
Zdravlje

P R O G R A M  A L T E R N A T I V N I  C E N T A R
P O D R Š K E  Z A  D J E C U  I  R O D I T E L J E

Mentalno

Djece

PRIRUČNIK ZA RODITELJE

SADRŽAJ OVOG PRIRUČNIKA ISKLJUČIVA JE ODGOVORNOST DJEČJEG KREATIVNOG CENTRA DOKKICA.



D r a g i  r o d i t e l j i ,

d a n a š n j i  t e m p o  ž i v o t a  s v e  č e š ć e  s a  s o b om  n o s i
r a z l i č i t e  i z a z o v e .  S v i  s m o  p o n e k a d  um o r n i  o d  s v o j i h
m o r a n j a  i  s v i h  o b v e z a  k o j e  n a s  č e k a j u  u  d a n u ,  t o  j e
n e š t o  z a j e d n i č k o  s v i m a .  N e k i  r o d i t e l j i  u  p o t p u n o s t i
z a b o r a v l j a j u  n a  v a ž n o s t  b r i g e  o  s e b i ,  d o k  s u  n e k i
r o d i t e l j i   s v j e s n i  v a ž n o s t i  r a z v i j a n j a  s t r a t e g i j a  n o š e n j a
s a  s v a k o d n e v n i m  i z a z o v i m a ,  n o  i s t o v r e m e n o  u  mo r u
o b v e z a  j e d n o s t a v n o  z a b o r a v e  n a  s v o j e  m e n t a l n o
z d r a v l j e .  

U  s k l o p u  n a š e g   t r o g o d i š n j e g  p r o g r a m a  p o d  n a z i v o m
A l t e r n a t i v n i  c e n t a r  p o d r š k e  z a  d j e c u  i  r o d i t e l j e ,  k o j i
f i n a n c i r a  M i n i s t a r s t v o  r a d a ,  m i r o v i n s k o g a  s u s t a v a ,

o b i t e l j i  i  s o c i j a l n e  p o l i t i k e ,  i z r a đ e n  j e  o v a j  p r i r u č n i k  s
c i l j e m  n a g l a š a v a n j a  t e m e  j e d n a k o  v a ž n e  o n i m  ma l i m a  i
n a m a  v e l i k i m a  —  t e m e  m e n t a l n o g  z d r a v l j a .

Ž e l j a  n am  j e  p r i r u č n i k o m  p r e u s m j e r i t i  V a š u  p o z o r n o s t
n a  m e n t a l n o  z d r a v l j e  k a o  n e z a o b i l a z n u  t e m u  v a ž n u  z a
o d r ž a v a n j e  n a š e  c j e l o k u p n e  d o b r o b i t i  t e  V a s  p o d s j e t i t i
n a  v a ž n o s t  b r i g e  o  s e b i ,  k o j o m  i  o n e  n a j m l a đ e  s v o j i m
p r i m j e r o m  u č i t e  č i n i t i  i s t o .
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T o k  d o g a đ a j a  u  ž i v o t u  n e  z a v i s i  o d  n a s ,

n i k a k o  i l i  v r l o  m a l o ,  a l i  n a č i n  n a  k o j i  ć e m o  t e  d o g a đ a j e
p o d n i j e t i ,  u  d o b r o j  m j e r i  z a v i s i  o d  n a s .  

I v o  A n d r i ć



Kviz o mentalnom zdravlju

S l i j e d i  k r a t a k  k v i z  o  m e n t a l n o m  z d r a v l j u .  N a k o n
š t o  p r o č i t a t e  t v r d n j u ,  o z n a č i t e  s l a ž e t e  l i  s e  s
n j o m  ( D A )  i l i  s e  n e  s l a ž e t e  ( N E ) .

N e m o j t e  p r e d u g o  r a z m i š l j a t i .  

a ) A k o  n e m a m o  p s i h i č k u  b o l e s t ,  z n a č i  d a
s m o  m e n t a l n o  z d r a v i .  

b ) M e n t a l n o  z d r a v l j e  d i o  j e  c j e l o k u p n o g
z d r a v l j a  o s o b e .  

c ) N e  m o ž e m o  u t j e c a t i  n a  n a š e  m e n t a l n o
z d r a v l j e .

d ) B i t i  m e n t a l n o  z d r a v  z n a č i  d a  s e  u v i j e k
o s j e ć a m o  s r e t n o  i  z a d o v o l j n o .

e ) D j e c a  n e  m o g u  i m a t i  p r o b l e m e
m e n t a l n o g  z d r a v l j a .

f ) R o d i t e l j  n e  m o ž e  u č i n i t i  n i š t a  k a k o  b i
p r e v e n i r a o  p r o b l e m e  m e n t a l n o g  z d r a v l j a    

k o d  d j e t e t a .

D A / N E

D A / N E

D A / N E

D A / N E

D A / N E

D A / N E
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Odgovori

a ) M e n t a l n o  z d r a v l j e  m n o g o  j e  v i š e  o d  s a m o g  o d s u s t v a
p s i h i č k e  b o l e s t i .  A k o  t i j e k o m  d u l j e g  r a z d o b l j a  o s j e ć a m o
b e z v o l j n o s t ,  t u g u  i l i  z a b r i n u t o s t  k o j e  n a s  o m e t a j u  u
i z v o đ e n j u  s v a k o d n e v n i h  a k t i v n o s t i ,  n e  b i s m o  r e k l i  d a  s m o
m e n t a l n o  b o l e s n i ,  a l i  n i  d a  s m o  u  p o t p u n o s t i  z d r a v i .
N a v e d e n i  s i m p t o m i  u k a z u j u  n a  n a r u š e n o  m e n t a l n o  z d r a v l j e
i  z a h t i j e v a j u  d o d a t n o  u s m j e r a v a n j e  i  r a d  n a  n j e m u .

b ) M e n t a l n o  z d r a v l j e ,  k a o  i  f i z i č k o ,  d i o  j e  u k u p n o g  z d r a v l j a
p o j e d i n c a .  M e n t a l n o  i  f i z i č k o  z d r a v l j e  u  m e đ u s o b n o m  s u
o d n o s u  t e  s e  n e r i j e t k o  d o g a đ a  d a  n a r u š a v a n j e  j e d n o g  o d
n j i h  u t j e č e  n a  s m a n j e n j e  ( n a r u š a v a n j e )  d r u g o g a .
P r i m j e r i c e ,  m o ž e  s e  d o g o d i t i  d a  a k o  d u l j e  v r i j e m e
o s j e ć a m o  b e z v o l j n o s t  i l i  z a b r i n u t o s t ,  p a r a l e l n o
z a m j e ć u j e m o  k a k o  n a m  s e  s m a n j u j e  b r o j  s a t i  s n a  i l i  p a k
o p a d a  k v a l i t e t a  s n a  ( p o t e š k o ć e  u s n i v a n j a ,  č e š ć a  b u đ e n j a ) ,
u s l i j e d  č e g a  o s j e ć a m o  i  f i z i č k u  i s c r p l j e n o s t .

c ) D o b r o  m e n t a l n o  z d r a v l j e  z n a č i  d a  s e  u s p j e š n o  n o s i m o  s a
s v a k o d n e v n i m  n e u g o d n i m  i  s t r e s n i m  s i t u a c i j a m a  i  d a ,
u n a t o č  n j i m a ,  d o b r o  f u n k c i o n i r a m o .  P o s t o j i  v e l i k  b r o j
s t r a t e g i j a  k o j i m a  m o ž e m o  u n a p r e đ i v a t i  s v o j e  m e n t a l n o
z d r a v l j e  ( P o g l e d a t i  d a l j e  u  b r o š u r i ) .  U v a ž a v a j u ć i
i n d i v i d u a l n e  r a z l i k e  s v a k o g a  o d  n a s ,  o d  b r o j n i h  d o s t u p n i h
s t r a t e g i j a  v a ž n o  j e  p r o n a ć i  o n e  k o j e  s u  n a m a  d j e l o t v o r n e  i
k o j e  n a m  p o m a ž u  u  r e d u k c i j i  s t r e s a .
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Odgovori

d ) I a k o  b i s m o  s v i  v o l j e l i  v e ć i n u  v r e m e n a  ( a k o  n e  i
k o n s t a n t n o )  o s j e ć a t i  s r e ć u  i  z a d o v o l j s t v o ,  v a ž n o  j e
n a g l a s i t i  k a k o  s u  t u g a  i  b e z v o l j n o s t  t a k o đ e r  e m o c i j e  k o j e
s v i  p o n e k a d  o s j e ć a m o .  O n e  p r e d s t a v l j a j u  u o b i č a j e n u
r e a k c i j u  n a  n e k e  s i t u a c i j e  ( n p r .  k a d  i z g u b i m o  n e k o g a ,
r a z u m l j i v o  j e  d a  s m o  t u ž n i  i  b e z v o l j n i ) ,  n o  p r o b l e m  m o ž e
n a s t a t i  o n d a  k a d a  o v i ,  z a  n a s  n e u g o d n i  o s j e ć a j i ,  p o t r a j u
d u l j e  v r i j e m e  i  o m e t a j u  n a s  u  s v a k o d n e v n o m
f u n k c i o n i r a n j u .

