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Dragi roditelji,

danasnji tempo Zivola sve c¢esce sa sobom nosi
razlicite izazove. Svi smo ponekad umorni od svojih
moranja i svih obveza koje nas ¢ekaju u danu, to je
nesto zajednicko svima. Neki roditelji u potpunosti
zaboravljaju na vaznost brige o sebi, dok su neki
roditelji svjesni vaznosti razvijanja strategija nosenja
sa svakodnevnim izazovima, no istovremeno u moru
obveza jednostavno zaborave na svoje mentalno
zdravlje.

U sklopu naseg trogodisnjeg programa pod nazivom
Alternativnr centar podrske za djecu 1 roditelje, koji
financira Ministarstvo rada, mirovinskoga sustava,
obitelji i socijalne politike, izraden je ovaj prirucnik s
ciljem naglasavanja teme jednako vazne onim malima i

nama velikima — teme mentalnog zdravlja.

Zelja nam je priru¢nikom preusmijeriti Vasu pozornost
na mentalno zdravlje kao nezaobilaznu temu vaznu za
odrzavanje nase cjelokupne dobrobiti te Vas podsjetiti
na vaznost brige o sebi, kojom i one najmlade svojim
primjerom ucite ciniti isto.

>

g

Tok dogadaja n zZivotu ne zavisi od nas,

nikako 1li vrlo malo, ali nacin na koji cemo te dogadaje

podnijeti, n dobroj mjeri zavisi od nas.
Ivo Andric
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Slijedi kratak kviz o mentalnom zdravlju. Nakon

Sto procitate tvrdnju, oznacite slazete li se s
njom (DA) ili se ne slazete (NE).
Nemojte predugo razmisljati.

2) Ako nemamo psihicku bolest, znaci da DA/NE
smo mentalno zdravi.

b) Mentalno zdravlje dio je cjelokupnog DA/NE
zdravlja osobe.

c) Ne mozZemo utjecati na nase mentalno DA/NE
zdravlje.
d) Biti mentalno zdrav znaci da se uvijek DA/NE

osjecamo sretno i zadovoljno.

e) Djeca ne mogu imati probleme DA/NE
mentalnog zdravlja.

f) Roditelj ne moze uciniti nista kako bi DA/NE
prevenirao probleme mentalnog zdravlja
kod djeteta.
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Mentalno zdravlje mnogo je vise od samog odsustva

psihicke bolesti. Ako tijekom duljeg razdoblja osjeéamo
bezvoljnost, tugu 1ili zabrinutost koje nas ometaju u
izvodenju svakodnevnih aktivnosti, ne bismo rekli da smo
mentalno bolesni, ali ni da smo u potpunosti zdravi.
Navedeni simptomi ukazuju na naruseno mentalno zdravlje
i zahtijevaju dodatno usmjeravanje i rad na njemu.

Mentalno zdravlje, kao i fizicko, dio je ukupnog zdravlja
pojedinca. Mentalno i fizicko zdravlje u medusobnom su
odnosu te se nerijetko dogada da narusavanje jednog od
njih utjece na smanjenje (narusavanje) drugoga.
Primjerice, moze se dogoditi da ako dulje vrijeme
osjeamo bezvoljnost ili zabrinutost, paralelno
zamjecujemo kako nam se smanjuje broj sati sna ili pak
opada kvaliteta sna (poteskoce usnivanja, cesc¢a budenja),
uslijed ¢cega osjecamo i fizicku iscrpljenost.

Dobro mentalno zdravlje znaci da se uspjesno nosimo sa
svakodnevnim neugodnim i stresnim situacijama i da,
unato¢ njima, dobro funkcioniramo. Postoji velik broj
strategija kojima moZemo unapredivati svoje mentalno
zdravlje (Pogledati dalje u brosuri). Uvazavajuci
individualne razlike svakoga od nas, od brojnih dostupnih
strategija vazno je pronaci one koje su nama djelotvorne i
koje nam pomazu u redukciji stresa.
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lako bismo svi voljeli veédinu vremena (ako ne i

konstantno) osjecati srecu i1 zadovoljstvo, vazno je
naglasiti kako su tuga i bezvoljnost takoder emocije koje
svi ponekad osjeéamo. One predstavljaju wuobicajenu
reakciju na neke situacije (npr. kad izgubimo nekoga,
razumljivo je da smo tuzni i bezvoljni), no problem moze
nastati onda kada ovi, za nas neugodni osjecaji, potraju
dulje vrijeme i ometaju nas u svakodnevnom
funkcioniranju.

