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PREDGOVOR

Prije nego $to krenete...

Ovaj priru¢nik dio je drustveno odgovornog projekta Mentalna higijena, koji Wiener osiguranje VIG
provodi u suradnji s Hrabrim telefonom i drugim partnerima, uz podrsku Ministarstva znanosti i
obrazovanja te Ministarstva rada, mirovinskog sustava, obitelji i socijalne politike. Projekt je nastao iz
uvjerenja da mentalno zdravlje nije luksuz, nego temelj, te da svi, a posebno djeca i mladi, trebaju
dobiti znanje i podr$ku kada su im najpotrebniji.

Tijekom godina projekt je pruzao materijale, aktivnosti i alate koji im pomazu prepoznati, razumjeti
i izraziti svoje osjecaje. Ove godine fokus je prosiren na roditelje jer upravo oni svakodnevno oblikuju
djetetovo emocionalno okruzenje te su najvaznije osobe u djetetovu Zivotu. Odnos s roditeljem

prediktor je mentalnog zdravlja, samopouzdanja i kapaciteta za regulaciju emocija u buduénosti.

Ovaj priru¢nik nastao je s namjerom da roditeljima djece u dobi od 10 godina nadalje (roditeljima
adolescenata) bude stvarna podrska. Ali bit ¢e itekako koristan i roditeljima mlade djece. Cilj je da
vam pomogne razumjeti $to se u toj dobi dogada s djetetom — i kako ostati povezan, ¢ak i kad odnos
postane izazovan. Kako postavljati granice i istovremeno pomod¢i djetetu da se razvije u mentalno

snaznu osobu. Kako prezivjeti sve izazove koje nam odgoj donosi.

Na samom kraju pisanja ovog priru¢nika, kad sam krenula pisati ovu uvodnu rije¢, odjednom su

navrle emocije i sje¢anja i nesto sam vazno shvatila.

Kada sam na fakultetu pocela raditi na sebi jer mi je trebala podrska, odludila sam postati
psihoterapeut — kako bih jednog dana mogla pomo¢i upravo tim mladim ljudima (adolescentima i
mladim odraslima) kojima nedostaje sigurnosti, videnosti i povezanosti i koji se muée u odnosu s

roditeljima.

I evo me danas — odrasla, majka dvoje djece, educirana, s godinama iskustva u radu s roditeljima iza sebe.
Iako sam kroz godine fokus stavljala na prevenciju i rad s roditeljima manje djece, shva¢am da sam
upravo napisala ono $to je meni tada trebalo — priru¢nik za roditelje one djece kojima sam tada Zeljela

biti podrska.

Mozda Cete ga koristiti kako biste pomogli svom djetetu i vasem odnosu. A mozda i — djetetu u sebi.

Jer roditelji mi kazu: ,,Svaki tvoj savjet mene vrati k sebi.”

U svakom slucaju — hvala $to ste tu.

Jer povezanost je sve.
A ona ne isklju¢uje granice.

Tanja Hrvatin Simi¢i¢

magistra ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja,
edukantica djecje i adolescentne te integrativne psiboterapije,
certificivani edukator za roditelje
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Biti roditelj jedno je od najizazovnijih i najvaznijih putovanja na koja ¢emo ikada krenuti. I tek kad
postanemo roditelji, po¢nemo iz dana u dan, iz mjeseca u mjesec, sve dublje osjecati koliko je to
psihicki zahtjevno — danas vise nego ikad. Zasto? Zbog ubrzanog nalina Zivota, zbog koli¢ine
podrazaja kojima smo svakodnevno izloZeni mi i nasa djeca, zbog online svijeta koji, nazalost, ¢esto

odgaja djecu viSe nego $to bismo Zeljeli priznati.
Kad spomenemo rije¢ tinejdZeri — koje vam asocijacije prve padaju na pamet?

Teski? Cudni? Prkosni?

To je ono $to cesto vidimo izvana. I odjednom roditelji ostaju zbunjeni i nesigurni. Ono $to je nekada
palilo vise ne djeluje. Ako smo prije kontrolirali ponasanja kaznama i nagradama, vikanjem i
ignoriranjem sada viSe nemamo toliku kontrolu — dijete je potpuno drugacije. U takvim se
situacijama Cesto javlja osjecaj gubitka kontrole koju smo nekada imali.

Tada ostaje samo — odnos.

Osim bespomo¢nosti koja se moze javiti zbog nemoguénosti da kontroliramo svoje ve¢ poveée dijete,
moZe se javiti i osjecaj tuge jer nas odbija, zatim ljutnje zbog njegova ponasanja (kolutanje o¢ima,
lupanje vratima, ignoriranje, neuvazavanje...).

Sve su to emocije koje roditelji prozivljavaju, a najces¢e u tiSini i sami. Zato je vazno da ih
prepoznamo, da stanemo s njima, osjetimo ih u tijelu i prigrlimo. U suprotnom te ¢e emocije

upravljati nama — ¢esto u obliku bijesa usmjerenog prema nasem adolescentu.

Ovaj je priru¢nik osmisljen da vam bude podrska na tom putu. Da bolje razumijete svoje dijete i sebe te
da vam pruzi alate za izgradnju odnosa koji ¢e vasem tinejdZeru omoguditi da izraste u odgovornu,

mentalno zdravu, otpornu i emocionalno inteligentnu osobu koja vjeruje u sebe i osjeca sigurnost i mir.

Cilj ovog priru¢nika jest pomoc¢i vam da:

* razumijete $to se dogada u djetetovu unutarnjem svijetu

* gradite odnos koji se temelji na povjerenju, a ne na kontroli
* postavljate granice koje stite, a ne koje povreduju

* budete voda, a ne zapovjednik ili onaj koji popusta.
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ZASTO JE ODRASTANJE IZAZOV -
I PRILIKA ZA POVEZIVANJE

Vise je razloga za$to imamo izazove s djecom i adolescentima. Jedan su od velikih razloga vjerovanja o
odgoju. Najéesée odgajamo implicitno — putem nesvjesnih uvjerenja, koja smo stekli slusajudi i
promatrajuci nase roditelje i druge odrasle oko sebe, te kroz osobne dozivljaje — kako su nas tretirali,
koja su oc¢ekivanja od nas imali, kako su se s nama povezivali i ponasali te kako su odgovarali na nase
potrebe (ne Zelje).

Vedina nas je odgajana na principu nagrade i kazne, gdje je fokus na vanjskoj kontroli ponasanja dok se
istovremeno ocekuje da se djeca mogu kontrolirati iznutra, razvijati moralne vrijednosti i unutarnji
lokus kontrole. U takvom pristupu odgoju izostavljaju se dio rada s unutarnjim iskustvima djeteta koja
dovode do ponasanja te emocionalni dio razvoja, koji je prediktor kognitivnog i socijalnog razvoja.
Takav odgoj ostavlja malo prostora za odgoj adolescenta jer je dijete sad veée i kad izade iz vaseg
vidokruga — nemate kontrolu. Tada moramo smisljati jos$ vece kazne dok istovremeno osje¢amo da se
dijete udaljava od nas i da nemamo toliko mjesta za kontrolu. U tom ocaju ne vidimo rjesenje pa mislimo
da treba jo$ stisnuti i kazniti i stoga smo jos udaljeniji od svog djeteta, a koje je najéesée jos prkosnije.

Neko ¢e se dijete mozda i pokoriti zbog straha — ali povezanosti nema — a ona je klju¢ zdravog

odrastanja i Zivota.