e ) Č a k  i  m l a đ a  d j e c a  m o g u  p o k a z i v a t i  z n a k o v e  n a r u š e n o g
m e n t a l n o g  z d r a v l j a .  P o l o v i n a  s v i h  p o r e m e ć a j a  m e n t a l n o g
z d r a v l j a  p r v i  s e  p u t  p o j a v l j u j e  p r i j e  1 4 .  g o d i n e  ž i v o t a ,  a
t r i  č e t v r t i n e  z a p o č i n j e  p r i j e  d o b i  o d  2 4  g o d i n e .  N a ž a l o s t ,
m a n j e  o d  2 0 %  d j e c e  i  a d o l e s c e n a t a  s  d i j a g n o s t i c i r a n i m
p r o b l e m i m a  m e n t a l n o g  z d r a v l j a  d o b i j e  t r e t m a n  u  v r e m e n u
k a d a  i m  j e  o n  p o t r e b a n .

f ) I a k o  d j e c a  r a z v i j a j u  m e h a n i z m e  z a  n o š e n j e  s a  s t r e s o m ,
p o s t o j e  s i t u a c i j e  u  k o j i m a  i m  s e  č i n i  k a k o  s u  i m  n j i h o v i
a k t u a l n i  p r o b l e m i  p r e t e š k i  i l i  i h  j e  p r e v i š e  i  n e  z n a j u  s e
n o s i t i  s  n j i m a .  N j e g u j u ć i  a u t o r i t a t i v n i  r o d i t e l j s k i  s t i l  k o j i
d j e t e t u  p r u ž a  j a s n u  s t r u k t u r u  i  g r a n i c e ,  a  u j e d n o  i  t o p l i n u
i  n j e ž n o s t  t e  r a z v i j a j u ć i  o d n o s  s  d j e t e t o m ,  d j e t e t u  š a l j e m o
p o r u k u  d a  s m o  o v d j e  z a  n j e g a  k a d a  n a s  t r e b a .  Č i n j e n i c a  d a
z n a m o  d a  u  s v o j i m  b l i ž n j i m a  o s t v a r u j e m o  p o d r š k u  m o ž e
n a m  o l a k š a t i  n o š e n j e  s a  s v a k o d n e v n i m  s t r e s o r i m a .
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M e n t a l n o  z d r a v l j e  p r e m a  S v j e t s k o j  z d r a v s t v e n o j
o r g a n i z a c i j i  d e f i n i r a n o  j e  k a o  s t a n j e  d o b r o b i t i  u  k o j e m
p o j e d i n a c  o s t v a r u j e  s v o j e  p o t e n c i j a l e ,  mo ž e  s e  n o s i t i  s
n o r m a l n i m  ž i v o t n i m  s t r e s o v i m a ,  mo ž e  r a d i t i
p r o d u k t i v n o  i  p l o d n o  t e  j e  s p o s o b a n ( n a )  p r i d o n o s i t i
s v o j o j  z a j e d n i c i .

P r e m a  t o m e ,  b i t i  m e n t a l n o  z d r a v  o z n a č a v a  t o  d a  s e
u s p j e š n o  mo ž em o  n o s i t i  s a  s v a k o d n e v n i m  n e u g o d n i m  i
s t r e s n i m  s i t u a c i j a m a .  T a k v e  s u  s i t u a c i j e  d i o  ž i v o t a
s v a k o g  p o j e d i n c a  i  s a  s o b om  mo g u  d o n i j e t i  r a z n e
n e u g o d n e  e m o c i j e .  M e đ u t i m ,  o s o b e  s  d o b r i m / o č u v a n i m
m e n t a l n i m  z d r a v l j e m  i m a j u  r a z v i j e n e  n a č i n e
s u o č a v a n j a  s a  z a h t j e v n i m  s i t u a c i j a m a  t e  s e  n a k o n
s t r e s n i h  s i t u a c i j a  l a k š e  i  b r ž e  v r a t e  u  r a v n o t e ž u .

Kada je nasě fizicǩo zdravlje narusěno, prepoznajemo
kako je vrijeme potrazǐti lijecňicǩu pomoc.́ 

A sťo je s nasǐm mentalnim zdravljem? 
S�to cǐnimo kada se ne osjecámo dobro?
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Z n a k o v e  n a r u š e n o g  m e n t a l n o g  z d r a v l j a  k o d  d j e c e
r o d i t e l j i m a  n i j e  u v i j e k  l a k o  p r e p o z n a t i  j e r  j e  i  u o b i č a j e n i
r a z v o j  d j e t e t a  p r o c e s  k o j i  u k l j u č u j e  p r o m j e n e .  D a k l e ,  d i j e t e
s e  r a z v o j e m  m i j e n j a ,  m i j e n j a  s e  n j e g o v  n a č i n  r a z m i š l j a n j a ,

p o n a š a n j a ,  a l i  i  o s j e ć a j i .  D o d a t n o ,  s i m p t o m i  k o j i  u k a z u j u  n a
n a r u š e n o  m e n t a l n o  z d r a v l j e  r a z l i k u j u  s e  o v i s n o  o  d o b i
d j e t e t a ,  a l i  i  d j e c a  t e ž e  v e r b a l i z i r a j u  k a k o  s e  o s j e ć a j u  i l i
z a š t o  s e  p o n a š a j u  n a  o d r e đ e n i  n a č i n .

U  d a n a š n j e  s m o  v r i j e m e  s v j e s n i  k a k o  s e  t r e b a m o  b r i n u t i  o
s v o j e m  f i z i č k o m  z d r a v l j u  t e  s e  s v e  v i š e  p r o m i č e  v a ž n o s t
z d r a v e  i  u r a v n o t e ž e n e  p r e h r a n e ,  k a o  i  f i z i č k e  a k t i v n o s t i  k a o
n a č i n a  b r i g e  o  s e b i  i  s v o m  f i z i č k o m  z d r a v l j u .  A  š t o  j e  s
m e n t a l n i m  z d r a v l j e m ?

D j e c a  mo g u ,  k a o  i  o d r a s l i ,  r a z v i t i  p r o b l e m e
m e n t a l n o g  z d r a v l j a ,  a l i  s e  s i m p t o m i  mo g u
r a z l i k o v a t i .  S a z n a j t e  n a  š t o  o b r a t i t i  p a ž n j u  i  k a d a
p o t r a ž i t i  p om o ć .

Problemi mentalnog zdravlja kod djece:

Prepoznajte znakove

P r o b l e m i  m e n t a l n o g  z d r a v l j a  k o d  d j e c e
m a n i f e s t i r a j u  s e  k a o  o d s t u p a n j a  u
r a z v i j a n j u  d o b n o  p r i m j e r e n o g  r a z m i š l j a n j a ,

p o n a š a n j a ,  s o c i j a l n i h  v j e š t i n a  i l i  r e g u l a c i j e
e m o c i j a .

 

N a v e d e n e  p o t e š k o ć e  n a r u š a v a j u
s p o s o b n o s t  p r i m j e r e n o g  f u n k c i o n i r a n j a
d j e t e t a  k o d  k u ć e ,  u  š k o l i  i l i  u  d r u g i m
s o c i j a l n i m  s i t u a c i j a m a .
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P r e v e n c i j a  i  r a n o  d j e l o v a n j e  k l j u č n i  s u  f a k t o r i  u
o p o r a v k u .