Cak i mlada djeca mogu pokazivati znakove narusSenog
mentalnog zdravlja. Polovina svih poremec¢aja mentalnog
zdravlja prvi se put pojavljuje prije 14. godine zZivota, a
tri Cetvrtine zapocinje prije dobi od 24 godine. Nazalost,
manje od 20% djece i adolescenata s dijagnosticiranim
problemima mentalnog zdravlja dobije tretman u vremenu
kada im je on potreban.

lako djeca razvijaju mehanizme za nosenje sa stresom,
postoje situacije u kojima im se ¢ini kako su im njihovi
aktualni problemi preteski ili ih je previse i ne znaju se
nositi s njima. Njegujudéi autoritativni roditeljski stil koji
djetetu pruza jasnu strukturu i granice, a ujedno i toplinu
i njeznost te razvijajuc¢i odnos s djetetom, djetetu Saljemo
poruku da smo ovdje za njega kada nas treba. Cinjenica da
znamo da u svojim bliznjima ostvarujemo podrsku moze
nam olakSati nosSenje sa svakodnevnim stresorima.
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Kada je nase fizicko zdravlje naruseno, prepoznajemo
kako je vrijeme potraziti lijecnicku pomoc.
A Sto je s nasim mentalnim zdravljem?

Sto cinimo kada se ne osjec¢amo dobro?

Mentalno zdravlje prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji definirano je kao stanje dobrobiti u kojem
pojedinac ostvaruje svoje potencijale, moZe se nositi s
normalnim Zivolinim Sstresovima, moze raditi
produktivno i plodno te je sposoban(na) pridonositi
svojoj zajednici.

Prema tome, biti mentalno zdrav oznacava to da se
uspjesno mozemo nositi sa svakodnevnim neugodnim i
stresnim situacijama. Takve su situacije dio Zivota

svakog pojedinca i sa sobom mogu donijeti razne
neugodne emocije. Medutim, osobe s dobrim/oc¢uvanim
mentalnim zdravljem imaju razvijene nacine

suocavanja sa zahtjevnim situacijama te se nakon
stresnih situacija lakse i brze vrate u ravnotezu.

o
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Djeca mogu,

mentalnog

kao

Problemi mentalnog zdravlja kod djece
manifestiraju S e kao odstupanja u
razvijanju dobno primjerenog razmisljanja,
ponasanja, socijalnih vjestina ili regulacije
emocija.

Navedene poteskoce narusavaju
sposobnost primjerenog funkcioniranja
djeteta kod kuce, u skoli ili u drugim

socijalnim situacijama.

=3

i odrasli, razviti probleme

zdravlja, ali S e simptomi mogu

razlikovati. Saznajte—na-sto obratiti paznju i kada
poltraziti pomoc.

Znakove narusenog mentalnog zdravlja kod djece
roditeljima nije uvijek lako prepoznati jer je i uobicajeni
razvoj djeteta proces koji ukljucuje promjene. Dakle, dijete
se razvojem mijenja, mijenja se njegov nacin razmisljanja,
ponasanja, ali i osjecaji. Dodatno, simptomi koji ukazuju na
naruseno mentalno zdravlje razlikuju se ovisno o dobi
djeteta, ali i djeca teze verbaliziraju kako se osjecaju ili

zasSto se ponasaju na odredeni nacin.

U danasnje smo vrijeme svjesni kako se trebamo brinuti o
svojem fizickom zdravlju te se sve visSe promice vaznost
zdrave i uravnotezene prehrane, kao i fizicke aktivnosti kao
nacina brige o sebi i svom fizickom zdravlju. A Sto je s
mentalnim zdravljem?

