOBODITE MASTU, NIJE POTREBNO DA BUDETE REALNI U SVOJIM ODGOVORIMA.




AKTIVNOSTI VODICA « JA « 4

C) “LJUDI SU”

VRLO JE VAZNO DA PRILIKOM OVE AKTIVNOSTI POMNO SLIJEDITE UPUTE, BEZ
PRESKAKANJA KORAKA. DOVRSITE 10 RECENICA ZAPOCETIH U NASTAVKU “LJUDI SU..”
VLASTITIM ASOCIJACIJAMA BEZ PRETJERANOG RAZMISLJANJA. ZAPISITE SVE STO
POMISLITE (NPR. “LJUDI SU BRZOPLETI,” “LJUDI SU SVAKAKVI” | SL.)

LJUDI SU...

1. Ljudi su

2. Ljudi su

3. Ljudi su

4. Ljudi su

5. Ljudi su

6. Ljudi su

7. Ljudi su

8. Ljudi su

9. Ljudi su

10. Ljudi su




UPUTA:

SADA SVE RECENICE KOJE STE NADOPISALI NAPISITE U OBLIKU “JA SAM” (NPR. UKOLIKO STE
NAPISALI “LJUDI SU BRZOPLETI”, U NASTAVKU CETE NAPISATI “JA SAM BRZOPLET/A” | SL.)

JA SAM...

1. Ja sam

2. Jasam

3. Jasam

4. Ja sam

5. Ja sam

6. Ja sam

7. Ja sam

8. Ja sam

9. Ja sam

10. Ja sam
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UPUTA:

Nakon §to ste preoblikovali sve recenice iz “Ljudi su” u “Ja sam”, prodite jednu po jednu tvrdnju,
promislite i zapisite u kojim ste to situacijama ili podru&jima zivota vi zaista takvi.

Primjerice, ukoliko ste za prvu recenicu naveli “Ljudi su brzopleti” te ju preoblikovali u “Ja sam
brzoplet/a”, provjerite koliko se prepoznajete u navedenoj izjavi*. Mozete li prepoznati situacije ili
podru¢ja u kojima zaista jeste brzopleti? lli pak mislite da se navedeno nikako ne moze odnositi
na vas?

Zaokruzite one tvrdnje u kojima se nikako ne mozete pronaci. Provjerite s vasim bliskim osobama
od povjerenja, mogu li prepoznati u pojedinim situacijama navedeno svojstvo kod vas.

Cemu ova vjezba sluzi? Cesto kao ljudi nismo u potpunosti svjesni sebe i svojih osobina, §to je
prirodno. Ukoliko nam pojedine informacije o nama samima nisu u svijesti, veca je vjerojatnost da
¢emo upravo te neosvijeStene karakteristike pripisivati drugim ljudima. Prema tome, mozda Cete
modi reci “Ljudi su sebi¢ni”, no ne i “Ja sam sebi¢an” u odredenim situacijama.

Probajte voditi racuna o tvrdnjama u kojima se nikako ne mozete pronadi. Potencijalno one mogu
predstavljati dio vas koji je potisnut, zabranjen ili ga jednostavno niste svjesni.

ZAPISITE SVOJA DODATNA ZAPAZANJA

*To ne znaci da je to cijela istina o vasemu bic¢u ve¢ da se u odredenim segmentima vaseg Zivota to svojstvo
odnosi i na vas. Ljudi smo, prema tome i kompleksni te imamo kapacitet za biti i organizirani i neorganizirani, i
pasivni i aktivni, mo¢ni i nemocni, empaticni i beScutni i slicno.



d) MOJE VRIJEDNOSTI! | MOJE VRIJEME

NAVEDITE ZIVOTNE VRIJEDNOSTI DO KOJIH DRZITE, OD NAJVAZNIJE PREMA ONIMA

MANJE VAZNIMA (npr. zdravlje, obitelj, prijatelji, osobni rast i razvoj, obrazovanje,
zabava, slobodai sl.).