Problemi mentalnog zdravlja kod djece:

Prepoznajte znakove

K a k o  b i s m o  n a p r a v i l i  u s p o r e d b u  f i z i č k o g  i  m e n t a l n o g
z d r a v l j a ,  mo g l i  b i s m o  s e  z a p i t a t i  s l j e d e ć e :  Š t o  b i s t e
u č i n i l i  d a  d i j e t e  i m a  s l o m l j e n u  r u k u ? .  B i s t e  l i  m u  r e k l i  d a
n a s t a v i  d a l j e  i  i g n o r i r a  b o l  i l i  b i s t e  z a t r a ž i l i  l i j e č n i č k u
p o m o ć  u  s a n a c i j i  p r o b l e m a ?  S l i č n o  j e  i  s  e m o c i o n a l n i m ,

s o c i j a l n i m  i  p o n a š a j n i m  t e š k o ć a m a  d j e t e t a .

P o n e k a d  s e  r o d i t e l j i m a  č i n i  d a  s u  o d r e đ e n e  p r o m j e n e  k o d
d j e t e t a  n e š t o  š t o  ć e  " p r o ć i  s a m o  o d  s e b e “ .  I  z a i s t a ,  k o d
d j e c e  s e  r a z v o j n o  p o j a v l j u j u  o d r e đ e n a  p o n a š a n j a  k o j a
o d r a s t a n j e m  j e n j a v a j u .  P r i m j e r i c e ,  d j e c a  p r o ž i v l j a v a j u
o d r e đ e n e  r a z v o j n o  p r i m j e r e n e  s t r a h o v e  k o j i  u z
p r i m j e r e n u  p o d r š k u  o k o l i n e  p r o đ u .

M e đ u t i m ,  p o n e k a d  s e  k o d  d j e c e  p o j a v l j u j u  o d r e đ e n e
p o t e š k o ć e  k o j e  n e  o č e k u j e m o  k o d  s v e  d j e c e .  N o š e n j e  s
n j i m a  i  r o d i t e l j i m a  mo ž e  b i t i  i z a z o v n o  t e  s u  i  n j i m a
p o t r e b n i  p om o ć ,  s a v j e t  i  p o d r š k a .  Mo ž em o  v j e r o v a t i  k a k o
s e  d j e c a  s  o d r e đ e n i m  p r o b l e m i m a  m e n t a l n o g  z d r a v l j a
m o g u  n o s i t i  s a m a .  A k o  b i s m o  t o  p o v e z a l i  s  f i z i č k i m
z d r a v l j e m  i  v r a t i l i  s e  n a  p r e t h o d n i  p r i m j e r  s l o m l j e n e  r u k e ,

v j e r o j a t n o  j e  d a  b i  v r e m e n om  r u k a  s a m a  z a c i j e l i l a .

M e đ u t i m ,  mo g l i  b i s m o  p r e t p o s t a v i t i  d a  b i  p r o c e s  b i o
b o l a n ,  a  u p i t n o  j e  b i  l i  z a r a s l a  n a  a d e k v a t a n  n a č i n  t e  b i  l i
i  d a l j e  b i l a  f u n k c i o n a l n a  k a o  p r i j e .
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P r i j e  s a m o g  d e f i n i r a n j a  p r o m j e n a  k o j e  n a s t u p a j u ,  v a ž n o  j e
r a z l u č i t i  t e r m i n e  k o j i m a  s m o  s t a l n o  i z l o ž e n i  i  k o j i  n am  s e  č i n e
i s t o v j e t n i m a ,  a l i  s e  o d n o s e  n a  r a z l i č i t e  a s p e k t e  –  p u b e r t e t  i
a d o l e s c e n c i j a .  P o j a m  p u b e r t e t  o z n a č a v a  b i o l o š k e  ( a n a t o m s k e  i
f i z i o l o š k e )  p r o m j e n e  k o j e  s e  j a v l j a j u  n a  p o č e t k u  d r u g o g  d e s e t l j e ć a
l j u d s k o g  ž i v o t a .  D o b n i  p o č e t a k  i  n j e z i n o  t r a j a n j e  v a r i r a j u  o d  o s o b e
d o  o s o b e ,  š t o  o v i s i  o  b r o j n i m  f a k t o r i m a  ( g e n e t s k i m
p r e d i s p o z i c i j a m a ,  s o c i o e k o n om s k i m  u v j e t i m a ,  n a č i n u  p r e h r a n e ) .

A d o l e s c e n c i j a ,  s  d r u g e  p a k  s t r a n e ,  v e ž e  s e  u z  p s i h i č k e  p r o m j e n e
k o j e  p r a t e  t j e l e s n i  r a z v o j  u  r a z d o b l j u  p u b e r t e t a .  Z a p o č i n j e  s
p o č e t k o m  p u b e r t e t a ,  o d n o s n o  b i o l o š k i m  p r o m j e n am a .  U  o v om e
r a z d o b l j u  a d o l e s c e n t i  t r e b a j u  u s v o j i t i  b r o j n e  r a z v o j n e  z a d a t k e  i
s a s v i m  j e  o č e k i v a n o  d a  s u  i  r o d i t e l j i ,  p o p u t  a d o l e s c e n a t a ,  z b u n j e n i
o n i m e  š t o  s e  d o g a đ a .  

Č e s t o  g o v o r i m o  o  t o m e  k o l i k o  s u  d a n a š n j i m  g e n e r a c i j a m a
i n f o r m a c i j e  d o s t u p n i j e  u  u s p o r e d b i  s  g e n e r a c i j a m a  k o j e  s u  i m
p r e t h o d i l e ,  a l i  t o  n e  z n a č i  d a  s u  i  e m o c i o n a l n o  z r e l i j a  i  d a  i m
p o d r š k a  n i j e  p o t r e b n a .

A d o l e s c e n t  m i j e n j a  s v o j  o d n o s  o d  p o t p u n o g  s u p r o t s t a v l j a n j a
r o d i t e l j s k i m  s t a v o v i m a  i  s u s t a v i m a  v r i j e d n o s t i  d o  p o t r e b e  z a
n j e ž n o š ć u  i  z a š t i t o m .  R o d i t e l j i  a d o l e s c e n t a  s v a k o d n e v n o  mo r a j u
p r e i s p i t i v a t i  s v o j  o d n o s  p r e m a  n j i m a ,  š t o  z a p r a v o  z n a č i  d a  j e
p o t r e b n o  o b r a t i t i  p a ž n j u  i  n a  s v o j e  p o n a š a n j e ,  k a o  i  n a  p o n a š a n j e
s v o j e  d j e c e  a d o l e s c e n a t a .  

O n o  š t o  r o d i t e l j i m a  mo ž e  p om o ć i  d a  b o l j e  s h v a t e  s v o g  a d o l e s c e n t a
j e s t  d a  s e  p r i s j e t e  s e b e  u  t o m  r a z d o b l j u  i  p r o m j e n a  k r o z  k o j e  s u
p r o l a z i l i .  K a k o  s t e  r a z m i š l j a l i  t a d a ?  K a k o  s t e  s e  o d n o s i l i  p r e m a
s v o j o j  o k o l i n i ?  

N a v e d e n o  ć e  V am  om o g u ć i t i  d a  b u d e t e  b l i ž e  s v o m  a d o l e s c e n t u  j e r ,

i a k o  s e  d o i m a j u  v e l i k i m a  i  o d r a s l i m a ,  o n i  t r e b a j u  z a š t i t u  i  p o d r š k u
s v o j e  o b i t e l j i .

K a d a  g o v o r i m o  o  d j e c i  k o j a  p o h a đ a j u  7 .  i  8 .  r a z r e d e ,  z n am o  k a k o  s u
t a d a  v e ć  d u b o k o  z a k o r a č i l i  u  p u b e r t e t ,  š t o  n o s i  d o d a t n e  p r o m j e n e  u

d o t a d a š n j e m  f u n k c i o n i r a n j u .  

Š t o  j e  r a z v o j n o  o č e k i v a n o  u  t o m e  r a z d o b l j u ?