Djeéji kreativni centar | 6



Kako bismo napravili usporedbu fizickog i mentalnog
zdravlja, mogli bismo se zapitati sljedece: Sto biste
ucinili da dijete tma slomljenn rukuc. Biste [1 mu rekli da
nastavi dalje 1 1gnorira bol 1li biste zalrazili lijecnickn
pomoc un sanaciji problema? Slicno je i s emocionalnim,

socijalnim i ponasajnim teskoc¢ama djeteta.

Ponekad se roditeljima ¢ini da su odredene promjene kod
djeteta nesto Sto ¢e "proc¢i samo od sebe”. I zaista, kod
djece se razvojno pojavljuju odredena ponasanja koja
odrastanjem jenjavaju. Primjerice, djeca prozivljavaju
odredene razvojno primjerene strahove koji uz
primjerenu podrsku okoline produ.

Medutim, ponekad se kod djece pojavljuju odredene
poteskoce koje ne ocekujemo kod sve djece. Nosenje s
njima i roditeljima moze biti izazovno te su i njima
potrebni pomoc¢, savjet i podrska. MoZemo vjerovati kako
se djeca s odredenim problemima mentalnog zdravlja
mogu nositi sama. Ako bismo to povezali s fizickim
zdravljem i vratili se na prethodni primjer slomljene ruke,
vierojatno je da bi vremenom ruka sama zacijelila.
Medutim, mogli bismo pretpostaviti da bi proces bio
bolan, a upitno je bi li zarasla na adekvatan nacin te bi i
i dalje bila funkcionalna kao prije.

Prevencija i rano djelovanje kljuc¢ni su faktori u

_oporavku.
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Kada govorimo o djeci koja pohadaju 7.1 8. razrede, znamo kako su
tada vec¢ duboko zakoracili u pubertet, Sto nosi dodatne promjene u
dotadasnjem funkcioniranju.

Sto je razvojno ocekivano u tome razdoblju?

Prije samog definiranja promjena Kkoje nastupaju, vazno je
razluciti termine kojima smo stalno izloZzeni i koji nam se c¢ine
istovjetnima, ali se odnose na razlicite aspekte - pubertet i
adolescencija. Pojam pubertet oznacava bioloske (anatomske i

fizioloske) promjene koje se javljaju na pocetku drugog desetljeca
ljudskog zZivota. Dobni pocetak i njezino trajanje variraju od osobe

do osobe, Sto ovisi 0 brojnim faktorima (genetskim

predispozicijama, socioekonomskim uvjetima, nac¢inu prehrane).

Adolescencija, s druge pak strane, veze se uz psihicke promjene
koje prate tjelesni razvoj u razdoblju puberteta. Zapocinje s
pocetkom puberteta, odnosno bioloskim promjenama. U ovome
razdoblju adolescenti trebaju usvojiti brojne razvojne zadatke i

sasvim je ocekivano da su i roditelji, poput adolescenata, zbunjeni
onime Sto se dogada.

Cesto govorimo o tome koliko su danasnjim generacijama
informacije dostupnije u usporedbi s generacijama koje su im
prethodile, ali to ne znac¢i da su i emocionalno zrelija i da im
podrska nije potrebna.

Adolescent mijenja svoj odnos od potpunog suprotstavljanja
roditeljskim stavovima i sustavima vrijednosti do potrebe za
njeznoscu i zastitom. Roditelji adolescenta svakodnevno moraju
preispitivati svoj odnos prema njima, Sto zapravo znaci da je
potrebno obratiti paznju i na svoje ponasanje, kao i na ponasanje
svoje djece adolescenata.

Ono sto roditeljima moze pomoci da bolje shvate svog adolescenta
jest da se prisjete sebe u tom razdoblju i promjena kroz koje su
prolazili. Kako ste razmisljalir tada? Kako ste se odnosili prema
svojoj okolini?

Navedeno ¢e Vam omoguciti da budete blize svom adolescentu jer,
iako se doimaju velikima i odraslima, oni trebaju zastitu i podrsku

svoje obitelji.
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Flzicki wast i tazvof

Vec¢ u razdoblju rane adolescencije djeca dozivljavaju
brojne promjene u fizickom izgledu i tjelesnom
funkcioniranju. Kako se izgled pojedinih dijelova tijela
ili izgled u cijelosti ponekad u kratkom vremenu
znacajno promijene, nije neocekivano da fizicki izgled
postaje osnovna preokupacija mlade osobe.