Sljedede, ako ne razumijemo Sto se s djetetom dogada i nemamo alate, tada je poprili¢no tesko
podnijeti ponasanja adolescenata i ne ih shvacati osobno. I to ne znaci da éemo ta ponasanja pustati
jer, eto, ti si adolescent; to samo znaci da éemo razumjeti dok postavljamo granicu.

Mi zZelimo da dijete bude odgovorno i vazno je postavljati granice, ali krucijalno je i da ostanemo
povezani, §to moZe biti tesko ako smo mi imali drugadiji odgoj i nemamo znanja o tome $to se s nasim
adolescentom uopée dogada. Tada nasem tijelu to jednostavno nije poznato. Tijelo reagira i onda kad
bi mi drugacije.

Sljededi razlog zasto nam je tesko s tinejdZerom jesu ponovno nasa iskustva, ali sada mislim na
iskustva u toj dobi. Ako smo mi tu fazu prosli u konfliktu s roditeljima, ako nas nisu razumjeli, ako
smo prozivljavali zahtjevne emocije i nismo imali podr$ku u tim emocijama — tada ¢e nam ta faza biti
jako teska s nasim djetetom. Jer ova faza kod naseg djeteta vraéa nas emocionalno u istu fazu, odnosno
osjecaje koje smo tada prozivljavali, te na temelju njih reagiramo.
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TKO JE MOJE DIJETE SADA?

Sto se dogada od 10. do 14. godine i opéenito u adolescenciji?

Vedina roditelja dolazi s pitanjem: ,Kako da postupim? Dajte mi alat.” No nikakav alat bez
razumijevanja svojeg djeteta nece nas pokrenuti ni milimetar naprijed.
Zasto? Zato $to su nasa djeca bi¢a s emocijama koja osjete kada ih osje¢amo. Oni se mogu ponasati
svakako, no nasa je uloga da u tome postavimo granicu, ali da pritom razumijemo kako je njima. Sto
se krije ispod ponasanja. I to vrijedi za djecu sve dobi, ne samo $kolske.

Izmedu desete i ¢etrnaeste godine dijete ulazi u jedno od najintenzivnijih razdoblja razvoja — pocetak

adolescencije, ¢esto nazivane i rana adolescencija i pocetak srednje adolescencije.
Dr. Daniel Siegel (2013) navodi cetiri obiljezja tinejdzerstva.

Cetiri klju¢na obiljezja adolescencije:

* trazenje novih iskustava (noviteta)

* povecana emocionalna intenzivnost
* drustveno povezivanje

* istrazivanje vlastitog identiteta

(kreativna potraga za znacenjem).

Iako mi odrasli gledamo samo njihovo ponasanje, mentalno zdravlje djeteta u toj dobi nije samo
pitanje ponasanja, nego i dubokih pitanja poput ,I'ko sam ja?”, ,Kako da pripadam?”, ,Kako

da budem svoj, a da me vole?” te procesa u razvoju mozga koji utjeu na ponasanje.

U toj fazi dijete vise nije malo, ali jo$ nije ni odrasla osoba, ono istrazuje svoj identitet. Zahtjevno

mjesto za biti.

Razvojna zadaéa ovog perioda zivota polagano je odvajanje od roditelja. Kao $to maleno dijete od
godine dana kada prohoda ide od nas malo dalje, provjeri jesmo li jos tu, pa ode jo$ malo ako jesmo, i
onda se vrati u zagrljaj kad je otislo predaleko — dakle, separira se, pa se opet vrati u simbiozu, u
povezanost — slicno rade djeca u ovoj dobi. Odvajaju se kroz suprotne interese od nasih, prigovore,
ignoriranje (...), ali imaju potrebu vratiti se u nas zagrljaj. Pitanje je samo — osjecaju li da su vrata
otvorena. Koju smo im poruku poslali u trenucima kad su se separirali (odvajali) na one naj¢udnije
nacine (nepozeljna ili iritiraju¢a ponasanja).

Vase je dijete dakle sada istrazivac¢ svog identiteta i sebe kao odrasle osobe (u nastajanju) u njemu i za
to istraZivanje potrebna mu je sigurna baza kod kuce. Kako dr. Becky Kennedy kaze, mozemo ga
zamisliti kao putnika koji istrazuje razli¢ite zemlje i ako taj putnik nema dom u koji se moze vratiti,
onda je nomad. Koliko god zahtjevno djetetovo ponasanje bilo — treba mu nasa sigurnost. Treba mu
sigurna luka. Treba mu taj emocionalni dom.
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Tijelo mu se mijenja, emocije osciliraju, a unutarnji svijet postaje sve kompleksniji. To je doba kada je
tesko i djetetu i roditelju, a Cesto ne uspiju vidjeti jedan drugoga ispod ponasanja. Djetetova odgovornost
nije da nas razumije i gleda ispod naseg ponasanja, ali nasa jest — jer mi smo odrasli. I ono upravo to uci

promatrajuéi nas, odnosno, dozivljavajudi to na sebi s nase strane.

U adolescenciji mozak djeteta prolazi kroz veliku transformaciju. To je razdoblje snaznih emocija,

impulzivnih reakcija, naglih promjena raspoloZenja — i sve to nije slu¢ajno. Mozak se doslovno prepravlja.

Pocinju promjene na tijelu s kojima djetetu nije jednostavno nositi se te se dogada ubrzani rast
djeteta. Djeca pocinju biti preokupirana promjenama na tijelu i time kako izgledaju. Bore se izmedu
toga da su neovisni — jer se dogada bioloski proces odvajanja i pronalaZenja svog identiteta — a s druge
strane da su ovisni o0 nama jer — jos uvijek nisu odrasli.

Javljaju se prve ozbiljne sumnje u sebe: ,,Jesam li dovoljno dobar?”, ,Gdje pripadam?”

U dobi od 10 do 14 godina (i kasnijoj adolescenciji) djeca postaju posebno osjetljiva na to kako ih
drugi vide. Njihov mozak doslovno trazi znakove prihvacenosti i pripadnosti, a najvaznije misljenje

desto im postaje misljenje vrinjaka.

Kad dijete osjea da ne pripada, da je manje vrijedno ili izostavljeno, ono to ne dozivljava racionalno,

ve¢ kao duboku unutarnju bol i sumnju u vlastitu vrijednost, jer nema stvoren snazan emocionalni

kapacitet (jo$ je u razvoju).

Vrs$njaci, drustvene mreZe i vanjski svijet pocinju oblikovati sliku o sebi. Djecu nam danas odgajaju

ljudi iz cijelog svijeta, $to je za njih opterecujuce, a nasa je uloga da ih zastitimo.



mentalnahigijena.hr Rame za shvacanje - Roditeljski prirucnik za bolju mentalnu higijenu djece

MOZAK K0JI 0BJASNJAVA PONASANJE

Dijete jos uvijek ima konkretno misljenje, odnosno ne moze lako razumjeti apstraktne pojmove,
dvosmislenosti, sarkazam ili preneseno znacenje.

Iako roditelji to uglavnom ocekuju, djeca te dobi jo§ uvijek nemaju razvijenu sposobnost
razumijevanja slozenih uzro¢no-posljedi¢nih veza — dakle tesko mogu razumijeti sloZenije posljedice
svog ponasanja (zato se i losije ponasaju, kao i mlada djeca).

Dok se limbicki sustav (emocije, impulsi, strahovi) aktivira ranije i snaznije, prefrontalni korteks
(razum, kontrola, planiranje) jos je u razvoju.

Drugim rije¢ima: dijete snazno osjeca, brzo reagira, ali ne zna uvijek $to s time. Voza¢ je tu, ali
kocnice jos slabo rade.