Uobičajene promjene tijekom razvoja djeteta
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V e ć  u  r a z d o b l j u  r a n e  a d o l e s c e n c i j e  d j e c a  d o ž i v l j a v a j u
b r o j n e  p r o m j e n e  u  f i z i č k o m  i z g l e d u  i  t j e l e s n o m
f u n k c i o n i r a n j u .  K a k o  s e  i z g l e d  p o j e d i n i h  d i j e l o v a  t i j e l a
i l i  i z g l e d  u  c i j e l o s t i  p o n e k a d  u  k r a t k o m  v r e m e n u
z n a č a j n o  p r o m i j e n e ,  n i j e  n e o č e k i v a n o  d a  f i z i č k i  i z g l e d
p o s t a j e  o s n o v n a  p r e o k u p a c i j a  m l a d e  o s o b e .  

S v e  t e  p r o m j e n e  u t j e č u  n a  t j e l e s n o  s a m o p o i m a n j e  t e
s e  a d o l e s c e n t i  č e s t o  n a đ u  p r e d  p r o b l e m om  k a k o  t e
n a g l e  p r o m j e n e  u k l o p i t i  u  p o s t o j e ć u  s l i k u  o  s e b i .

K a k o  i m a j u  v i z i j u  ž e l j e n o g  t j e l e s n o g  i z g l e d a ,

n e r i j e t k o  s e  d o g o d i  d a  p r o m j e n e  k o j e  n a s t u p a j u  n i s u
u  s k l a d u  s a  ž e l j e n i m  t e  a d o l e s c e n t i  p o s t a j u  v r l o
o s j e t l j i v i  n a  s v o j e  " t j e l e s n o  j a " .  U  t o m e  r a z d o b l j u
f o r m i r a j u  s e  p o z i t i v n i  i l i  n e g a t i v n i  s t a v o v i  p r e m a
s v om e  t i j e l u ,  p r i  č e m u  s e  p o k a z a l o  k a k o  s u  d j e v o j k e
o p ć e n i t o  ma n j e  z a d o v o l j n e  s v o j i m  t i j e l o m  u  o d n o s u
n a  m l a d i ć e .  P o s e b n o  n e g a t i v n a  s l i k a  v l a s t i t a  t i j e l a
p r i s u t n a  j e  k o d  m l a đ i h  a d o l e s c e n t i c a .  S l i k a  o  s e b i
p o v e z a n a  j e  s  o s j e ć a j e m  s a m o p o š t o v a n j a  i  mo ž e  b i t i
u z r o k  a d o l e s c e n t s k e  k r i z e .  

Uobičajene promjene tijekom razvoja djeteta

Fizički rast i razvoj

P o t p o r a  b l i ž n j i h  z n a č a j a n  j e  f a k t o r  u
f o r m i r a n j u  o s j e ć a j a  s a m o p o š t o v a n j a .
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F i z i č k i  i z g l e d  p o s t a j e

p r e o k u p a c i j a  u  r a z d o b l j u

a d o l e s c e n c i j e .



Č e s t o  s e  u  r a z d o b l j u  a d o l e s c e n c i j e  u  f o k u s  s t a v l j a j u
b i o l o š k e  i  s o c i j a l n e  p r o m j e n e  k o j e  s u  o č i t e ,  a l i  j e
p o t r e b n o  n a g l a s i t i  k a k o  d o l a z i  i  d o  z n a č a j n i h
p r o m j e n a  u  n a č i n u  m i š l j e n j a  a d o l e s c e n a t a .

M i š l j e n j e  a d o l e s c e n a t a  p o s t a j e  s v e  s l i č n i j e  n a č i n u
m i š l j e n j a  o d r a s l e  o s o b e ,  p o č i n j u  r a z m i š l j a t i
a p s t r a k t n o ,  t e  s v e  č e š ć e  r a z m i š l j a j u  u  t e r m i n i m a
b u d u ć n o s t i  i  p o s t a j u  z a o k u p l j e n i  s v o j o m  b u d u ć n o š ć u
i  p l a n o v i m a .  S a d a  i m a j u  mo g u ć n o s t  z a m i s l i t i
o d r e đ e n e  s i t u a c i j e ,  k a o  i  t r a ž i t i  r j e š e n j a .  S v o j e
p l a n o v e  r a z m a t r a j u ,  p r o c j e n j u j u  i  u s p o r e đ u j u  i s h o d e
r a z l i č i t i h  mo g u ć n o s t i .  O v e  s u  p r o m j e n e  v a ž n e  r a d i
p r e u z i m a n j a  u l o g e  o d r a s l e  o s o b e ,  k a o  i
o d g o v o r n o s t i .  

K a k o  p o č i n j u  r a z m i š l j a t i  o  s v i j e t u
o d r a s l i h ,  z a m i š l j a j u  i  k a k o  b i  t r e b a o
i z g l e d a t i  " i d e a l n i  s v i j e t " .  Z b o g  r a s k o r a k a
i z m e đ u  r e a l n o g  i  i d e a l n o g  mo g u  p o s t a t i
s u v i š e  k r i t i č n i  p r e m a  o d r a s l i m a  i
n a s t o j a t i  m i j e n j a t i  s v i j e t .  

K a k o  s u  k r i t i č n i  p r e m a  s v i j e t u  t a k o
p o s t a j u  k r i t i č n i  i  p r e m a  r o d i t e l j s k o m
s v i j e t u ,  z b o g  č e g a  d o l a z i  i  d o  s u k o b a
a d o l e s c e n a t a  s  r o d i t e l j i m a  i  o k o l i n o m .

S v j e s n i  s u  n o v o n a s t a l i h  s p o s o b n o s t i  i
č e š ć e  s l u š a j u  s e b e  n e g o  d r u g e .  S e b e
d o ž i v l j a v a j u  k a o  j e d i n s t v e n u  o s o b u ,  k o j a
p r o ž i v l j a v a  n e š t o  š t o  n i t k o  d r u g i  n e  mo ž e
r a z u m j e t i  ( J e s t e  l i  n e š t o  s l i č n o  č u l i  i  o d
s v o g a  d j e t e t a ? ) .

Uobičajene promjene tijekom razvoja djeteta

Kognitivni razvoj
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K a k o  t e k  u  o v om  r a z d o b l j u  mo g u  u z e t i  u  o b z i r  m i š l j e n j a
d r u g i h ,  d o g a đ a  s e  d a  p o s t a j u  p r e o k u p i r a n i  t i m e  k a k o  i h
d r u g i  l j u d i  v i d e  i  m i s l e  d a  s u  s t a l n o  u  s r e d i š t u  p a ž n j e  s v i h
o s t a l i h –  t z v .  a d o l e s c e n t s k i  e g o c e n t r i z a m .  

N a s t a v n o  n a  n a v e d e n o ,  u v j e r e n i  s u  d a  i h  d r u g i  s t a l n o
p r o c j e n j u j u  i  d a  s u  p r e o k u p i r a n i  n j i m a  –  z a m i š l j e n a  p u b l i k a .

D r u g o  o b i l j e ž j e  e g o c e n t r i z m a ,  a  s p o m e n u t o  j e  u  p o g l a v l j u
k o g n i t i v n o g  r a z v o j a ,  o d n o s i  s e  n a  d o ž i v l j a j  d a  s u  n j i h o v i
o s j e ć a j i  a u t e n t i č n o  i s k u s t v o  k a k v o  n e m a  n i t k o  d r u g i ,  š t o  s e
n a z i v a  o s o b n i  m i t .  Z b o g  n a v e d e n o g  č e s t o  g u b e  o s j e ć a j  d a  s e
n j i m a  n e š t o  l o š e  mo ž e  d o g o d i t i  ( " T o  s e  d o g a đ a  d r u g i m a ,  a  n e
m e n i  j e r  s a m  j a  j e d i n s t v e n " ) ,  š t o  mo ž e  d o v e s t i  d o  t o g a  d a
u l a z e  u  r a z n a  r i z i č n a  p o n a š a n j a  b e z  r a z m a t r a n j a  mo g u ć i h
p o s l j e d i c a .

Kako mogu prepoznati narušeno mentalno

zdravlje?

D j e c a  s e ,  k a o  i  o d r a s l i ,  m e đ u s o b n o  r a z l i k u j u .  R o d i t e l j  k a o
o s o b a  k o j a  p r o v o d i  n a j v i š e  v r e m e n a  s  d j e t e t o m  mo ž e
p r e p o z n a t i  k a d a  d j e t e t o v  n a č i n  r a z m i š l j a n j a ,  o s j e ć a j i  i l i
p o n a š a n j e  o d s t u p a j u  o d  n j e g o v a  u o b i č a j e n o g  o b r a s c a .  