Sve te promjene utjecu na tjelesno samopoimanje te
se adolescenti ¢cesto nadu pred problemom kako te
nagle promjene uklopiti u postojecu sliku o sebi.
Kako imaju viziju 7Zeljenog tjelesnog izgleda,
nerijetko se dogodi da promjene koje nastupaju nisu
u skladu sa zeljenim te adolescenti postaju vrlo
osjetljivi na svoje “tjelesno ja”. U tome razdoblju
formiraju se pozitivni ili negativni stavovi prema
svome tijelu, pri ¢emu se pokazalo kako su djevojke
opc¢enito manje zadovoljne svojim tijelom u odnosu
na mladice. Posebno negativna slika vlastita tijela
prisutna je kod mladih adolescentica. Slika o sebi
povezana je s osjecajem samopostovanja i moze biti
uzrok adolescentske krize.

. |
Fizicki izgled postaje
preokupacija urazdoblju
| ‘ adolescencije.

-

Potpora bliznjih znaéajan je faktor u-

formiranju osjecaja samopostovanja.
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Cesto se u razdoblju adolescencije u fokus stavljaju
bioloske i socijalne promjene koje su ocite, ali je
potrebno naglasiti kako dolazi i do znacajnih
promjena u nacinu misljenja adolescenata.

Misljenje adolescenata postaje sve sli¢cnije nacinu
misljenja odrasle osobe, pocinju razmisljati
apstraktno, te sve c¢eSc¢e razmisljaju u terminima
buduc¢nosti i postaju zaokupljeni svojom buduc¢cnoscu
i planovima. Sada imaju moguc¢nost zamisliti
odredene situacije, kao i traziti rjesenja. Svoje
planove razmatraju, procjenjuju i usporeduju ishode
razlicitih moguc¢nosti. Ove su promjene vazne radi
preuzimanja uloge odrasle osobe, kao i
odgovornosti.

Kako pocinju razmisljati 0 svijetu
odraslih, zamisljaju i kako bi trebao
izgledati “idealni svijet”. Zbog raskoraka
izmedu realnog i idealnog mogu postati
suvise kriti¢cni prema odraslima i
nastojati mijenjati svijel.

Kako su kriti¢cni prema svijetu tako

postaju kriti¢cni i prema roditeljskom
svijetu, zbog c¢ega dolazi i do sukoba
adolescenata s roditeljima i okolinom.

Svjesni su novonastalih sposobnosti i

cesce slusaju sebe nego druge. Sebe

dozivljavaju kao jedinstvenu osobu, koja
prozivljava nesto sto nitko drugi ne moze
razumijeti (Jeste [1 mnesto slicno culi 1 od
sroga djetelar).
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5ao%@5/w tazvof

Kako tek u ovom razdoblju mogu uzeti u obzir misljenja
drugih, dogada se da postaju preokupirani time kako ih
drugi ljudi vide i misle da su stalno u sredistu paznje svih
ostalih- tzv. adolescentski eqocentrizam.

Nastavno na navedeno, uvjereni su da ih drugi stalno
procjenjuju i da su preokupirani njima - zamisljena publika.
Drugo obiljezje egocentrizma, a spomenuto je u poglavlju
kognitivnog razvoja, odnosi se na dozivljaj da su njihovi
osjecaji autenticno iskustvo kakvo nema nitko drugi, Sto se
naziva osobunr mit. Zbog navedenog cesto gube osjecaj da se
njima nesto lose moze dogoditi ("7o0 se dogada drugrma, a ne
ment jer sam ja jedinstren”), sto moze dovesti do toga da
ulaze u razna rizi¢cna ponasanja bez razmatranja mogucih
posljedica.

Djeca se, kao i odrasli, medusobno razlikuju. Roditelj kao

osoba koja provodi najvise vremena s djetetom mozZe
prepoznati kada djetetov nac¢in razmisljanja, osjecaji ili
ponasanje odstupaju od njegova uobic¢ajenog obrasca.