Cesto ispituje granice, ne zato Sto je zlocesto ili jer vas ne postuje, ve¢ zato §to mu mozak trazi
identitet, autonomiju. Emocije i unutarnji sukobi su prisutni, ali ne i sposobnosti da se s njima nosi i
uvijek reagira na prihvatljiv nacin.

Zato dijete moze znati $to treba napraviti i to razumjeti, ali ne moze to i u¢initi u emocionalno
nabijenim trenutcima — zbog toga je vazno prilagoditi ocekivanja te postavljanjem granica Stititi i
poucavati dijete.

Ono reagira prije nego $to kocnice” stignu reagirati.

Njegov prefrontalni korteks zna pravila, ali limbicki sustav (emocionalni dio mozga) prije preuzme
njegove reakcije. U tom neurobioloskom vrtlogu dijete ne treba kaznu, prijetnju ni izolaciju. Treba vas.

Vase dijete nije prkosno, ve¢ je to dio bioloskog razvoja i promjena koje se u mozgu dogadaju, ali sve
je prkosnije $to vise osjeca da ga ne razumijemo.

Primjerice, vase dijete zna da nije u redu bezobrazno razgovarati s vama, ali ipak to napravi kad se
osjeca ljuto i kasnije se kaje (viSe ili manje — ako ga kaznimo, manje ée se kajati i najcesée ¢e pokazivati
otpor i pokusati dokazati da taj postupak nije fer). Ako vi na taj bezobrazluk reagirate pod
emocionalnim nabojem, vjerojatno necete znati da se dijete kaje niti ée vam se ispricati. Prkos ce se
povecavati sve dok od vas ne nau¢i model kontrole vlastitih emocija i asertivne komunikacije.
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POTREBA ZA SAMOSTALNOSCU
UZ POTREBU ZA BLISKOSCU

Kao $to smo ve¢ spomenuli, potreba za autonomijom raste, ali sposobnost samoregulacije jo$ nije
razvijena. Dakle, imaju potrebu odvojiti se od nas, opirati se, suprotstaviti se, ali istovremeno im

trebaju nasa ljubav i prihvacanje te povezanost da bi se osjecali dobro i regulirali svoje tijelo.

I dalje im je potrebna koregulacija. Treba im roditelj koji ostaje smiren kad oni to nisu — to im

pomaze da razviju vlastitu regulaciju emocija i samokontrolu ponasanja.

Iako se dijete odvaja od nas, i dalje treba nasu prisutnost viSe nego ikad! I ako ostavimo otvorena

vrata i kada se ne ponasa dobro (uz postavljanje granica), dijete ¢e nam mo¢i doéi.
Roditelju ovo moze izgledati zbunjujude: jedno jutro dijete trazi zagrljaj, a ve¢ popodne odguruje

svaku bliskost. Katkad vas voli svim srcem, a katkad ga je sram pred prijateljima. To je prirodno —
jer i ono samo trazi tko je, kome pripada i je li prihvaéeno takvo kakvo jest.
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STO JE MENTALNO ZDRAVLJE KOD DJECE?

Mentalno zdravlje nije samo odsustvo problema, nego prisutnost unutarnjih resursa.

Ako se fokusiramo samo na odsustvo problema, vrlo ¢éemo lako do¢i do trenutka kad je poprili¢no
kasno, odnosno kada je mnogo teze mijenjati i popravljati. U tom se slucaju aktiviramo samo onda
kad se problem dogodi — ne ide u $koli, povla¢i se ili razvija neka druga vrlo neprimjerena ponasanja.
S obzirom na to da ¢itate ovaj priru¢nik, vjerujem da ste roditelj koji ne Zeli samo odsustvo problema,

ve¢ svom djetetu Zeli izgraditi i resurse za kvalitetno djetinjstvo i Zivot.

Fokusiranje na unutarnje resurse roditeljski je posao koji krece od najranijih dana i on se odvija kroz

odgoj i odnos prema djetetu i s djetetom. Tada preveniramo izazove.

Iako drustvo i skolski sustav od samih pocetaka naglasak stavljaju na kognitivni i socijalni dio razvoja,
vrijeme je da emocionalni razvoj dobije svoj znacaj. Naime, istrazivanja Gottman Instituta pokazuju
da emocionalna inteligencija predvida djetetov uspjeh — ukljucujuéi kvalitetu odnosa, otpornost i

zadovoljstvo zivotom — dvostruko bolje nego sam IQ.

Upravo je zato vazno da ovaj priru¢nik ¢itate i ako je s vasim djetetom sve u redu.
Mentalno zdravlje sposobnost je djeteta da prepozna $to osjeca, nosi se s izazovima, razvija odnose i

udi iz iskustava.

Mentalno zdravlje u ovoj dobi ukljuduje:

* emocionalnu stabilnost i izraZavanje osjecaja
* odnose s vr$njacima

* samopouzdanje i sliku o sebi

* otpornost na stres i neuspjeh

* osjecaj smisla i pripadnosti.

KAKO IZGLEDA EMOCICNALNO ZDRAVC DIJETE?

Mentalno zdravo dijete prepoznaje i imenuje svoje emocije, zna zatraziti pomo¢ kad mu je tesko,
pokazuje empatiju i obzirnost prema drugima (uzimajuéi u obzir da to nije uvijek jer se mozak jos
razvija). To je dijete u stanju podnijeti neugodu bez agresije ili povlacenja (npr. frustraciju, dosadu,

tugu) te ima fleksibilnost u razmisljanju: ,,Nije kraj svijeta ako pogrijesim.”

Mentalno zdravo dijete povezano je s roditeljem ili drugom odraslom osobom kojoj vjeruje, odrzava

prijateljske odnose i ima barem jednog bliskog prijatelja.

Adolescencija sa sobom nosi neobi¢nija ponasanja i ponekad povlacenje od roditelja. Zato je jako
vazno educirati se i ostati povezan s djetetom — kako bismo na vrijeme mogli uociti znakove kada

nesto nije u redu.
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Zbog svih promjena koje se dogadaju u razvoju djeteta ponekad je tesko uociti kada ponasanje

prerasta u odredeni izazov.

Ovo su neki od mentalnih izazova koji se mogu javiti u adolescenciji:
* tjeskoba/anksioznost (npr. ispitni stres, socijalna anksioznost, strah od neuspjeha)
* povlacenje/potistenost — znak da se dijete nosi s osjecajem preopterecenosti,
nesigurnosti, usamljenosti
* problemi s ponasanjem — izraz unutarnje borbe ili nedostatka vjestina, a ne neposlusnosti
* nisko samopouzdanje — dijete pocinje vjerovati da nije dovoljno dobro
* poremecaji spavanja ili prehrane kao tjelesni izraz psihicke napetosti
* prekomjerno koristenje ekrana — Cesto oblik bijega od stresa, pritiska ili dosade.

KAKC PREPOZNATI DA DIJETE
TREBA DODATNU PODRSKU?

Neka su djeca zbog okolnosti kao $to su genetske predispozicije, Zivotna iskustva te sami

temperament u rizi¢nijoj skupini od drugih.

Obratite paznju ako:

* promjene u ponasanju traju dulje od dva tjedna: povladenje, razdrazljivost,
izljevi bijesa, promjene apetita i sna

* izbjegavaju aktivnosti koje su prije voljeli

* su pretjerano samokriti¢ni ili imaju negativan govor o sebi

* imaju stalne fizicke tegobe (glavobolje, bolovi u trbuhu) bez medicinskog uzroka

* se odjednom izoliraju od prijatelja ili obitelji.

Ako vam roditeljska intuicija govori da nesto nije u redu ili da to mozda ide izvan tipi¢nih ponasanja
adolescenata, vazno je odmah potraziti podrsku stru¢njaka za mentalno zdravlje, jer pravovremena

reakcija jako je vazna.