K a o  š t o  j e  v e ć  r a n i j e  n a p om e n u t o ,  n a r u š e n o  m e n t a l n o
z d r a v l j e  mo ž e  d o v e s t i  i  d o  p r o m j e n a  u  f i z i č k o m
f u n k c i o n i r a n j u ,  n a  š t o  j e d n a k o  t a k o  t r e b a  o b r a t i t i
p o z o r n o s t .  P r o m j e n e  k o d  d j e t e t a  t r e b a  p r a t i t i  u  r a z l i č i t i m
s r e d i n a m a  u  k o j i m a  d i j e t e  p r o v o d i  v r i j e m e  –  u  o b i t e l j i  ( k o d
k u ć e ) ,  u  š k o l i  i  u  s o c i j a l n o j  o k o l i n i  ( v r š n j a c i ) .

Uobičajene promjene tijekom razvoja djeteta

Socijalni razvoj
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D o l j e  s u  n a v e d e n i  o d r e đ e n i  z n a k o v i  n a  č i j u  p o j a v u  t r e b a
o b r a t i t i  p a ž n j u .

Kako mogu prepoznati narušeno mentalno

zdravlje?

M I S L I

u č e s t a l e  n e g a t i v n e  m i s l i
n e g a t i v n e  m i s l i  o  s e b i  i l i  p a k  p r e v l a d a v a j u ć i  o s j e ć a j i
k r i v n j e  z a  s t v a r i  k o j e  s u  i z v a n  k o n t r o l e
p o t e š k o ć e  u  u s m j e r a v a n j u  p a ž n j e .

O S J E Ć A J I

u č e s t a l i  o s j e ć a j i  t u g e ,  z a b r i n u t o s t i ,  k r i v n j e ,  s t r a h a  i l i
l j u t n j e
o s j e ć a j i  b e z n a d n o s t i ,  u s a m l j e n o s t i  i l i  o d b a c i v a n j a .

PONA ŠAN J E

č e š ć a  i z o l a c i j a  o d  d r u g i h
s m a n j e n j e  i n t e r e s a  z a  a k t i v n o s t i  u  k o j i m a  i n a č e  u ž i v a
p r e t j e r a n a  r e a k c i j a  i l i  i s p a d i  b i j e s a  i l i  p l a č a  i  n a  ma n j e
d o g a đ a j e  k o j i  i n a č e  n e  b i  i z a z v a l i  t a k v u  b u r n u  r e a k c i j u
g u b i t a k  e n e r g i j e ,  d i j e t e  j e  z n a t n o  t i š e  n e g o  o b i č n o
p o t e š k o ć e  s a  s p a v a n j e m
č e s t o  d n e v n o  l u t a n j e  m i s l i m a  ( s a n j a r e n j e )

p o t e š k o ć e  u  o d n o s i m a  s  v r š n j a c i m a  ( t e š k o ć e
u s p o s t a v l j a n j a  o d n o s a  i l i  z a d r ž a v a n j a  p r i j a t e l j s t a v a )

p r o m j e n e  v e z a n e  z a  i z v e d b u  u  š k o l i  ( z n a č a j n i j a  p r o m j e n a
u  š k o l s k o m  u s p j e h u ) .

T J E L E S N E  P ROM J E N E

č e s t e  g l a v o b o l j e ,  b o l  u  t r b u h u
n e d o s t a t a k  e n e r g i j e ,  um o r  v e l i k i  d i o  v r e m e n a
p r o b l e m i  h r a n j e n j a  i  s p a v a n j a .
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S  o b z i r o m  n a  t o  d a  d j e c a  n a j v e ć i  d i o  d a n a  i p a k  p r o v o d e  k o d
k u ć e ,  o d n o s i  k o j i  s u  k r e i r a n i  u  n e p o s r e d n om  o k r u ž e n j u ,

j e d n a k o  k a o  i  d i n a m i k a  c i j e l e  o b i t e l j i ,  i z r a v n o  u t j e č u  n a
d j e t e t o v o  m e n t a l n o  z d r a v l j e .  S t o g a  k a d a  g o v o r i m o  o
m e n t a l n o m  z d r a v l j u  d j e c e ,  n e i z o s t a v n o  j e  s p o m e n u t i  r o d i t e l j a
t e  o b r a t i t i  p o z o r n o s t  n a  n j e g o v e  o s j e ć a j e ,  m i s l i  t e  r a z v i j e n e
s t r a t e g i j a  s u o č a v a n j a  s  n e u g o d n i m  ž i v o t n i m  s i t u a c i j a m a .

R o d i t e l j i ,  b a š  k a o  i  s v i  o d r a s l i  l j u d i ,  s v a k o d n e v n o  p r o l a z e  k r o z
r a z l i č i t e  s i t u a c i j e  o b o j e n e  r a z l i č i t i m  e m o c i j a m a .  O d r a s l e
o s o b e ,  b e z  o b z i r a  n a  s v o j e  i s k u s t v o  i  s p o z n a j e ,  p o n e k a d  n i s u
s v j e s n e  s v o g  e m o c i o n a l n o g  s t a n j a  t e ,  a k o  i m  s e  n e k e  s i t u a c i j e
č e š ć e  j a v l j a j u ,  o d r e đ e n a  e m o c i o n a l n a  s t a n j a  p o s t a j u  i m  č e s t a  i
s a m i m  t i m e  " n o r m a l n a " .   T a k v a  e m o c i o n a l n a  s t a n j a  mo g u  b i t i
u g o d n a  i  n e u g o d n a  z a  o r g a n i z a m ,  n o  s  v r e m e n om  i h  o d r a s l i
p r i h v a ć a j u  k a o  s t a n j a  k o j a  j e d n o s t a v n o  j e s u  t e  n e  r a z m i š l j a j u  o
t o m e  k a k o  o n a  u t j e č u  n a  n j i h o v o  m e n t a l n o  z d r a v l j e .  

A k o  s m o ,  n a  p r i m j e r ,  n a v i k l i  č e s t o  b i t i  i z l o ž e n i  s v a đ i  i
p r e p i r k a m a ,  e m o c i j a  k o j u  t a k v a  s i t u a c i j a  n o s i  ( l j u t n j a ,  b i j e s ,

t u g a ,  u z b u đ e n o s t )  n e k om e  mo ž e  b i t i  d i o  s v a k o d n e v i c e ,  d o k
d r u g om e  t a k v o  i s k u s t v o  i  p o j a v a  t a k v e  e m o c i j e  o z n a č a v a
u z b u n u  t e  u  p o t p u n o s t i  b l o k i r a  n o r m a l n o  f u n k c i o n i r a n j e .  

I  u g o d n e  i  n e u g o d n e  e m o c i j e  d i o  s u  n a š e g  ž i v o t a .  I a k o  i h  č e s t o
o z n a č a v am o  k a o  p o z i t i v n e  i  n e g a t i v n e ,  z a p r a v o  s u  o b j e  s k u p i n e
e m o c i j a  p r i r o d n e  i  n e i z b j e ž n e  z a  f u n k c i o n i r a n j e  s v a k o g a  o d
n a s .  P r o b l e m  n a s t a j e  a k o  s m o  n e k o j  o d  n e u g o d n i h  e m o c i j a
u č e s t a l o  i z l o ž e n i  b e z  p r i k l a d n o g  m e h a n i z m a  s u o č a v a n j a  i l i  a k o
t i h  e m o c i j a  n i s m o  n i t i  s v j e s n i .

N a š e  n e s v j e s n e  e m o c i j e ,  a k o  s u  p r e t e ž i t o  n e u g o d n e ,  mo g u
p o s l j e d i č n o  r e z u l t i r a t i  ma n j k o m  e n e r g i j e ,  l o š i j i m
f u n k c i o n i r a n j e m ,  t e ž i m  i s p u n j a v a n j e m  o b v e z a ,  r a z d r a ž l j i v o š ć u
i  s l i č n o .  P r e p o z n a v a n j e m  i  d e f i n i r a n j e m  o n o g a  š t o  n a j č e š ć e
o s j e ć a m o  mo ž em o  d o b i t i  j a s n i j e  i n f o r m a c i j e  o  t o m e  j e  l i  d o š l o
v r i j e m e  z a  p r o m j e n u  u  n e k o j  d om e n i  n a š e g  ž i v o t a  p o p u t
p o n a š a n j a ,  n a š i h  n a v i k a ,  o k o l i n e  i t d .