Kao sto je vec¢ ranije napomenuto, naruseno mentalno
zdravlje moze dovesti [ do promjena u fizickom
funkcioniranju, na sto jednako tako treba obratiti
pozornost. Promjene kod djeteta treba pratiti u razlic¢itim
sredinama u kojima dijete provodi vrijeme - u obitelji (kod
kuce), u skoli i u socijalnoj okolini (vrsnjaci).
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Dolje su navedeni odredeni znakovi na c¢iju pojavu treba

obratiti paznju.

MISLI

e ucestale negativne misli

e negativne misli o sebi ili pak prevladavajuci osjecaji
krivnje za stvari koje su izvan kontrole

e poteskoc¢e u usmjeravanju paznje.

OSJECAT]I

e ucestali osjecaji tuge, zabrinutosti, krivnje, straha ili
ljutnje
e 0sjecaji beznadnosti, usamljenosti ili odbacivanja.

PONASANIJE

e Cesca izolacija od drugih

e smanjenje interesa za aktivnosti u kojima inace uziva

e pretjerana reakcija ili ispadi bijesa ili placa i na manje
dogadaje koji inac¢e ne biizazvali takvu burnu reakciju

e gubitak energije, dijete je znatno tise nego obi¢no

e poteskoce sa spavanjem

e Cesto dnevno lutanje mislima (sanjarenje)

e poteskoce u odnosima S vrSnjacima (teskoce

uspostavljanja odnosa ili zadrZzavanja prijateljstava)

e promjene vezane za izvedbu u skoli (znac¢ajnija promjena
u skolskom uspjehu).

TIELESNE PROMJENE

e ceste glavobolje, bol u trbuhu
e nedostatak energije, umor veliki dio vremena
e problemi hranjenja i spavanja.
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INentabno z&ﬁm/éa w kontekstu M@%ﬁm

S obzirom na to da djeca najvec¢i dio dana ipak provode kod
kuce, odnosi koji su kreirani u neposrednom okruzZenju,
jednako kao i dinamika cijele obitelji, izravno utjec¢u na
djetetovo mentalno zdravlje. Stoga kada govorimo 0
mentalnom zdravlju djece, neizostavno je spomenuti roditelja
te obratiti pozornost na njegove osjecaje, misli te razvijene
strategija suoc¢avanja s neugodnim zZivotnim situacijama.

Roditelji, bas kao i svi odrasli ljudi, svakodnevno prolaze kroz
razlicite situacije obojene razlicitim emocijama. Odrasle
osobe, bez obzira na svoje iskustvo i spoznaje, ponekad nisu
svjesne svog emocionalnog stanja te, ako im se neke situacije
cesce javljaju, odredena emocionalna stanja postaju im c¢esta i
samim time “"normalna”. Takva emocionalna stanja mogu biti
ugodna i neugodna za organizam, no s vremenom ih odrasli
prihvacaju kao stanja koja jednostavno jesu te ne razmisljaju o
tome kako ona utjecu na njihovo mentalno zdravlje.

Ako smo, na primjer, navikli c¢esto biti izlozeni svadi i

prepirkama, emocija koju takva situacija nosi (ljutnja, bijes,
tuga, uzbudenost) nekome moze biti dio svakodnevice, dok
drugome takvo iskustvo i pojava takve emocije oznacava

uzbunu te u potpunosti blokira normalno funkcioniranje.

Il ugodne i neugodne emocije dio su naseg zivota. lako ih ¢cesto
oznacavamo kao pozitivne i\ negaltivne, zapravo su obje skupine
emocija prirodne i neizbjezZzne za funkcioniranje svakoga od
nas. Problem nastaje ako smo nekoj od neugodnih emocija
ucestalo izlozeni bez prikladnog mehanizma suocavanja ili ako
tih emocija nismo niti svjesni.

Nase nesvjesne emocije, ako su pretezito neugodne, mogu
posljedi¢no rezultirati manjkom energije, loSijim
funkcioniranjem, tezim ispunjavanjem obveza, razdrazljivoscu
i slicno. Prepoznavanjem i definiranjem onoga S§to najc¢esce
osjecamo mozemo dobiti jasnije informacije o tome je li doslo
vrijeme za promjenu u nekoj domeni naseg zZivota popul
ponasanja, nasih navika, okoline itd.
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INentabne zMa w Rontekstu Mmg;fém

Ufeiba

Prisjetite se jedne ili vise situacija u kojima ste se osjecali lose
(one mogu ukljucivati odnose s Vasim ukucd¢anima, situacije na
poslu, s prijateljima i sli¢cno) te se pokusSajte prisjetiti misli
koje su Vam tada prolazile kroz glavu. Zapitajte se Sto
najcesce osjecate u takvim situacijama te mozete li te emocije
povezati s nekim tjelesnim osjetom (npr. stezanje u zelucu,

pritisak na prsima i sl.)