ZASTO JE VAZNOC RANO DJELOVATI?

Sto se ranije pruzi emocionalna podrska, to se lakSe razvijaju resursi otpornosti. Djeca brzo
integriraju nove obrasce kad imaju sigurno emocionalno okruZenje. Sto ranije uloZite u svoje dijete i

va$ odnos, vise se smanjuje rizik od tezih problema u adolescenciji i odrasloj dobi.

Ulaganjem u odnos gradite osobu koja je emocionalno inteligentna i mentalno snazna. Osobu koja je

otpornija na stres i koja gradi kvalitetnije odnose. Osobu koja je i fizicki zdravija.
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STO DIJETE TREBA 0D VAS?

Dok vase dijete traZi svoje mjesto u ovome svijetu, vasa stabilnost postaje sidro koje ga drzi sigurnim.
Nismo tu da popravimo svoju djecu. Dok god ih Zelimo popraviti (a to se radi kritikama, kaznama,
oduzimanjem privilegija...), do tada ¢e mentalno zdravlje djece biti slabije, a ne snaznije.

Roditeljstvo je izrazito zahtjevno i vazno je prisjetiti se da nasa djeca ne trebaju savrsene, ve¢ dovoljno
regulirane roditelje. Mi modeliranjem pokazujemo djetetu kako se nositi s emocijama, kako se
kontrolirati, kako rjesavati probleme. Oni ne uce biti sigurni u sebe tako da im kazemo: ,\Vjeruj sebi!
Nemoj da te dira $to on govori!”; oni to usvajaju kroz nas odnos s njima — kako mi reagiramo kad je
njima tesko, kad oni pogrijese. A grijese otkad su se rodili jer se tek razvijaju — najprije su dirali $to ne
smiju i nisu se mogli kontrolirati iako biste rekli ne, zatim su im emocije bile toliko teske i nisu mogli
regulirati vlastito tijelo pa su imali tantrume, ispade, vri$tanje, a nekad bi nas i udarili, nekad su nam
lagali jer se nisu mogli nositi s osje¢ajem krivnje ili su htjeli izbje¢i kaznu.

Od pocetka grijese, a mi odabiremo hoéemo li poucavati ili kaznjavati.
I - kad bi to bar bilo lako!

No istina je — nasa emocionalna zrelost i sposobnost da izdrzimo nesigurnost djeteta, bez da se
uvuéemo u konflikt ili kontrolu, klju¢ni su za djetetovu emocionalnu sigurnost i naposljetku
mentalno zdravlje.

Dok su mali, moZemo ih kontrolirati, no kako rastu, moguénost kontrole sve je manja. Tada ostaju
odnos i povezanost koje smo sagradili.

I mozda osjecate da niste sagradili dovoljno. Mozda osjecate krivnju $to ste grijesili — svatko od nas
grijesi, pa i stru¢njaci za odgoj. Svatko od nas prenosi na djecu nesto $to ne bi htio. Ali — nikad nije
kasno za popravak!

Zato vam u ovom priru¢niku donosim alate kako graditi odnos s tinejdzerom koji ¢e mu pomoéi da
osjeéa unutarnju snagu, stabilnost i mir. Jer kontrolu necete mo¢i zadrzati, ali povezanost hocete!

I na taj nadin razvijat Cete se i vi kao roditelj — od roditelja malog djeteta do roditelja mladog ¢ovjeka.
Jer ne, ne dobijemo skripte za to. Zajedno rastemo, zajedno se razvijamo. Ako to prigrlimo, ako u
odnosu sa svojim djetetom prigrlimo taj dio da nemamo sve odgovore — tada e sve biti lakse i odnos
s njime bit ¢ée puno bolji.
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Dok vase dijete raste u svoj identitet, i vi rastete. Dopustanje da vas dijete ne odobrava uvijek, da
vas testira, da vam se suprotstavi — znak je da mu dopustate da postane odrasla osoba. To je

hrabrost roditeljstva u adolescenciji.

U¢ili su nas da kao roditelji moramo biti stava da sve znamo, da moramo do¢i sa zaklju¢cima — kazne,

vanjska kontrola — ali to iscrpljuje i nas i djecu.

Zato je svrha ovog priru¢nika pomo¢i vam da bolje razumijete svoju djecu, da vodite ¢vrstim
granicama, a da pritom sa svojim djetetom ostanete povezani.

Vazno je odvojiti svoje emocije od djetetovih, podsjetiti se da smo mi odrasli, a ono jos uvijek dijete u
razvoju, iako nam izgleda drugacije, te si unaprijed reci koje ¢emo sve izazove prolaziti. Unaprijed i u

trenucima kad nam je tesko re¢enica koja pomaze jest: to je faza, i to ée proci!

GOVORI LI SE 0 MENTALNOM
ZDRAVLJU U VASEM DOMU?

Mnoge obitelji ne razgovaraju medusobno ni o emocijama ni o emocionalnim stanjima, a o

mentalnom zdravlju jo§ manje.

Emocije jo§ malene djece, a tako i adolescenata, ¢esto dobiju paznju samo kad su visokog intenziteta i
kad nam ne pasu.

Ukoliko Zelite da vase dijete bude mentalno snazno, onda je vazno unutar obitelji otvoreno govoriti o
emocijama, stanjima i onome $to je unutra. Ukoliko obitelj ne razgovara otvoreno o radu na sebi i

psihoterapiji, dijete e osjecati sram i nece se otvarati.
Evo jedne price koja vam moze biti primjer kako biti otvoren s djecom.

Bile smo k¢i i ja u trgovini, zajedno smo u svlacionici isprobavale odje¢u. U jednom sam trenutku
osjetila pritisak u pleksusu — anksioznost. Da, bilo je nekih vanjskih faktora, kretali smo na otok,
dobila sam informaciju da nam jedna odgojiteljica odlazi... ali nisu to objektivno stresni dogadaji od
kojih bih ja to osjecala u tijelu. Pocela sam duboko disati s produljenim izdisajem. K¢i, kojoj je
poznato da tako disemo uvijek kad smo uznemireni umjesto da vi¢emo na njih, upitala je zacudeno —
zasto sada tu tako dises?

Pretpostavljam da je mislila — pa sada je sve u redu, $to se sada dogodilo? I rekla sam joj — znas, u tijelu
nam nekada, nekima od nas, dode osjecaj napetosti i brige, a da ni ne znamo zasto. Osjetila sam to i

zato disem da se umirim i da tijelu posaljem poruku da je sve u redu, da je sigurno.

Dijete koje se iznutra muci misli: ,,Samo ja to osje¢am, nesto sa mnom nije u redu”, i zbog toga se ne
moze otvoriti. Ako se vi otvarate, i ono (e se otvarati, nece se osjecati kao da je jedino i kao da s njime

nesto nije u redu te ¢e razumjeti.
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Cijeli je ovaj projekt nastao nakon anonimne platforme koja je pokrenuta da bude podrska djeci koja
su dozivjela zlostavljanje na internetu, a ispalo je da djeca pisu da se osjecaju lose, neka da su i
suicidalna, a da to ne mogu re¢i roditeljima.

Ako se u obitelji ne razgovara o emocijama, ve¢ se one vide tek kad puknemo i kad nas preuzmu,

dijete nam ne moze dodi i pricati o vlastitim stanjima.

Ako dijete osjeca, a nitko nije imenovao i validirao te osjecaje, jako je zbunjujuée i tesko. Potrebna mu
je koregulacija da bi se osjecalo bolje, potrebno mu je da osje¢a da ga netko osjeca i razumije. Nije mu
potrebno uvjeravanje u drugacije, da se ne treba tako osjecati, ve¢ koregulacija — da mu pruzite mir,

sigurnost, dodir, zagrljaj, razumijevanje (o tome ¢emo kasnije).