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE VAS OPUSTAJU, ODMARAJU | U KOJIMA UZIVATE,
SAMOSTALNO ILI S DRUGIMA (npr. Setnja, voznja bicikla, ruéak s obitelji, kava s
prijateljima/icama,...)
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PITA U NASTAVKU PREDSTAVLJA VAS TJEDAN. ODIJELITE JU CRTAMA | NADOPISITE U
POSTOTCIMA SVE NA STO ODLAZI VASE VRIJEME U PROSJEKU NA TJEDNOJ RAZINI
(primjerice, rad, odmor, kuhanje, spavanje, drustvene mreze, TV, fizicka aktivnost,
pomo¢ djetetu u uéenju, ¢iséenje, obavljanje higijene i sl.). UKLJUCITE BAS SVE SVOJE
AKTIVNOSTI, A PO ZELJI IH GRUPIRAJTE U CJELINE (posao, zdravlje, posao, obitelj,

drustveni zvot..).




USPOREDITE VASU PITU S VRIJEDNOSTIMA | AKTIVNOSTIMA U KOJIMA UZIVATE, A
KOJE STE PRETHODNO NAVELI. KOLIKO SU VASE VRIJEDNOSTI | AKTIVNOSTI U KOJIMA
UZIVATE ZASTUPLJENI U VASEM PROSJECNOM TJEDNU? ZAPISITE SVOJA ZAPAZANJA.

CEGA BISTE VOLJELI VISE U VASOJ PITI, A CEGA MANJE? KOJA JE JEDNA STVAR ClJI
UDIO MOZETE SMANJITI U PITI, A JEDNA STVAR KOJU MOZETE UVRSTITI UMJESTO
NAVEDENE? KAKO CETE TO NAPRAVITI (npr. pitati za pomo¢ oko ¢&iséenja, ukloniti TV iz
sobe i sl.)?

NAPOMENA: OVA AKTIVNOST NE SLUZI STVARANJU PANIKE | DODATNOG NEZADOVOLJSTVA VEC
OSVJESTAVANJU ONOGA STO JEST. UKOLIKO SE POJAVE NEUGODNE EMOCIJE, POSLUZITE SE SAVJETIMA
U PRVOM DIJELU VODICA. ZAPAMTITE, PARADOKSALNO - PRVI KORAK KA PROMJENI JEST PRIHVACANJE
ONOG STO JEST.
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e) ZAKLJUCAK

Nakon §to ste ispisali odgovore na sva prethodna pitanja, pogledajte ih jos jednom u
cijelosti i promislite:

JA -

Kakav je osjeéaj? Sto vas iznenaduje? Sto ste novo spoznali o sebi? Sto biste voljeli

zadrzati ili pak mijenjati?

Po zelji, zapisite dodatne spoznaje i biljeske:

POJASNJENJE:

Slika o sebi vazna je bududi da na temelju nje stupamo u odnos sa sobom i sa svijetom oko nas.
Ona utje¢e na nase ponasanje, odluke koje donosimo, nas odnos s okolinom, uspjeh i karijerne
izbore te na nase mentalno zdravlje. Jasnoca vlastitog videnja sebe, sa svim svojim osobinama, u
odrasloj dobi snazan je izvor samopodrske i stabilnosti u izazovnim situacijama. Kada poznajemo
i prihva¢amo sebe te kada mozemo govoriti o sebi, tada imamo preduvjete za bolje mentalno
zdravlje i lakSe nam je traziti, time i dobiti podrsku iz okoline kada se suo¢avamo s problemima.