Mentalno zdravlje u kontekstu roditeljstva
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P r i s j e t i t e  s e  j e d n e  i l i  v i š e  s i t u a c i j a  u  k o j i m a  s t e  s e  o s j e ć a l i  l o š e
( o n e  mo g u  u k l j u č i v a t i  o d n o s e  s  V a š i m  u k u ć a n i m a ,  s i t u a c i j e  n a
p o s l u ,  s  p r i j a t e l j i m a  i  s l i č n o )  t e  s e  p o k u š a j t e  p r i s j e t i t i  m i s l i
k o j e  s u  V am  t a d a  p r o l a z i l e  k r o z  g l a v u .  Z a p i t a j t e  s e  š t o
n a j č e š ć e  o s j e ć a t e  u  t a k v i m  s i t u a c i j a m a  t e  mo ž e t e  l i  t e  e m o c i j e
p o v e z a t i  s  n e k i m  t j e l e s n i m  o s j e t o m  ( n p r .  s t e z a n j e  u  ž e l u c u ,

p r i t i s a k  n a  p r s i m a  i  s l . )

K a k o  d o ž i v l j e n o  o s j e ć am o  u  t i j e l u ,  k a k o  o  t o m e  r a z m i š l j a m o ,

k a k o  t o  p o n a š a n j e m  p o k a z u j e m o ?

Mentalno zdravlje u kontekstu roditeljstva

Vježba

RODITELJ PONA ŠAN J E M I S L I O S J E Ć A J I S E N Z A C I J E
 U  T I J E L U

1 .

2 .
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D j e c a ,  b a š  k a o  i  o d r a s l i ,  s v a k o d n e v n o  p r o l a z e  k r o z  r a z l i č i t e
s i t u a c i j e  t e  o v i s n o  o  k a r a k t e r n i m  o s o b i n a m a ,  t e m p e r a m e n t u
i  e m o c i j i  k o j u  o s j e t e  u  n e k om  t r e n u t k u ,  k r e i r a j u  m i š l j e n j e  o
s e b i  i  s v i j e t u .

Z a  r a z l i k u  o d  o d r a s l i h  l j u d i  k o j i  s v o j  p o g l e d  n a  n e k i  d o g a đ a j
m o g u  p o t k r i j e p i t i  č i n j e n i c a m a  k o j e  z n a j u  o  s v i j e t u ,  d j e c a
u g l a v n o m  p o v j e r u j u  u  o n o  š t o  n a j č e š ć e  o s j e ć a j u .  N a  p r i m j e r ,

o d r a s l a  o s o b a  u  n e k o j  k o n f l i k t n o j  s i t u a c i j i ,  n a  t e m e l j u
v l a s t i t a  i s k u s t v a  mo ž e  d o n i j e t i  z a k l j u č a k  d a  n e š t o  i  n i j e  t a k o
v a ž n o  z a  n j u  t e  s e  n a  t a j  n a č i n   e m o c i o n a l n o  o d v o j i t i  o d
s i t u a c i j e ,  d o k  k o d  d j e c e  p r o c e s  u č e n j a  t o g a  k a k o  s e
e m o c i o n a l n o  o d v o j i t i  o d  s i t u a c i j e  t r a j e  č a k  i  n a k o n  n j i h o v e
1 8 .  g o d i n e .  D i j e l o v i  mo z g a  z a d u ž e n i  z a  o b r a d u  i n f o r m a c i j a  i
e m o c i o n a l n o  p r o c e s i r a n j e  n a j d u ž e  s e  r a z v i j a j u .  I a k o  s e  

 d o n e d a v n o  s m a t r a l o  k a k o  s e  o s n o v n a  s t r u k t u r a  mo z g a
r a z v i j a  o k o  t r e ć e  g o d i n e  ž i v o t a  t e  d a  j e  mo z a k  u  p o t p u n o s t i
r a z v i j e n  d o  1 0 .  i l i  1 2 .  g o d i n e  ž i v o t a ,  i s t r a ž i v a n j a  u k a z u j u  n a
t o  d a  j e  mo z a k  u  a d o l e s c e n t n o j  d o b i  j o š  u v i j e k  i t e k a k o  u  f a z i
r a z v o j a ,  k o j a  s e  n a s t a v l j a  s v e  d o  2 5 .  g o d i n e .

Z a t o  k o d  d j e c e  p o s t o j i  n e s v j e s n a  n am j e r a  d a  s v a k u
i n t e n z i v n i j u  e m o c i j u  p o i s t o v j e t e  s a  s v o j i m  s p o s o b n o s t i m a  i l i
n a  t e m e l j u  n j e  z a k l j u č e  n e š t o  o  s v i j e t u  o k o  n j i h .  A k o  j e
e m o c i j a  n e r i j e t k o  n e u g o d n a ,  mo g u  j e  p o s p r e m i t i  k a o
n e g a t i v n u  i n f o r m a c i j u  o  s v i j e t u  i l i  s e b i  t e  r a z v i t i
n e p r i k l a d n o  p o n a š a n j e  s  c i l j e m  d a  t u  e m o c i j u  z a u v i j e k
i z b j e g n u .

Mentalno zdravlje u kontekstu roditeljstva
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P o k u š a j t e  z a m i s l i t i  s i t u a c i j u  k o j u  j e  V a š e  d i j e t e  p r o ž i v j e l o ,

s i t u a c i j u  k o j a  mu  j e  mo g l a  b i t i  t e š k a ,  p o t e n c i j a l n o  i z a z v a t i
n e u g o d n e  o s j e ć a j e .  Mo ž e t e  l i  p r e t p o s t a v i t i  k o j e  j e  o s j e ć a j e
V a š e  d i j e t e  u  t o m  t r e n u t k u  p r o ž i v l j a v a l o ,  k o j e  s u  mu  m i s l i
m o g l e  p r o l a z i t i  k r o z  g l a v u ?   P o s t o j i  l i  n e k i  t j e l e s n i  o s j e t  k o j i
s t e  mo g l i  p r i m i j e t i t i  k o d  d j e t e t a  i l i  o  k o j e m  j e  d i j e t e
i z v j e š t a v a l o  u  t a k v o j  s i t u a c i j i ?

K a k o  d o ž i v l j e n o  o s j e ć am o  u  t i j e l u ,  k a k o  o  t o m e  r a z m i š l j a m o ,

k a k o  t o  p o n a š a n j e m  p o k a z u j e m o ?

Mentalno zdravlje u kontekstu roditeljstva

Vježba

DIJETE PONA ŠAN J E M I S L I O S J E Ć A J I S E N Z A C I J E
 U  T I J E L U

1 .

2 .
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O z n a č i t e  t v r d n j e  k o j e  o p i s u j u  o n o  š t o  n a j č e š ć e  d o ž i v l j a v a t e  t e
š t o  m i s l i t e  d a ,  o d  n a v e d e n o g ,  V a š e  d i j e t e  n a j č e š ć e  d o ž i v l j a v a :

Povezanost roditelj - dijete

Vježba

DIJETERODITELJ

SREĆA SREĆA

OPTIMIZAM OPTIMIZAM

ZAHVALNOST ZAHVALNOST

RAVNODUŠNOST RAVNODUŠNOST

NESIGURNOST NESIGURNOST

USAMLJENOST USAMLJENOST

LJUTNJA LJUTNJA

TUGA TUGA

STRAH STRAH

KRIVNJA KRIVNJA

NEMOĆ NEMOĆ

ZABRINUTOST ZABRINUTOST

PREKOMJERNO JEDENJE ILI
NEDOVOLJNO JEDENJE 

POTEŠKOĆE SA SPAVANJEM POTEŠKOĆE SA SPAVANJEM

TEŠKOĆE KONCENTRACIJE
(Lako odlutam mislima).

TEŠKOĆE KONCENTRACIJE
(Lako odluta mislima).