Najvrjednije $to u nasoj obitelji prenosimo djeci jest otvoren razgovor o tome kako se mi ponekad
osjeamo i primjer da, kad nam je tesko, otvoreno razgovaramo sa stru¢njakom za mentalno zdravlje.
Na taj nacin nasa djeca uce otvoreno govoriti o svemu $to ih muci, jer imaju primjer roditelja koji rade
na sebi, koji iskreno govore o svojim osjecajima i koji znaju da psihoterapijski rad nije znak slabosti ili
problema, ve¢ nadin brige o vlastitom mentalnom zdravlju, jednako kao i o fizickom — jer jedno ne

moze bez drugoga.

ODNOS S RODITELJEM KAC
PRIMARNI ZASTITNI FAKTOR

Upravo u ovom razdoblju odnos s roditeljem najvedi je zastitni faktor za djetetovo mentalno
zdravlje. Mi ne moZemo sprijeciti sve §to ¢e ga zaboljeti, ali mozemo biti siguran prostor u kojem se
smije raspasti, plakati, traZiti se i ponovno sastavljati. Mi mozemo biti prostor u koji dijete moze do¢i

kad pogrijesi i kad se boji.

Ovaj priru¢nik piSem s namjerom da vam pomognem stvoriti taj prostor. Prostor u kojem ste voda,

ali onaj voda koji je povezan sa svojim djetetom.
Da ste stijena koja moze podnijeti oluju.
To vase dijete treba.

I ne morate niti mozete biti savr$en roditelj. Vase dijete treba vas — emocionalno prisutne, dovoljno

mirne i dovoljno blizu.
Roditelj koji gleda dublje

Iako su nas u¢ili da ponasanja sankcioniramo, da isklju¢imo dijete u sobu kad ne slusa, da mu
oduzmemo mobitel na pet dana kad zakasni ku¢i i sl. — ono $to nas nisu naudili jest da — takve
disciplinske mjere dovode do otpora, prijezira, bijesa, povla¢enja, nize emocionalne inteligencije, a to

znadi manje otporno dijete i mentalno zdravlje u riziku.
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Ono $to je najvaznije jest biti svjestan da je ponasanje uvijek samo komunikacija koja nam govori o
tome $to se dogada ispod povrsine — $to se dogada u nasem djetetu. I da, ono nam ponasanje neée
pokazati izravno. Primjerice, dijete koje se osje¢a depresivno, tjeskobno i anksiozno moze biti
agresivno, bezobrazno prema roditelju, raditi probleme u skoli, eksperimentirati s drogom i sli¢no.

Gledanje ispod same povrsine ponasanja djeteta omogucuje nam da djelujemo kao vode i ostanemo
povezani. Ako gledamo samo njihovo ponasanje, na$ ¢ée nam mozak odmah ponuditi mnogo etiketa
— lijen, neodgovoran, ne postuje me — i onda se na etikete lijepe emocije — strah — kakav ¢e ispasti,
osje¢aj nemodi — nemam kontrolu — i tada kre¢emo reagirati, ne kao vode, nego kao prestraseno dijete

koje bira nadmo¢, grubost i kazne.

Da, ponasanje nam se Cesto ne svida, ali ako, prije nego $to kaznimo i donesemo sud, postavimo
granicu i pokusamo razumjeti koja je to potreba ili emocija ispod ponasanja naseg djeteta — tada ¢emo

modi ponuditi djetetu povezanost. Moramo znati da su ispod svakog ponasanja emocija ili potreba.

I dok ne¢emo odobravati ponasanje, moramo biti svjesni da, primjerice, dijete moZe biti agresivno
prema vama jer osje¢a ogromnu tjeskobu i zna da ste vi sigurna osoba da pukne, da se izrazi jer si ne
moze pomodi sam.

Razumjeti ponasanje svog djeteta ne znaci i opravdavati ga. Mi moZemo razumjeti zasto je netko
napravio najgore stvari — ali to ne znaci da ih odobravamo i opravdavamo.

Kad nam dijete zalupi vratima, moZemo dati najgore objasnjenje: ,bezobraznik, ako mi to sad radi,
kakav ¢e on biti ¢ovjek, mora da sam podbacila u odgoju, moram to odmabh rijesiti, moram ga prisilno
nauciti da to nije u redu.” A moZemo i re¢i svom mozgu: ,hvala na tim mislima, ali ne prihva¢am!” i
re¢i djetetu da nam nije u redu da to radi i razumjeti: mora da je osjecao jako veliku ljutnju kad je to
napravio, vjerojatno je osje¢ao da mu prelazim granice time $to mu nesto ne dozvoljavam, osjecao je

nemo¢ i bijes zbog toga.

Kad laze — je li to zato $to je lazov i tko zna kakav Ce ispasti ili:

* mozda se boji moje reakcije pa laZe iz straha

* mozda osjeca toliku krivnju da jednostavno ne moze re¢i da se ne
ocrni preda mnom

* mozda mu je tesko suoiti se s nekom odgovornosti pa laze i treba

moju pomo¢ da se suoci s time $to je tesko?

Ako ga napadnemo jer je lagalo, tada ga ne poucavamo da vise ne laze, $tovise, poti¢emo ga jer zna
kakva ga reakcija ¢eka. Mi moramo sagraditi mehanizme da bi se dijete moglo nositi s razlogom zbog
kojeg je lagalo i da bi osjecalo sigurnost da ¢emo mu pomodi s time — bila to krivnja i sram,

izbjegavanje neceg teskog (osjecaj nemodi i neadekvatnosti) ili strah od nase reakcije.
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Zato prije nego $to poslusate savjet (¢ak i od nekih stru¢njaka) — moras ga stisnuti, moras ga kazniti,
mora$ mu zaprijetiti — sjetite se zapitati se:

Sto mi ponasanje mog djeteta govori?
Koja je dobra namjera tog ponasanja? Koju potrebu moje dijete pokusava zadovoljiti?
Sto se ispod skriva? Kako je mom djetetu?

Kako mu mogu pomo¢i da je sigurno, a ne da plati za pogresku?

To su pitanja koja si postavljamo otkad se dijete rodi pa dok god smo Zivi.

Ponovno, to ne zna¢i da neéemo postavljati granice djetetu, ta pitanja ne znace popustanje i
opravdavanje ponasanja. Granice su nuzne, ali kaznjavanje ga samo jos vise zakucava u bol koju osjeca,
a koja izlazi kroz neprikladna ponasanja. Kaznjavanje ga ostavlja samog u emocijama.

Vecéinom je samo potrebno vjezbati biti stijena kad val osine, ali ponekad je djetetu potrebna podrska
struénjaka. Cesto nemamo pojma koji su odgovori na pitanja iznad.

BUDI VODA SVOM DJETETU

Mnogi ljudi misle da biti svjestan roditelj znaci uciniti dijete sretnim. Ne, to nije nasa zadaca — ¢initi

nase dijete trenutno sretnim. Niti je nasa zadaca kaciti se na njihove burne emocije i reaktivnost.
Nasa je uloga da vodimo dijete granicama i da smo tu za njegove emocije.

Granice nisu vika, granica nije — nema mobitela pet dana jer me nisi slusao, granice ne ukljucuju
grubost, bijes i ignoriranje. Granice su sigurnost! Granice su vodenje djece! I to je upravo to $to
nasa djeca svake dobi trebaju. Trebaju nas da budemo ¢vrsti i dosljedni vode dok pruzamo sigurnost
i povezanost.