PODSJETNIK:

Razli¢iti odrasli ljudi suoCavaju se s negativhom slikom o sebi, najé¢es¢e kao posljedicom
napodrzavajué¢eg odnosa s primarnim skrbnikom/roditeljem u djetinjstvu. Primjerice, roditelj i/ili
druga bliska osoba iz okoline vam je zrcalila kako vas vidi kao lijenu, nemarnu osobu i sliéno, §to
ste vi kao dijete, naravno, internalizirali, odnosno uklopili u svoje videnje sebe. Ukoliko navedno
niste adresirali, osvijestili i radili na promjeni navedene slike o sebi, velika je vejrojatnost da je
navedeno videnje vas samih uvelike pod utjecajem vasih skrbnika, koji su vas na taj nacin zrcalili.
Dobra vijest je da se drugacija, pozitivna slika o sebi moze razviti. U tome vam moze pomodi
stru¢njak mentalnog zdravlja.
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4.1.2. Linija zivota

UPUTA:

Na sljedecoj praznoj stranici, izradite svoju liniju zivota. Neka vasa linija sadrzi za vas vazne
dogadaje i iskustva koja su vas oblikovala, od vaseg rodenja pa sve do danas. Uz ona neugodna
i teSka iskustva, napisite ¢emu su vas ona naucila, koje Zivotne lekcije ste stekli.

Nakon $to ste ispisali, iscrtali i/ili obojali sve $to vam vazno, pogledajte cijelu sliku, odnosno liniju
vasegq zivota.

Kakav je osje¢aj? Sto vas ¢ini ponosnim? Koje snage uvidate kod sebe? Koje ste lekcije usvojili

“po putu”? Kada bi vasa Zivotna linija bila filmski zanr, koji bi to bio (komedija, akcija, avantura,
romanticni, triler...)? Koji naziv biste dali vasoj zivotnoj lliniji?

POJASNJENJE:

Kako bismo poticali svijest o sebi, vazno je prisjetiti se prethodnih dogadaja i iskustava iz zivota te
uvidjeti na koji nacin su nas oblikovala.

PODSJETNIK:

Prisjec¢anje na razli¢ita iskustva, moze izazvati razliCite ugodne i neugodne emocije. Primjerice,
radeci vjezbu mogli biste osjetiti razli¢ite emocije i to je u redu. Ne postoje dobre ili loSe emocije,
svaka ima svoju funkciju te je sasvim prirodan dio ljudskog iskustva. Emocije mozemo shvatiti kao
putokaze koji nam ukazuju na to sto nam je vazno, do ¢ega nam je stalo, koje su nase granice,
¢ega se bojimo, za ¢ime ¢eznemo i slicno. Ukoliko imate teSkoda ili se zelite prisjetiti nasih savjeta
o tome kako osjetiti emociju, vratite se na poglavlje koje opisuje kako se nositi s neugodnim
emocijama.
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4.1.3. Moji odnosi

UPUTA:

Na slici u nastavku, u najmanjoj kruznici nalazi se pojam “JA” oko kojeg se nalaze vece koncentri¢ne
kruznice. Prva kruznica koja se nalazi do pojma “JA” rezervirana je za one najblize osobe u vasem
Zivotu, s kojima imate blizak odnos. Napisite imena tih osoba (mozZda je to vas partner/ica, dijete,
jako blizak prijatelji dr.). Druga kruznica odnosi se na ljude u vasem zivotu koji vam nisu najblizi, ali
svejedno ih smatrate vaznima (mozda neki stari prijatelj, s kojim niste u redovitom kontaktu, vas
roditelj i sl.). Tre¢a kruznica odnosi se na ostale ljude uvasem Zzivotu s kojima niste bliski, ali su u
vasem zivotu (primjerice, kolege, poznanici).
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UPUTA:

Nakon §to ste dodali sve osobe u odgovarajuée kruznice, kraj imena svake osobe dopisite znak
plusa (+) ili znak minusa (-), ovisno o tome kakva je kvaliteta vaseg odnosa (prema vasoj procjeni),
§to god to za vas znacilo. Znak + stavite pored onih osoba za koje smatrate da je vas odnos
kvalitetan. Kvalitetan ne znad&i nuzno blizak. Primjerice, u 3. krugu se mozda nalazi kolega koji nije
blizak niti vazan, ali ste u potpunosti zadovoljni kvalitetom vaseg odnosa stoga ¢ete ga oznaditi sa
znakom +. Sljedeci korak je da nadodate strelice pored imena osobe ili vise njih koje Zelite pribliziti
k sebi ili pak udaljiti od sebe. Razmislite na koji na&in to mozete postici.