PREKOMJERNO JEDENJE ILI
NEDOVOLJNO JEDENJE 
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K a d a  s u  d j e c a  j o š  j a k o  ma l a ,  v o d e  s e  j e d n o s t a v n i m  p r a v i l o m  –

o n o  š t o  v i d i m  i  d o ž i v i m ,  t o  s a m  j a .  S v e  u p i j a j u  i  p r i h v a ć a j u  k a o
j e d i n o  mo g u ć e .  U  d o b a  a d o l e s c e n c i j e  d j e c a  v e ć  p u n o  t o g a
r a z u m i j u  t e  p o č i n j e  p o t r a g a  z a  v l a s t i t o m  a u t o n om i j o m  i
a u t e n t i č n o š ć u .  I a k o  i h  t a d a  v e ć  s m a t r a m o  v e l i k i m a ,  a  n j i h o v a
e m o c i o n a l n a  s t a n j a  d o ž i v l j a v a m o  v r l o  i z a z o v n o ,  t o  j e  i p a k
r a z d o b l j e  k a d a  i m  j e  v i š e  n o  i k a d a  p o t r e b a n  r e g u l a t o r ,  o d n o s n o
m o d e l  o s o b e  k o j a  mo ž e  r e g u l i r a t i  s v o j a  e m o c i o n a l n a  s t a n j a .

M a l o j  d j e c i  p r o c e s  r e g u l a c i j e  r o d i t e l j i  v r š e  z a g r l j a j e m ,

z r c a l j e n j e m  f a c i j a l n e  e k s p r e s i j e  d j e t e t a ,  b l a g i m  i  m i r n i m
g l a s o m .  U  d o b a  a d o l e s c e n c i j e  r o d i t e l j i  t o  č i n e  r a z g o v o r o m ,

s t r p l j e n j e m ,  e m p a t i j o m  i  j a s n i m  g r a n i c a m a .

S  o b z i r o m  n a  t o  d a  j e  mo z a k  r o d i t e l j a  v e ć  o d a v n o  r a z v i j e n ,

s m a t r a  s e  d a  i m a  r a z v i j e n u  mo g u ć n o s t  s a m o r e g u l a c i j e ,

o d n o s n o  k o n t r o l e  v l a s t i t i h  o s j e ć a j a  i  p o n a š a n j a .  P r e m a  t o m e ,

mo g l i  b i s m o  r e ć i  d a  s u  r o d i t e l j i  t i  k o j i  p o s u đ u j u  s v o j  mo z a k
d j e c i  s  c i l j e m  d a  s e  i z g r a d i  n j i h o v .  K a d a  j e  u  p i t a n j u

i n t e g r a c i j a  em o c i j a  i  n o š e n j e  s  n j i m a ,  r o d i t e l j i  s u  g l a v n i

m o d e l  z a  r a z v o j  t i h  v j e š t i n a  k o d  d j e c e .  Z a t o  s u  r o d i t e l j e v e
e m o c i j e  i  n j i h o v o  n o š e n j e  s  n j i m a  v a ž n i  z a  d i j e t e .  T i  m e h a n i z m i
u j e d n o  k r e i r a j u  i  p o n a š a n j a  t e  n a  n j i m a  t e m e l j i m o  o d l u k e  k o j e
s v a k o d n e v n o  d o n o s i m o .  A k o  r o d i t e l j  n i j e  s v j e s t a n  s v o j i h
e m o c i j a ,  n e  v e r b a l i z i r a  i h  i l i  n e  i z r a ž a v a  n a  p r i h v a t l j i v   n a č i n ,

d i j e t e  ć e  p o  i s t o m  mo d e l u  n a u č i t i  r u k o v o d i t i  s v o j i m  e m o c i j a m a  i
k r e i r a t i  s l i č n a  p o n a š a n j a .

Mentalno zdravlje u kontekstu roditeljstva

Što najčešće radim tijekom dana, kako se najčešće osjećam,

kakve izbore i odluke donosim, kako jedem, kako spavam, kako
izražavam emocije i kako se s njima nosim?
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Č u j e m  t e ,  v i d i m  t e  i  p o k l a n j a m  t i
s v o j u  p a ž n j u ,  t o  n e  z n a č i  d a  s m i j e š
č i n i t i  s v e  š t o  t i  p a d n e  n a  p a m e t ,  a l i
i m a š  p r a v o  o s j e ć a t i  s v a k u  e m o c i j u !

T o  j e  p r a v o  s v a k e  o s o b e .  O d n o s om
u  k o j e m  j e  r a z v i j e n o  p o v j e r e n j e
r o d i t e l j  o s t a v l j a  d j e t e t u  p r o s t o r  z a
i z r a ž a v a n j e  n j e g o v i h  e m o c i j a  i
s v a k o d n e v n i h  i z a z o v a .



U  d o b a  a d o l e s c e n c i j e  d j e c a  p r e i s p i t u j u  s t a r e  n a v i k e ,

v j e r o v a n j a ,  p o s t a j u  p r e p l a v l j e n a  i n f o r m a c i j a m a .  U  ž e l j i  z a
o s t v a r e n j e m  v l a s t i t e  a u t e n t i č n o s t i  p r o l a z e  k r o z  r a z l i č i t e
p r o m j e n e  i  r a z l i č i t a  e m o c i o n a l n a  s t a n j a .  U  t o m  j e  r a z d o b l j u
o č e k i v a n o  d a  ć e  s v a k u  p r o m j e n u  r a s p o l o ž e n j a  r o d i t e l j a
d o č e k a t i  n e s p r e m n o  j e r  s e  i  s a m i  u č e  n o s i t i  s a  s v o j i m
em o c i j a m a .  J a s n o  v e r b a l i z i r a n j e  o n o g a  š t o  mu č i  r o d i t e l j a  i
o s j e ć a j a  k o j e  r o d i t e l j i  d o ž i v l j a v a j u  mo ž e  p om o ć i  d j e t e t u  j a s n i j e
r a z u m j e t i  d r u g u  o s o b u ,  p a  i  s e b e  s a m o g a .

Roditelj kao mentor
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T o  n e  z n a č i  d a  r o d i t e l j  u v i j e k  mo r a  b i t i  n a s m i j a n  i  s r e t a n ,

a p s o l u t n o  n e !  T o  z n a č i  d a  j e  r o d i t e l j  u  s t a n j u  b i t i  i  t u ž a n  i  l j u t ,

d a  j e  u  s t a n j u  p r i h v a t i t i  s v a k u  e m o c i j u  i  o s t a t i  i s k r e n  p r e m a
s e b i .  T o  p o d r a z u m i j e v a  i  d a  r o d i t e l j  p o n e k a d  mo r a  r e ć i  d a
n e š t o  n e  mo ž e ,  č a k  i  d a  n e š t o  n e  ž e l i ,  p o š t u j u ć i  v l a s t i t e
g r a n i c e .  T a k o  u č i  d i j e t e  č i n i t i  i s t o  z a  s e b e .

Z a t o  j e  v a ž n o  d a  s e  r o d i t e l j i

b r i n u  o  s e b i  i  o s j e ć a j i m a  k o j i
č i n e  n j i h o v  d a n .  O s i m  š t o  n a
t a j  n a č i n  n j e g u j u  s e b e  i  s v o j e
m e n t a l n o  z d r a v l j e ,

om o g u ć u j u  d j e t e t u  mo d e l  p o
k o j e m  o n o  mo ž e  č i n i t i  i s t o .

J e d n a k o  t a k o ,  a k o  j e  r o d i t e l j
u  s t a n j u  p o s t i ć i  v l a s t i t i
o s j e ć a j  h om e o s t a z e
o r g a n i z m a ,  l a k š e  ć e  u o č i t i
k a d a  d i j e t e  n i j e  u  i s t o m
s t a n j u  t e  ć e  n j e g o v e  r e a k c i j e
t a d a  b i t i  p r i k l a d n i j e  z a
d i j e t e .  



S  o b z i r o m  n a  s p o m e n u t u  v a ž n o s t  r o d i t e l j e v e  u l o g e  u  p r o c e s u
r e g u l a c i j e  e m o c i j a  i  p o n a š a n j a  k o d  d j e c e ,  n a v o d i m o  n e k e  o d
s t r a t e g i j a  n o š e n j a  s a  s v a k o d n e v n i m  s t r e s o r i m a  k o j i m a  s e
n a j č e š ć e  k o r i s t e  o d r a s l e  o s o b e .  