Roditelji ¢esto misle da su granice o¢ekivanje. Vi nesto djetetu kazete i ono sada mora poslusati. No
kada se vratimo na prija$nje lekcije iz ovog priru¢nika — moze li dijete uvijek poslusati? Poprili¢no
tesko. I vi ste bili dijete i to¢no znate kako je to. Ako dijete konstantno slusa — to je najvedi znak za
zabrinutost. To nam daje naznake da je odustalo od sebe, svojih potreba, te da je potisnulo ljutnju
koja je zdrava emocija borbe za sebe.

Dakle, granice govore $to ¢emo mi uciniti, a ne $to ¢e dijete uciniti. Mi smo tu u modi jer drzimo
dijete sigurnim dok se razvija. Mi djelujemo, ne ocekujemo. Ako ocekujemo, tada se stavljamo s

djetetom u istu poziciju, a dijete nas treba da ga vodimo.

<>
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PRICA 0 NEPOSTOJANJU GRANICA | VODSTVA

Ovo je pri¢a o Ivanu i njegovim roditeljima koji su potrazili pomod¢.

Dosli su jer ih djecak ne slusa, ne izvr$ava $kolske obaveze i, kako kazu, stalno visi na ekranima. Svaku
vecer ostaje na ra¢unalu i do dva ujutro. U skoli mu se spava, tesko prati gradivo, zadace mu idu sve
teZe, a sve se CeS¢e povladi u svoju sobu. Sest sati sna nije dovoljno da bi dijete moglo funkcionirati

kako treba.

Roditelji primje¢uju da se sve urusava — ocjene, koncentracija, motivacija. Osjecaju se nemo¢no,
neshvaceno i preoptereéeno. I onda, u trenutku frustracije, ulaze u njegovu sobu i uzimaju mu
mobitel i kablove od ra¢unala — na tjedan dana.

Djecak mi kaze: ,Jako mi je te$ko kad mi uzmu mobitel i ra¢unalo jer nemam kako do¢i do prijatelja.
Sam sam. Izoliran. Ne mogu se ni sa kim ¢uti.”
Na moje pitanje $to dobiva ratunalom odgovara: ,Na ra¢unalima je uvijek netko online.”

Isto tako kaze da su roditelji u nekom svom svijetu — nema povezanosti.

Drugim rijeCima — traZi povezanost.

I tu dolazimo do srzi.
On ne bjezi na ekrane zato $to je lijen, ovisan ili bezobrazan. On bjeZi jer traZi ono §to mu najvise treba
— kontakt, pripadnost, osjecaj da negdje ima svoje mjesto.

Ali $to dobiva zauzvrat? Kaznu. Iskljucenje. Jo$ ve¢u izolaciju.

To ga dodatno udaljava. Podinje zamjerati roditeljima. Ima sve manje motivacije. Teze udi. U skolu
dolazi sa sramom — jer ne zna kako prijateljima objasniti da su mu uzeli mobitel i raunalo.

Ajmo na trenutak zastati.

Ivan jos uvijek nema razvijen kapacitet samokontrole. Pogotovo kad je rije¢ o online svijetu. Iskreno
— ni mi odrasli ¢esto ne mozemo prestati skrolati. Gledamo besmislene videe, preplavljujemo se
informacijama, trazimo bijeg od svakodnevice. I mi trazimo svoje online utociste umjesto da se
reguliramo i povezujemo na zdrav nacin.

Roditelji ovdje nisu postavili granicu na vrijeme. Nisu djelovali. I onda, kad su se sami iscrpili, kaznili
su dijete. Vjerovali su da ¢e mu to pomo¢i da naudi lekciju. Da ée odjednom, preko noéi, razviti
samodisciplinu, prestati biti online i i¢i spavati na vrijeme.

Dijete traZi povezanost — a dobije iskljucenje.

Trazi kontakt — a dobije zabranu.

Trazi sigurnost — a dozivi kaznu.

To je apsurd odgoja. Najcescée ne postavljamo adekvatno granice, odgovornost prebacimo na djecu i
onda ih kaznimo jer nisu uspjeli odraditi taj posao koji nikad ne bi trebao biti njihov. Time stvorimo
jos vedi jaz.

,Sto smo emocionalno uskladeniji sa svojim adolescentima, to ih udinkovitije mozemo voditi kroz

oluje promjene povezano$éu — umjesto kontrolom.”
Daniel Siegel
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GRANICE KOJE OMOGUCUJU DJETETU DA USPIJE

Ako Zelimo da nase dijete osjeca da je uspjesno, da vjeruje u svoje sposobnosti i da razvija pozitivhu

sliku o sebi, tada moramo postavljati granice koje mu omogudavaju da uspije.
Kako bi to izgledalo s Ivanom?

Roditelji bi unaprijed dogovorili s Ivanom da nakon 21:00 ne mozZe imati mobitel i racunalo u sobi
jer je tada vrijeme spavanja. Razgovarali bi o razlozima — prije spavanja nije dobro gledati ekrane,
sutra je Skola, da bi mogao dobro funkcionirati, razmisljati i osjecati se dobro — san je izrazito vazan,

i to onaj koji kreée u 22:00 sata, ne kasnije.

Rekli bi mu: ,,U 21:00 sat ili ja u¢i ¢emo u sobu da nam das mobitel i da iskljucis racunalo. Mozda

neces htjeti, ali mi éemo ipak to uciniti — uzet éemo mobitel, ugasiti ra¢unalo.”
U 21:00 sat svaku vecer usli bismo u sobu i rekli: ,,Ljubavi, znam da je tesko, ali vrijeme je da uzmem mobitel.”
Sto ako sutradan primijete da je dijete ipak upalilo rac¢unalo kad su oni zaspali?

Ne bi testirali kao inspektori, nego bi iskreno rekli: ,,Primijetili smo da si upalio ra¢unalo. Ima$ li
ideju kako mozemo osigurati da spavas i imas zdravi san?” Dijete mozda da prijedlog ili zajedno dodu
do rjesenja — da se makne kabel do jutra, ili jo§ bolje — da se racunalo nalazi u drugoj sobi, a ne
spavacoj. Prijedlog, naravno, mora odgovarati roditeljima jer su oni vode. Ako dijete niSta ne
predlozi, odluku donose roditelji.

Cilj je da budemo voda koji razumije svoje dijete i ¢ini ga sigurnim, da moZe dobro funkcionirati, a

ne onaj koji lovi i kaznjava.

GRANICA/ZASTITA NASUPROT KAZNI I KRITICI

Kada kaznimo dijete, tada mi to radimo njemu — s onim osjecajem ,da se nauci bolje ponasati”.
Kaznom ¢inimo da se dijete osjeca lose misleéi da ée se onda bolje ponasati. To kod nas ljudi ne ide

tako, posebno ne kod djece. Da bi se ponasali bolje, moramo se osjecati bolje!
Granica je zastita djeteta — granicom radimo za dijete, za njegovu sigurnost.

Kada tako gledamo, nekada ista stvar moze biti granica i logi¢na posljedica u cilju zastite djeteta ovisno o

tome kako je odradimo — iz ljutnje ili svjesno i smireno sa svrhom zastite naseg djeteta uz povezanost.

Dijete treba obavljati obaveze za $kolu, ali uporno je na mobitelu. Kaze da pise zadadu, a kad udes u

sobu ve¢ drugi put — mobitel je u rukama.
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Kazna bi izgledala ovako:
»Nema van sada kad ne moze$ napisati zadacu, nego si stalno na mobitelu! Jesam ti rekla da ne visis

na mobitelu! Daj taj mobitel, nema ga na tjedan dana! Gotovo!”