Zapisite svoja zapazanja iz vjezbe (primjerice, mozda ste osvijestili da nemate nikoga u blizem
krugu i to biste htjeli promijeniti ili ste pak osvijestili da imate previse ljudi u najblizem krugu i da
vam to ne odgovara, mozda ste osvijestili da uopcée ne znate gdje bi pojedinu osobu postavili u
odnosu na sebe, mozda vam sasvim odgovara trenutno stanje u kruznicama i sliéno, zapiste §to
god da ste osvijestili).

JA - 4




4.1.4. Moja baterija

UPUTA:

Brojni zahtjevi iz okoline dodatno prazne bateriju svakog roditelja. Vazno je poznavati nacine na
koje mozemo napuniti svoju bateriju i to redovito i na vrijeme raditi. Kvalitetan san, prehrana,
kretanje i kvalitetni odnosi temelji su zdravlja. Dodatno, svatko ima specifi€cne nacine na koje
se opusta i puni svoju bateriju. Nekome je to njegov omiljeni hobi, a nekome je to 15 minuta
vecernje tiSine uz Salicu ¢aja ili pak 5 minuta dubokog disanja u pauzi od posla. Promislite koje su
to aktivnosti koje vas opustaju i dobre su za vas i punjenje vasih baterija. Zapisite ih na sljedecoj
stranici. Napravite plan kako ih uvesti u svoj dan, tjedan i mjesec.

Ono §to je dobro imati na umu je da je bateriju potrebno puniti i prije nego se u potpunosti
isprazni, a nase zdravlje se zbog toga narusi.

PUNI SVOJU BATERIJU OVDJE
|

N\

NE OVDJE
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AKTIVNOSTI KOJIMA STO MI PRAZNI
PUNIM BATERIJU: BATERIJU:

>

vV v v Vv

NA DNEVNOJ NA TJEDNOJ NA MJESECNOJ
RAZINI CU: RAZINI CU: RAZINI CU:

Na dnevnoj razini uvedite kratke aktivnosti kojima punite svoju bateriju npr. vjezbe disanja,
istezanje, slusanje glazbe, nutritivno bogata hrana i sl, a aktivnosti koje zahtijevaju vecu
organizaciju i vrijeme uvedite na tjednoj ili mjesecnoj razini, npr. izlet s obitelji u prirodu. Napravite
plan u skladu sa sobom i svojim Zivotom, ne postoji jedinstven recept za navedeno. Takoder,
dovoljno je zapoceti s jednom navikom. Briga o sebi nije sprint, nego maraton.

JA - 4



JA KAO
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4.2.1. Obiteljska ostavstina

Vazno je osvijestiti obiteljsku ostavstinu, odnosno utjecaj odrastanja u vlastitoj obitelji na
vasu sadasnju obitelj te na vasu djecu. U nastavku vam donosimo kratku vjezbu koja ¢e
vam u tome pomodi. Promislite i zapiSite sljedece:

“Jedno od obiljezja moje majke koje zelim prenijeti na odnos sa svojom djecom je...”

“Jedno od obiljezja mojega oca koje zelim prenijeti na odnos sa svojom djecom je...”

“Obiljezje moje majke koje ne zelim ponavljati u odnosu sa svojom djecom je...”

“Obiljezje mojega oca koje ne zelim ponavljati u odnosu sa svojom djecom je...”