Kako dozivljeno osjecamo u tijelu, kako o tome razmisljamo,
kako to ponasanjem pokazujemo?

RODITEL)] PONASAN]JE MISLI OSJECAJI SENZACIJE
U TIJELU
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IMNentabne z&ﬁm/é@ w Rontekstu Mmg;;ém

Djeca, bas kao i odrasli, svakodnevno prolaze kroz razlicite
situacije te ovisno o karakternim osobinama, temperamentu
i emociji koju osjete u nekom trenutku, kreiraju misljenje o
sebi i svijetu.

Za razliku od odraslih ljudi koji svoj pogled na neki dogadaj
mogu potkrijepiti ¢injenicama koje znaju o svijetu, djeca
nglavrnom povjeruju m ono sto mnajcesce osjecaju. Na primjer,
odrasla osoba u nekoj konfliktnoj situaciji, na temelju
vliastita iskustva moze donijeti zakljucak da nesto i nije tako
Vazno za nju te se na taj nacin emocionalno odvojiti od
situacije, dok kod djece proces ucenja toga kako se
emocionalno odvojiti od situacije traje ¢ak i nakon njihove
18. godine. Dijelovi mozga zaduzeni za obradu informacija i
emocionalno procesiranje najduze se razvijaju. lako se

donedavno smatralo kako se osnovna struktura mozga
razvija oko trece godine zivota te da je mozak u potpunosti
razvijen do 10. ili 12. godine zZivota, istrazivanja ukazuju na
to da je mozak u adolescentnoj dobi jos uvijek itekako u fazi
razvoja, koja se nastavlja sve do 25. godine.

Zato kod djece postoji nesvjesna namjera da svaku
intenzivniju emociju poistovjete sa svojim sposobnostima ili
na temelju nje zakljuce nesto o svijetu oko njih. Ako je
emocija nerijetko neugodna, mogu je pospremitr kao
negativnu informaciju o svijetu ili sebi te razviti
neprikladno ponasanje s ciljem da tu emociju zauvijek
izbjegnu.
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IMNentabno zMa w Rontekstu Mmg;fém

Ufeiba

Pokusajte zamisliti situaciju koju je Vase dijete prozivijelo,
situaciju koja mu je mogla biti teska, potencijalno izazvati
neugodne osjecaje. Mozete li pretpostaviti koje je osjecaje
Vase dijete u tom trenutku prozivljavalo, koje su mu misli
mogle prolaziti kroz glavu? Postoji li neki tjelesni osjet koji
ste mogli primijetiti kod djeteta ili o kojem je dijete
izvjestavalo u takvoj situaciji?

Kako dozivljeno osjecamo u tijelu, kako o tome razmisljamo,
kako to ponasanjem pokazujemo?

DIJETE PONASANJE MISLI OSJECAJI SENZACIJE
U TIJELU
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Oznacite tvrdnje koje opisuju ono Sto najcesce dozivljavate te

sto mislite da, od navedenog, Vase dijete najcesce dozivljava:

RODITEL]J DIJETE
SRECA SRECA
OPTIMIZAM OPTIMIZAM
ZAHVALNOST ZAHVALNOST
RAVNODUSNOST RAVNODUSNOST
NESIGURNOST NESIGURNOST
USAMLJENOST USAMLJENOST
LJUTNJA LJUTNJA
TUGA TUGA
STRAH STRAH
KRIVNJA KRIVNJA
NEMOC NEMOC
ZABRINUTOST ZABRINUTOST
PREKOMJERNO JEDENJE ILI PREKOMJERNO JEDENJE ILI
NEDOVOLJNO JEDENJE NEDOVOLJNO JEDENJE
POTESKOCE SA SPAVANJEM POTESKOCE SA SPAVANJEM
TESKOCE KONCENTRACIJE TESKOCE KONCENTRACIE