Granica/zastita:
»Svaki dan u vrijeme pisanja zadade stavit éemo mobitel u kutiju kako bi se mogao koncentrirati.

Mozes ga staviti sam ili ¢u ga ja staviti, a kada zavrsis, moze$ ga uzeti.”

Ili ako dijete uporno uzima mobitel bez pitanja i odlazi na YouTube ili neku drugu drustvenu mrezu

ili igra igricu bez nadzora:

»Maknut ¢u mobitel na tjedan dana jer vidim da se ne uspijevas kontrolirati. Vazno mi je da si

siguran. Nije dobro toliko biti na mobitelu, a posebno biti bez nadzora na YouTubeu.”
Dijete se naljutilo na nasu granicu i reklo nam je ruznu rijec.

Kazna:
,Sram te bilo! Izvoli u sobu!

Nema van dok se ne po¢ne$ normalno ponasati!” <>

Granica/zastita:
»Wow, toliko si ljut da mi govoris$ ruzno! Necu ti dozvoliti da
tako razgovara$ sa mnom. Idem se smiriti pa éemo razgovarati

kasnije, kad oboje budemo bolje.”

Svaki put kad djelujemo iz zastite umjesto iz kazne, dijete ée
se vjerojatno i dalje ljutiti, ali osjetit ée da to radite zato $to
mu zelite dobro, pa ¢e otpora i ljutnje biti mnogo manje

i prije ¢e vam dodi.

Svojom reakcijom gradimo svaki sljedeci korak.

<>
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POVEZANOST KAO ZASTITA

Vratimo se sad na Ivana. Sjecate se za$to je on ,yvisio” na ekranima? Sto je rekao da ondje dobiva?
Povezanost!
Kad radimo s ponasanjima djece — uvijek se vratimo na povezanost.

Roditelji ¢esto dolaze po alate koje mogu upotrijebiti, ali dobre rezultate ili rezultate uopée imaju oni
roditelji koji se uspiju povezivati s djetetom.

Nijedan alat bez povezivanja ne djeluje ili ne djeluje dugoro¢no i onako kako bismo htjeli.

Povezanost je temelj suradnje i ona je krucijalna u svakoj dobi djetinjstva, no sada, u ovoj dobi, jedino
nam ona i preostaje jer je vecu djecu itekako tesko kontrolirati.

Ponovno podsjetnik — kao $to razumijevanje i validacija ne znace popustanje, tako ni povezivanje s
djecom ne znaci udovoljavanje Zeljama i popustanje.

Mi mozemo biti itekakvi lideri, postavljati jasne i dosljedne granice, a biti itekako povezani sa svojom
djecom.

Povetzite se s njegovim svijetom. Kako mu je u njemu?
Da bismo se povezali s djetetom, trebamo uéi u njegov svijet.
Sto vade dijete trenira? Zaigrajte s njime.

Sto voli? Sto slusa? Popratite kad izlazi novi album grupe koju voli pa ga obavijestite,
pitajte ga je li vidjelo.

Ako igra igrice zaigrajte ih s njime!

Voli li filmove? Organizirajte filmsku vecer i gledajte filmove koje
vase dijete voli.

Napravite navecer neku finu hranu za djetetove prijatelje, neka ih pozove. <>
IstraZite ono s ¢ime se vase dijete povezuje.

Ako imate dijete koje se ne povezuje razgovorom, vjezbajte povezivati se Sutnjom. Ako smo mi potpuno
suprotno od toga, bit ¢ée zahtjevno, ali moZemo to nauditi. Vjezbajte, pogrijesite i tako 50 puta.

Kada pokazemo interes za ono u ¢emu je njihov interes — direktno pokazujemo ljubav.

Na sve ove na¢ine punimo emocionalnu ¢asu djeteta.

Jer dijete je tesko biti. Djeca konstantno imaju zabrane, zahtjeve — to nije lako. Nije lako pokoravati
se nekome stalno, a posebno kad se polako pocinjes osjecati kao netko tko je malo veéi od djeteta, ali

ipak jos$ uvijek dijete koje slusa roditelje.

Ako dovoljno ne punimo emocionalnu ¢a$u djeteta, ona ¢e biti prazna. Puna emocionalna ¢asa
pocetak je dobrog ponasanja i zdravog mentalnog razvoja.
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RANI PRISTUP PAMETNIM TELEFONIMA
| UTJECAJ NA RAZVOJ

Istrazivanje objavljeno 2025. godine (Thiagarajan, Newson & Swaminathan, 2025) na 100 000
mladih u dobi od 18 do 24 godine pokazalo je da oni koji su prvi pametni telefon dobili prije 13.
godine statisticki imaju znacajno losije mentalno zdravlje u toj odraslijoj dobi. Ono $to se u ovom
istrazivanju povezuje s ranijom upotrebom mobitela i pogorSanjem mentalnog zdravlja jest: pristup
drustvenim mrezama (YouTube, Facebook, TikTok, Instagram...), cyber zlostavljanje, narusena
kvaliteta sna zbog ekrana i slabiji obiteljski odnosi.

Simptomi uklju¢uju suicidalne misli, niZzu sposobnost samoregulacije, agresiju, odvojenost od

realnosti, niZi osjecaj vlastite vrijednosti i samopouzdanja.
Ti su simptomi jo§ vise izrazeni medu mladima Zenskog spola.
Sto to znaci za nas?

Vedina toga odmah je jasna, ali kad kazemo da imaju niZzu sposobnost samoregulacije i nizu
emocionalnu inteligenciju, to zna¢i ne samo da se teze smire i losije ponaaju, ne samo da teze
kontroliraju svoje emocije, ve¢ to znadi i da teze uce te da su i kognitivni i socijalni dio razvoja manje
razvijeni. To znadi da je posljedi¢no i fizicko zdravlje pogodeno jer su emocije povezane s fizickim
zdravljem. Zasto? Zato Sto je emocionalni dio razvoja prediktor kognitivnog i socijalnog razvoja te
fizickog zdravlja. Nasa se svakodnevica vrti oko toga kako se osje¢amo. Kako se osjeamo — tako
djelujemo. Zato umjesto da se fokusiramo na jos aktivnosti nakon skole, jos radionica i jo§ instrukcija
i kazni dok ne popravi ocjene — vazno se fokusirati na uzrok. A to su povezanost i granice koje ne

isklju¢uju povezanost.

Autori ovog istrazivanja navode da posjedovanje pametnog telefona za sobom povladi i raniji pristup
algoritamski prilagodenim platformama poput YouTubea i drugih drustvenih mreza, pa time i rizik
za losije mentalne ishode u ranoj odrasloj dobi. Sustavi umjetne inteligencije koji pokre¢u drustvene
mreZe dizajnirani su da iskoriStavaju psiholoske ranjivosti, manipulirajudi i zaobilazeci kognitivne
obrambene mehanizme koji se kod djece jo§ razvijaju, $to predstavlja velik izazov dok prefrontalni

korteks jo$ nije sazrio, navode isti autori.

Kada jednom malenom djetetu damo mobitel ili druge ekrane prije 2. ili 3. godine Zivota, jako je tesko
funkcionirati bez njih. Zasto? Zato sto ekrani djeluju jako ovisnicki i dijete traZi jos i jos. Odjednom
nam je dijete napornije, ne zna se zabaviti samo i mi kao jedino rjesenje vidimo da mu damo da gleda.
Roditelji s kojima radim opetovano mi dolaze s: ,,Otkad sam maknula ekrane, moje se dijete potpuno

drugacije ponasa. Ja imam novo dijete” — ovdje govorimo o roditeljima koji djeci ispod sedam godina
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svakodnevno daju crtane filmove. Kao majka dvoje djece vise sam se puta suocila s istim — ako bi u
jednom tjednu gledali u ekran nekoliko dana za redom, odjednom su bili zahtjevniji. Ne Zele se igrati,
nego stalno traze ekran. Kad ne gledamo u ekran dva tjedna, satima se igraju sami, kreativni su, istrazuju.