O d r a s l i  s e  s a  s t r e s o m  mo g u  n o s i t i  n a  v i š e  n a č i n a .  J e d a n  o d
n a č i n a  n o š e n j a  j e s t  n o š e n j e  s a  s t r e s om  u sm j e r e n o  n a  em o c i j e

k o j e  o z n a č a v a   p o k u š a j  d a  s e  u č i n k o v i t o  u p r a v l j a  e m o c i j a m a  u
s t r e s n i m  s i t u a c i j a m a .  T o  b i  z n a č i l o  d a  o d r a s l i  n e ć e  p o p u t
d j e t e t a  r e a g i r a t i  n a  s i t u a c i j e  k o j e  g a  u z r u j a v a j u  ( n p r .  p l a k a t i  i
b a c a t i  s e  p o  p o d u ) ,  v e ć  d a  ć e  n j e g o v e  e m o c i o n a l n e  r e a k c i j e  b i t i
p r i k l a d n i j e  s o c i j a l n o m  k o n t e k s t u .  I a k o  s v i  p o n e k a d  i m am o
p o t r e b u  i s h i t r e n o  r e a g i r a t i  n e o v i s n o  o  t o m e  j e  l i  t o  z a  n a s
p r i k l a d n o  i l i  n e ,  a k o  o s v i j e s t i m o  o n o  š t o  p o k r e ć e  n a š a
e m o c i o n a l n a  s t a n j a ,  mo ž em o  u s p j e š n i j e  k o n t r o l i r a t i  n j i h o v o
i z r a ž a v a n j e .  

M e t o d a  s u o č a v a n j a  u sm j e r e n a  n a  p r o b l e m  o d n o s i  s e  n a  t r u d
u s m j e r e n  n a  r j e š a v a n j e  i z v o r a  s t r e s a .  T o  n e  z n a č i  d a
k o r i š t e n j e m  o v e  m e t o d e  v r t i m o  a k t u a l n i  p r o b l e m  u  g l a v i  i
m i s l i m o  s a m o  o  n j e m u ,  s t v a r a j u ć i  s i  j o š  s t r e s a  ( š t o  v e ć i n a  n a s
č i n i ) ,  v e ć  z n a č i  p o d u z i m a n j e  k o r a k a  k o j i  s e  u  d a t o m  t r e n u t k u
m o g u  p o d u z e t i  k a k o  b i  s e  p r o b l e m  r i j e š i o .  A k o  z a  n e k i  p r o b l e m
n e  p o s t o j i  o d r e đ e n i  k o r a k  k o j i  mo ž e t e  p o d u z e t i  k a k o  b i  u t j e c a l i
n a  p r o b l e m a t i k u ,  f o k u s  j e  b o l j e  d r ž a t i  n a  s v o m  e m o c i o n a l n o m
s t a n j u  i  d o ž i v l j a v a n j u .  

J o š  j e d n a  o d  m e t o d a  j e s t  d i j a d n o  n o š e n j e  s a  s t r e s om ,  o d n o s n o
u p r a v l j a n j e  s t r e s o m  k o j e  u k l j u č u j e  o b a  p a r t n e r a .  P a r t n e r i  j e d a n
d r u g om e  d a j u  p o d r š k u  i  s u r a d n i č k i  k o r i s t e  s e  u o b i č a j e n i m
s r e d s t v i m a  k a k o  b i  s e  n o s i l i  s a  s t r e s o m .

M e t o d e  n a j č e š ć e  o d a b i r e m o  n e s v j e s n o  t e  o v i s n o  o  n a š i m
n a v i k a m a ,  u v j e r e n j i m a  i  o d g o j u  mo ž em o   r e a g i r a t i  n a  n e k i  o d
s p om e n u t i h  n a č i n a .

Nošenje sa svakodnevnim stresom
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D j e c a  s e ,  i s t o  k a o  i  o d r a s l i ,  s a  s t r e s o m  n o s e  n a  r a z l i č i t e
n a č i n e ,  a  m e t o d a  n a j č e š ć e  o v i s i  o  t o m e  k a k o  s e  s t r e s  t r e t i r a  u
n j i h o v o j  o k o l i n i .

Stres kod djece

Što kod Vašeg djeteta najčešće izaziva stres?

Kojim se strategijama nošenja sa stresom koristi?

Z A  K RA J :

O b r a t i t e  p a ž n j u  n a  s v o j e  d i j e t e  –  n j e g o v o  p o n a š a n j e ,  s t a v o v e ,

t j e l e s n e  ma n i f e s t a c i j e .  R a z g o v a r a j t e  s  n j i m ,  s a z n a j t e  n a  k o j i
n a č i n  p r o ž i v l j a v a  r a z l i č i t e  s i t u a c i j e .

A k o  s e  s  o d r e đ e n i m  s i t u a c i j a m a  n e  mo ž e  n o s i t i  s a m ,  b u d i t e  mu
p o d r š k a ,  b u d i t e  o v d j e  z a  n j e g a ,  p o k a ž i t e  p r i h v a ć a n j e  n j e g o v i h
o s j e ć a j a .  A k o  t e  s i t u a c i j e  n a d i l a z e  i  V a š e  m e h a n i z m e  n o š e n j a
t e  j e  i  V am a  p o t r e b n a  p o d r š k a ,  p o t r a ž i t e  j e .  U  r e d u  j e  t r a ž i t i
p o m o ć .
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I z v o r i  s t r e s a  k o d  d j e c e  mo g u  b i t i  r a z l i č i t i .

N e k e  o d  s t r e s n i h  s i t u a c i j a  z a  d j e c u  mo g u  b i t i :

b o r a v a k  i z v a n  d om a ,  s t r a h  o d  t o g a  d a  ć e  i h
r o d i t e l j  i l i  n a s t a v n i k  k a z n i t i ,  b r i g e  v e z a n e  z a
d r u ž e n j a  s  v r š n j a c i m a ,  b r i g e  v e z a n e  z a
u r a d a k  u  š k o l i ,  s t r a h  d a  n e ć e  b i t i  i z a b r a n  u
n e k u  g r u p u  k o j a  mu / j o j  j e  v a ž n a ,  s t r a h  d a  j e
r a z l i č i t / a  o d  d r u g i h ,  b r i g e  v e z a n e  z a
p r o m j e n e  n a  t i j e l u  p o v e z a n e  s a
s a z r i j e v a n j e m ,  r a z v o d  r o d i t e l j a ,  s e l i d b a  u
d r u g i  g r a d  i  d r u g o .  D j e c i  s e  o v a k v e  s t r e s n e
s i t u a c i j e  mo g u  o l a k š a t i  p r i s u s t v o m  r o d i t e l j a  i
p r i j a t e l j a ,  o s j e ć a j e m  d a  i h  s e  č u j e ,  r a z u m i j e  i
d a  s u  n j i h o v e  e m o c i j e  n o r m a l n e  i  O . K .  

N e k e  o d  s t r a t e g i j a  k o j e  mo g u  p om o ć i  d j e c i  z a  n o š e n j e  s a
s t r e s o m  j e s u  r a z v i j e n i  o d n o s i  s  r o d i t e l j i m a  i  p r i j a t e l j i m a ,

r a z v i j e n e  s o c i j a l n e  v j e š t i n e ,  r a z v i j e n e  v j e š t i n e  r j e š a v a n j a
p r o b l e m a ,  r a z v i j e n a  b a r e m  j e d n a  s t r a t e g i j a  s u o č a v a n j a ,

d o ž i v l j a j  s a m o p o š t o v a n j a  i  o s o b n e  o d g o v o r n o s t i ,  s p o s o b n o s t
u s m j e r a v a n j a  p a ž n j e  t e  r a z v i j e n i  h o b i j i  i  i n t e r e s i .



Što kod Vašeg djeteta najčešće izaziva stres?

Koje strategije nošenja koristi?

Dječji kreativni centar DOKKICA

Ulica Otokara Keršovanija 4, 31000 Osijek

tel./fax. (031) 782 454

mob. 099 748 2532

web: www.dokkica.hr

e-mail: podrska.dokkica@gmail.com

SADRŽAJ OVOG PRIRUČNIKA ISKLJUČIVA JE ODGOVORNOST DJEČJEG KREATIVNOG CENTRA DOKKICA.

Priručnik izradile:
Andrea Žulj, mag. psych, voditeljica psihosocijalne podrške za djecu i roditelje

Doroteja Blagus, mag. rehab. educ., edukacijska rehabilitatorica