(Lako odlutam mislima). (Lako odluta mislima).
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INentabno z&ﬁm/éa w kontekstu m/wgzzﬁm

N
S

Kada su djeca jos jako mala, vode se jednostavnim pravilom -
ono sto vidim 1 dozivim, o sam ja. Sve upijaju i prihvacaju kao
jedino moguce. U doba adolescencije djeca vec¢ puno toga
razumiju te pocinje polraga za vlastitom autonomijom i
autenticnoscu. Iako ih tada ve¢ smatramo rvelikima, a njihova
emocionalna stanja dozivljavamo vrlo izazovno, to je ipak
razdoblje kada im je vise no ikada potreban regulator, odnosno
model osobe koja moze regulirati svoja emocionalna stanja.

Maloj djeci proces regulacije roditelji vrse zagrljajem,
zrcaljenjem facijalne ekspresije djeteta, blagim i mirnim
glasom. U doba adolescencije roditelji to c¢ine razgovorom,

strpljenjem, empatijom i jasnim granicama.

Cujem te, vidim te 1 poklanjam [1
svoju paznjn, lo ne znaci da smijes
cinili sve slto ti padne na pamet, ali
Iimas pravo osjecali svaku emociju!
To je pravo svake osobe. Odnosom
u kojem je razvijeno povjerenje
roditelj ostavlja djetetu prostor za
izrazavanje njegovih emocija i
svakodnevnih izazova.

S obzirom na to da je mozak roditelja ve¢ odavno razvijen,
smatra se da ima razvijenu mogucnost samoregulacije,
odnosno kontrole vlastitih osjecaja i ponasanja. Prema tome,
mogli bismo rec¢i da su roditelji ti koji posuduju svoj mozak
djeci s ciljem da se izgradi njihov. Kada je u pitanju

integracija emocija i nosenje s njima, roditelji su glavni
model za razvoj tih vjestina kod djece. Zato su roditeljeve
emocije i njihovo nosenje s njima vazni za dijete. Ti mehanizmi

ujedno kreiraju i ponasanja te na njima temeljimo odluke koje
svakodnevno donosimo. Ako roditelj nije svjestan svojih
emocija, ne verbalizira ih ili ne izrazava na prihvatljiv nacin,
dijete ¢e po istom modelu nauciti rukorvoditr svojim emocijama i
kreirati slicna ponasanja.

Sto najcesce radim tijekom dana, kako se najcesce osjecam,
kakve izbore i odluke donosim, kako jedem, kako spavam, kako

izrazavam emocije i kako se s njima nosim? .- —
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U doba adolescencije djeca preispituju stare navike,
vierovanja, postaju preplavljena informacijama. U zelji za
ostvarenjem vlastite autenti¢cnosti prolaze kroz razlicite
promjene i razlicita emocionalna stanja. U tom je razdoblju
oCekivano da <¢e svaku promjenu raspoloZzenja roditelja
docekati nespremno jer se i sami uce nositi sa svojim
emocijama. Jasno verbaliziranje onoga §sto muci roditelja i
osjecaja koje roditelji dozivljavaju moze pomoci djetetu jasnije
razumjeti drugu osobu, pai sebe samoga.

Zato je vazno da se roditelji
brinu o sebi i osjecajima koji
¢cine njihov dan. Osim S§to na
taj nac¢in njeguju sebe i svoje
mentalno zdravlje,
omogucuju djetetu model po
kojem ono moze ciniti isto.
Jednako tako, ako je roditelj
u stanju postici viastiti
osjecaj homeostaze
organizma, lakse ¢e wuociti
kada dijete nije u istom
stanju te ¢e njegove reakcije
tada biti prikladnije 7AQ
dijete.

To ne znac¢i da roditelj uvijek mora biti nasmijan i sretan,
apsolutno ne! To znac¢i da je roditelj u stanju biti i tuzan i ljut,
da je u stanju prihvatiti svaku emociju i ostati iskren prema
sebi. To podrazumijeva i da roditelj ponekad mora rec¢i da
nesto ne moze, ¢ak i da nesto ne 7zZeli, postujuc¢i vlastite
granice. Tako uci dijete ¢initi isto za sebe.
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Nesenje sa svakodhernin stresom

S obzirom na spomenutu vaznost roditeljeve uloge u procesu
regulacije emocija i ponasanja kod djece, navodimo neke od
strategija nosSenja sa svakodnevnim sitresorima kojima se
najcesce koriste odrasle osobe.