Nakon §to ste zapisali, promislite na koje nacine i u kojim situacijama prenosite obiljezja
vasih roditelja v vas odnos s djecom.
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U redu je ako ste kod sebe prepoznali neke od karakteristika svoje majke ili oca, a koje
su za vas bile bolne i koje ne zelite ponavljati u odnosu sa svojom djecom. Ljudi smo, a
prema tome nismo imuni na ono $to dozivljavamo i §to smo dozivjeli.

Prvi korak osvjestavanja, a ¢esto i najtezi, ste napravili. Cestitamol!

Drugi korak je preuzimanje odgovornosti i rad na mijenjaju vlastitih obrazaca
funkcioniranja koji ne sluze nama niti nasoj djeci. Navedeno nije brz proces te nema brzih
rieSenja.

Brojni stru¢njaci slazu se da je nacin na koji su nasi roditelji/primarni skrbnici u djetinjstvu
odgovarali na nase potrebe uvelike oblikovao nasu sliku o sebi i o svijetu koju dalje
nosimo sa sobom i stabilna je kroz vrijeme, a brojna ponasanja preuzimamo od roditelja
po modelu u€enja.

To ne znacida je navedeno uklesano u kamen, no zasigurno je ostavilo svoj utjecaj kojega
je vazno osvijestiti i poduzeti korake ka promjeni kako bi se zaustavio trensgeneracijski
prijenos.

Ukoliko se nosite s teSko¢ama u navedenome i/ili u roditeljstvu ili vam je pak samo
potrebna podrska, savjetujemo da potrazite stru¢nu podrsku i pomod.



4.2.2. Dobici i gubici roditeljstva

Mogli bismo se sloziti da je roditeljstvo jedna od vecdih uloga u zivotu svakog roditelja koja
sa sobom nosi puno divnih trenutaka, kao i onih tezih. Roditeljstvo nosi brojne izazove,
a njegov pocetak istovremeno oznac¢ava kraj jednog perioda Zivota te dolazak novog.
Biti odgovaran za cijelo jedno malo ranjivo bice koje je stiglo na svijet, nije lak posao, a
moze biti jako nagradujucdi. Vazno je osvijestiti obje strane roditeljstva, i dobitke i gubitke
koje je ono donijelo sa sobom. Paradoksalno, a istinito, mozemo osjecati veliku ljubav i
povezanost sa svojim djetetom, a istovremeno i tugu zbog gubitka slobode koju smo do
tada imali. Sljedeci zadatak je usmjeren upravo ka osvjestavanju vasih osobnih stanja,
osjecaja, dobitaka i gubitaka vezano uz ulogu roditelja.

RAZMISLITE | KREIRAJTE POPIS DOBITAKA VEZANIH UZ RODITELJSTVO* (primjerice,
osjecaj povezanosti i ljubavi s djetetom, nove spoznaje o samima sebi, pojedine lekcije
kojima vas je roditeljstvo naucilo npr. §to je uistinu bitno).

*Ponekad je ljudsko iskustvo tesko pa i gotovo nemoguce pretociti u rijeci, no pozivamo vas da pokusate, jer je
velika vjerojatnost da ¢e vam samima biti jasnije ono §to je u vama, jednom kada artikulirate svoje iskustvo.
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RAZMISLITE | KREIRAJTE POPIS GUBITAKA VEZANIH UZ RODITELJSTVO (primjerice,
gubitak slobode da radim $to hocu i kada hocdu, gubitak bezbriznosti, vremena za
sebe i slicno). ZAPAMTITE, PRIZNATI SEBI DA, UZ DOBITKE, POSTOJE | OSOBNI GUBICI
VEZANI UZ RODITELJSTVO, NE ZNACI BITI MANJE DOBAR RODITELJ NITI UKAZUJE NA
MANJU LJUBAV PREMA SVOM DJETETU. OBJE ISTINE, ISTINA | ODOBITKU | GUBITKU
U RODITELJSTVU MOGU POSTOJATI ISTOVREMENO. DAJTE SI DOPUSTENJE ISTRAZITI
OBA DIJELA.