Odrasli se sa stresom mogu nositi na vise nac¢ina. Jedan od
nacina nosenja jest nosenje sa stresom usmjereno na emocije

koje oznacava pokusaj da se ucinkovito upravlja emocijama u
stresnim situacijama. To bi znac¢ilo da odrasli nece poput
djeteta reagirati na situacije koje ga uzrujavaju (npr. plakati i
bacati se po podu), ve¢ da ¢e njegove emocionalne reakcije biti
prikladnije socijalnom kontekstu. Iako svi ponekad imamo
potrebu ishitreno reagirati neovisno o tome je li to za nas
prikladno ili ne, ako osvijestimo ono Sto pokrece nasa
emocionalna stanja, mozemo uspjesnije kontrolirati njihovo

izrazavanje.

Metoda suoc¢avanja usmjerena na problem odnosi se na trud

usmjeren na rjesavanje izvora stresa. To ne znaci da
koristenjem ove metode vrtimo aktualni problem u glavi i

mislimo samo o njemu, stvarajuci si josS stresa (Ssto vecina nas
cini), ve¢ znaci poduzimanje koraka koji se u datom trenutku
mogu poduzeti kako bi se problem rijesio. Ako za neki problem
ne postoji odredeni korak koji mozete poduzeti kako bi utjecali
na problematiku, fokus je bolje drzati na svom emocionalnom

stanju i dozivljavanju.

Jos jedna od metoda jest dijadno nosSenje sa stresom, odnosno

upravljanje stresom koje ukljucuje oba partnera. Partneri jedan
drugome daju podrsku i suradnicki koriste se uobicajenim
sredstvima kako bi se nosili sa stresom.

Metode najcesce odabiremo nesvjesno te ovisno o nasim

navikama, uvjerenjima i odgoju mozemo reagirati na neki od
spomenutih nacina.
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Djeca se, isto kao i odrasli, sa stresom nose na razlicite
nacine, a metoda najc¢esce ovisi o tome kako se stres tretira u
njihovoj okolini.

[zvori stresa kod djece mogu biti razliciti.
Neke od stresnih situacija za djecu mogu biti:
boravak izvan doma, strah od toga da ¢e ih
roditelj ili nastavnik kazniti, brige vezane za
druzenja s vrsnjacima, brige vezane za
uradak u skoli, strah da nece biti izabran u
neku grupu koja mu/joj je vazna, strah da je
razlicit/a od drugih, brige vezane ZaQ
promjene na tijelu povezane sa
sazrijevanjem, razvod roditelja, selidba u

drugi grad i drugo. Djeci se ovakve siresne
situacije mogu olaksati prisustvom roditelja i
prijatelja, osjecajem da ih se cuje, razumije i
da su njihove emocije normalne i O. K.

Neke od strategija koje mogu pomoc¢i djeci za nosenje sa
stresom jesu razvijeni odnosi s roditeljima i prijateljima,
razvijene socijalne vjesStine, razvijene vjestine rjesavanja
problema, razvijena barem jedna strategija suocavanja,
dozivljaj samopostovanja i osobne odgovornosti, sposobnost
usmjeravanja paznje te razvijeni hobiji i interesi.

éto_ kod Vaseg djeteta najcesce izaziva stress

Kojim se strategijamanosenja sa stresom koristi?

ZA KRAJ:

Obratite paznju na svoje dijete - njegovo ponasanje, stavove,
tjelesne manifestacije. Razgovarajte s njim, saznajte na koji
nacin prozivljava razlicite situacije.

Ako se s odredenim situacijama ne moze nositi sam, budite mu
podrska, budite ovdje za njega, pokazite prihvac¢anje njegovih
osjecaja. Ako te situacije nadilaze i Vase mehanizme nosenja
te je i Vama potrebna podrska, potrazite je. U redu je traziti
pomoc.
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