4.2.3. “Idealan Sef”

UPUTA:

Prisjetite se svojih iskustava s razli¢itim sefovima. Ukoliko ih niste imali, mozete se prisjetiti i uCitelja,
nastavnika, profesora.

Prisjetite se nekog dobrog primjera vodenja, odnosno nekog tko je bio barem blizu “idealnog
Sefa” te na lijevoj strani stranice ispiSite osobine, ponasanja i nacin vodenja takve osobe
(primjerice, ima autoritet koji nije baziran na strahu ve¢ kompetentnosti, zna slusati, odnosi se s
postovanjem prema drugimaii sl.). S druge strane, prisjetite se nekog loseg iskustva s nadredenim
te s desne strane ispisite osobine i ponasanja “loSeg Sefa”. Zapisite sve Cega se sjetite (primjerice,
kontroliraju¢, agresivan, strogi sl.)

“IDEALAN SEF” “LOS SEF”
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UPUTA:

Sada kada ste i sami osvijestili karakteristike razli¢itih nacina vodenja i usmjeravanja, povucite
paralelu s roditeljstvom. Na neki nacin, vi ste $ef svom djetetu. Tocnije, kao $to Sef ima vec¢u moc
nad svojim zaposlenikom, tako i vi kao roditelj imate ve¢u mo¢ u odnosu na svoje dijete.

Kakav ste vi Sef svome djetetu? Ponovno pregledajte sve karakteristike koje ste naveli
u prethodnom zadatku te promislite koje su prisutne kod vas, odnosno u vasem nacinu
vodenja vlastitog djeteta v odrastanju. IspiSite u nastavku kakav mislite da ste Sef
svom djetetu, kao i §to biste jos voljeli unaprijediti u svom nacinu vodenja.*

KAKAV SAM JA SEF? KAKAV SEF ZELIM BITI?

*BUDITE ISKRENI PREMA SEBI, BEZ OSUDIVANJA. LJUDI SMO, PREMA TOME, NISMO SAVRSENI | GRIJESIMO.
ONO STO JE VAZNO JE OSVIJESTITI SVOJA PONASANJA TE KAKO UTJECEMO NA DRUGE, POSEBICE NASE
NAJBLIZE. NEMOGUCE JE BITI IDEALAN SEF, NO MOGUCE JE BITI DOVOLJNO DOBAR.



4.2.4. Okidadi

Okidac (eng. trigger) je podrazaj koji izaziva reakciju.

APA (Americka psiholoska asocijacija)

Vjerujemo da ste tijekom roditeljstva dozivjeli stanje koje se ¢esto kolokvijalno opisuje
kao “dijete me izbacilo iz takta”. Naime, pojedine situacije, dogadaiji, djetetove rekacije,
imaju vedi potencijal da u vama potaknu intenzivhe neugodne emocije kao §to su sram,
ljutnja, krivnja i sli¢no.

Primjerice, kada dijete krene glasno zahtijevati novu igracku koju je ugledalo v izlogu,
iako je taj dan vec¢ dobilo i sladoled, i dodatni sat igrica na mobitelu, i odlazak kod
prijatelja, vas preplavi intenzivan val ljutnje, a glavom krenu prolaziti misli poput: “Kako si
nezahvalan, sve si dobio! Pa ja nista od ovoga nisam mogla imati, a kamoli jo$ zahtijevati
i imati vlastite prohtjeve! Strasno”. Zvuci poznato?

Sto ¢e kod vas biti okida¢, odnosno $to ¢e kod vas potaknuti val intenzivnih neugodnih
emocija i destruktivnih misli u velikoj mjeri ovisi o vasim osobnim iskustvima u djetinjstvu
i onome §to je kod vas bilo zabranjeno, neuvazeno ili pak kaznjeno. Svi imamo svoje
okidace. Vazno ih je biti svjestan, kako bismo ih mogli nauditi regulirati. Zasto? Jer su nasi
osjecdji isklju¢ivo nasa odgovornost, a ne djetetova. Na roditelju je da osvijesti osjecaje
koje u njima budi dijete, da preuzme odgovornost nad njima i nauci se nositi s njima.

Dijete je u prethodnoj situaciji samo dijete te je izrazilo svoju Zelju na nacin koji zna,
u skladu sa svojim djecjim kapacitetima. Ono §to pomaze je uvaziti djetetovu zelju te
postaviti granicu, primjerice: “lzgleda bas kao zanimljiva igracka, mogu razumijeti zasto
je zelis. Ipak, ne mogu ti je kupiti.”

Ono §to je kljuéno je razumjeti svoje okidace i biti suosjec¢ajan prema sebi kada
“nas okinu”.
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UPUTA:

Prisjetite se situacija u odnosu s djetetom koje su u vama izazvale ili izazivaju intenzivhe emocije
poput ljutnje, bijesa, straha, srama, razo¢aranja i drugih, a koje ste tesko ili jo$ uvijek teSko
kontrolirate. IspiSite ih, posebice one koje se u€estalo ponavljaju.




4.2.4. Okidacdi

UPUTA:

Nastavno na prethodni zadatak, odaberite najintenzivniju situaciju i pokusajte u njoj prepoznati i
razloziti sljedece:

DJETETOVO PONASANJE

SENZACIJA KOJU OSJETIM U TIJELU

EMOCIJA KOJA MI SE POJAVI i

MISAO KOJA MI PRODE KROZ GLAVU

MOJA REAKCIJA

DJETETOVA REAKCIJA

STETA NASTALA U ODNOSU
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UPUTA:

Velik je korak ukoliko ste uopce detektirali $to je to Sto vas “izbaci iz tra¢nica”, odnosno koji su
vasi okidaci koji dovedu do pojave intenzivnih neugodnih emocija i reakcija koje nisu primjerene i
nanose $tetu i vama i djetetu, kao i vasem odnosu.

Dodatno, po Zelji, mozete promisliti i pokusSati povezati s ¢im to ima veze, odnosno zasto vas bas
navedene situacije toliko pogode. S ¢im to povezujete? Kako su se navedene situacije rjeSavale
u vasoj primarnoj obitelj i djetinjstvu? Ukoliko Zelite, istrazite potencijalne poveznice, te zapiSite
svoja razmisljanja. U ovom dijelu, moze vam pomodi struénjak mentalnog zdravlja.
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UPUTA:

Promislite i zapiSite sto vam moze pomodi u navedenim situacijama. Koju misao i ponasanje
mozete odabrati kako biste sprijecili neadekvatne reakcije u odnosu s djetetom?

Posluzite se primjerima na sljedecoj stranici te odaberite ili po uzoru na njih sami kreirajte misli,
a zatim ponasanja koja vam mogu priskociti upomod¢ u sljedecoj situaciji u kojoj se osjetite
preplavljenima neugodnim emocijama i pozelite vikati na dijete ili na drugi nacin reagirati
neprimjereno. Vjerujte, vase dijete ¢e vam biti zahvalno!

MISLI | PONASANJA KOJA Ml MOGU POMOCI*:

*U razlicitim situacijama, mogu biti korisne razlicite misli i ponasanja, eksperimentirajte i pronadite Sto vama i
vasem djetetu u pojedinim situacijama treba i $to dovodi do najboljeg ishoda i za vas i vase dijete. Zapamtite,
kada pronadete adekvatne misli i ponasanja za pojedine preplavljujuce situacije, to ne znaci da vam se nikada
vise nece dogoditi preplavljivanje neugodnim emocijama u odnosu s djetetom te da necete vise nikada naglo
reagirati. No, lakse i brze ¢ete prepoznati $to vam se dogada te cete sve ¢esce i lakSe odabirati reakcije koje
su korisne i ne nanose stetu, a jednog dana vam navedeno moze prijeci i u naviku. Vazno je ustrajati i sebe
njezno podrzati na tom putu roditeljstva i ucenjal



PODRZAVAJUCE MISLI

(49

Dijete mi ne Zeli niSta lose,
ono samo komunicira svoju
potrebu na najbolji naéin
koji trenutno moze.

9

(44

Ne znadi da sam lo§
roditelj ako moje dijete
place i osjeca tugu.

29

(49

To §to moje dijete

(49

To Sto dijete zahtijeva
svoje, ne znaci da je
nezahvalno, ved iskazuje
svoju djecdju zelju.

2

(4 9
Ovo se dogada i
drugim roditeljima.

29

(4 9
Dijete nije duzno
ispunjavati moja
ocekivanja.

9

(nadopuni), ne znadi
da sam los roditel;.

(4 9
Moji osjecaji su moja
odgovornost. Nec¢u
kriviti dijete za njih.

2

(49

P&/

(49

Nisam duzan/na ispuniti
djetetovu zelju. Uvazit
¢u njegovu zelju, a zatim
postaviti granicu.
29

Dijete od mene uci kako se nositi
s neugodnim emocijama i rjesavati
probleme. Zelim biti dobar primjer.

Ovo je prilika za modeliranje i uéenje.

2
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“OKIDAC” PLAN

MOJI OKIDACI SuU: ZNAKOVI UPOZORENJA:

vV V vV vV v vV VvV Vv
vV V vV vV v v VvV Vv

MISLI KOJE MI MOGU BITI KORISNE: KORISNA PONASANJA:

vV vV v VvV Vv
vV vV v VvV Vv




“OKIDAC” PLAN

Kada moje dijete

(upiSi djetetovo nepozeljno ponasanje),

javlja mi se

(upisi neugodnu emociju ili vise njih).

Zelim svim silama reagirati tako da

(upisi vlastite nepozeljne reakcije), no znam da to nije najbolje rjeSenje.

Kako bih se uzemljio/la i podrzao/Ia, sljededi puta kada se navedeno dogodi, odabrat
¢u misao

(upisi podrzavajuce misli), te ¢u

(upidi korisno ponasanje npr. duboko udahnuti, dati si vremena, uvaziti djetetove osjeéaje/
zelje, mirnim i ozbiljnim tonom postaviti granicu, umiriti dijete zagrljajem, pokusati
uspostaviti povezanost i kontakt i sl.)
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ZAKLJUCAK + 5

O. Zakljucak

Nadamo se da vam je ovaj vodi¢ bio koristan alat i dodatna podrska u upoznavanju
sebe. Kao §to smo prethodno pojasnili, poznavanje sebe vazan je preduvjet svjesnog i
odgovornog roditeljstva.

Roditelji/srkbnici, odnosno vi, posebice u najranijem periodu, najvazniji ste akteri
djetetovog Zivota. Vi ste ti koji djetetu pruzate primarni kontakt sa svijetom te modelirate
njegovu sliku, kako o svijetu tako i o njima samima. Od vas dijete uci i kopira razli¢ita
ponasanja stoga, lako je zakljuciti kako roditeljstvo predstavlja veliku odgovornost.

No, roditelji, niste i ne trebate biti sami!

“Potrebno je cijelo selo da bi se odgojilo dijete”, kaze poslovica i zaista je tako.

Iz tog razloga, Udruga Igra, ve¢ dugi niz godina prepoznaje vaznost pruzanja
psihosocijalnih usluga roditeljima.

Ukoliko ste koristili vodi¢, slobodno nam piSite svoje dojmove. Vazno nam je ¢uti vasa
promisljanja.

Isto tako, ukoliko trazite dodatnu podrsku u roditeljstvu u obliku grupne podrske ili
individualnog savjetodavnog rada, javite nam se putem adrese e-poste: udruga.igra@
udrugaigra.hr.
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