Preporuke stru¢njaka, uklju¢ujuéi Svjetsku zdravstvenu organizaciju te druge europske i svjetske
organizacije, navode da djeca do prije 2. — 3. godine Zivota ne bi smjela koristiti ekrane, osim za

videopozive s bliznjima.

Postoji velik broj razloga zasto ekrani prije 2. — 3. godine nisu dobra opcija, a neki su od njih sljededi:
* Mozak djeteta jo§ nema razvijene filtere za koli¢inu i brzinu stimulacije
(prefrontalni korteks i izvr$ne funkcije tek se razvijaju), zato ga ekrani preplavljuju.
* Brze slike, zvukovi i stalne promjene kadra u crti¢ima i aplikacijama bombardiraju sustav nagrade
u mozgu. To dovodi do velikog otpustanja dopamina, $to je ugodno i mozak to Zeli ponoviti.
* Buducdi da se dopaminski sustav brzo navikava na tu koli¢inu stimulacije, obi¢ne aktivnosti
(slaganje kockica, crtanje, gledanje kroz prozor) pocinju se ¢initi dosadnima.
* Dijete tada sve ¢esée trazi ekran jer se druge stvari ¢ine preslabe i nezanimljive.
* Ekran daje instantno zadovoljstvo i ugodu pa postaje sredstvo regulacije, ¢ime dijete
ne uci samoregulaciju, nego se oslanja na ekran.
* Roditelju je tada tesko reéi ne jer ekran instantno rjesava problem, prestaju loe ponasanje,
suze, njurganje, dosada i roditelj dobiva minute mira.
¢ To stvara zaarani krug: dijete sve viSe ocekuje i trazi ekran, a roditelj ga sve cesée daje

kako bi izbjegao sukob ili umor.
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KAKO POSTAVITI GRANICE OKC EKRANA,
A DA NE IZGUBIMO ODNOS

1. Prvo povezanost pa granica
Prije nego $to uvedete pravila, stvorite trenutak bliskosti. Npr. pri odlasku u $kolu, nakon igre,
navecer uz finu hranu ili pice.

» ,Znam da ti je vazno biti online i da ti to puno zna¢i. I Zelim da pricamo o tome zajedno.”

2. Uvedite strukturu unaprijed — ne u afektu
Pravila oko ekrana ne donosimo kad smo bijesni. Tada je to kazna. Dogovaramo ih kad smo svi
smireni i kad dijete sudjeluje jer mi smo u timu.
» ,Kako bi izgledalo da napravimo dnevni raspored? Kad je vrijeme za igru, a kad za odmor bez

ekrana?”

3. Objasnite zasto granica postoji
Djeca puno bolje suraduju kad znaju svrhu pravila.
» ,Kad ostane$ budan do kasno, tesko ti je u skoli i tvoje tijelo ne moze izdrzati. Granica je tu da te

zastiti, ne da ti nesto uzme.”

4. Validirajte njegovo iskustvo i emocije
To ne znadi popustanje!
» ,Kako je to za tebe? Znam da ti je tesko, ali mi roditelji donosimo odluke koje su najbolje za djecu.

Tu sam da te zastitim. I tu sam za sve tvoje emocije.”

5. Ostavite prostor za izbor
Granica ne mora biti kruta — moze imati jasan okvir, ali i mogu¢énost da dijete sudjeluje.

» ,Mozes birati — Zeli$ li jedan sat odmah nakon skole ili navecer nakon vecere?”

6. Pohvalite svaki pokusaj samoregulacije

Dijete ne¢e odmah znati samo prekinuti aktivnost na ekranu, ali kad se potrudi, primijetite to i
naglasite na sljedeci nacin:

» ,Vidim da si danas sam iskljuio (uredaj) kad je bilo vrijeme za spavanje. Ba$ mi je drago $to

si to uspio.”

7. Kad emocije prevladaju — poveZite se prije nego $to djelujete

Ako dode do konflikta, prvo se spustite na djetetovu razinu.

» ,Vidim da ti je teSko $to mora§ prestati. Zeli§ li da sjedimo zajedno jo$ pet minuta pa onda gasis? /
Kako ti mogu pomo¢i? / Znam, tesko je. Ugasit ¢u sad ja i tu sam za tebe, ho¢emo zajedno / hodes li

sad zavrsiti (neku aktivnost).”
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8. Budite primjer — i vi ste na ekranu
Djeca vide. Ako ste stalno na mobitelu, neéete modi uvjeriti dijete da ekran nije sve. Imate li neku
zajedni¢ku aktivnost naveer? Povezivanje? Ili ste svatko na svom ekranu? Sto poucavate svojim
primjerom?
» I meni je ponekad tesko ostaviti mobitel. MoZemo zajedno provesti 20 minuta bez ekrana prije spavanja.”
Preporuke za roditelje:
* potaknite svoje dijete na redovito pisanje dnevnika emocija
* razgovarajte o svojim emocijama prije nego puknu na van ili umjesto da ih potisnete
* razgovarajte o brizi o mentalnom zdravlju
* potaknite razgovor nakon $kole kojim ne ispitujete, vec se povezujete:
Sto ti je bilo tesko?
Sto te razveselilo?
Kad si se osje¢ao/la ponosno?
Tu sam, sluSam te kad Zelis.
umjesto:

* pustite dovoljno dugu tiSinu — kad dijete osjeti da ne propitkujete i ne forsirate, otvorit ce se.

ZAKLJUCAK: ; ;
MENTALNO ZDRAVLJE POCINJE U NASEM DOMU

Mentalno zdravlje nije nesto $to se moze odraditi u par minuta kad ste dobre volje i kazete:
Vijeruj sebi! Tu sam za tebe!

Djeca odgovore na pitanja ,,Jesam li voljen? Jesam li siguran?” dobivaju upravo onda kad se najgore

ponasaju jer tada im je najteZe.

Mentalno zdravlje temelj je kvalitete Zivota. Temelj za to kako dijete vidi sebe, kako se odnosi prema
drugima, kako u¢i, kako se odnosi prema obavezama, kako se ponasa, kako se nosi s neuspjehom i

kako raste.

U ovom priru¢niku pricali smo o granicama, emocijama i povezanosti. Mozda vam je bilo tesko ¢itati
neke dijelove, mozda ste se prepoznali u pogreskama, mozda vam je postalo jasno koliko toga niste
znali. Ucenje o odgoju idealno je za povecanja osjecaja krivice.

No vazno je naglasiti — nikad nije kasno za popravak. Nikad.

Nema roditelja koji sve zna.

Ali ima roditelja koji odlude stati, pogledati dublje i pitati se: LSto moje dijete stvarno treba?”

A vi ste upravo tu, dosli ste do kraja ovog priru¢nika, znaci da vam je stalo uloZiti u odnos sa svojim djetetom.

27



mentalnahigijena.hr Rame za shvacanje - Roditeljski prirucnik za bolju mentalnu higijenu djece

I za kraj...

Mentalno zdravo dijete ne znaci da nikad nije ljuto, tuzno, uznemireno. Mentalno zdravo dijete jest
ono koje zna da je voljeno — i kad se raspada (a to ¢esto pokazuje losim ponasanjem ili povlacenjem).

Koje zna da ga roditelj ne gleda kao problem — nego kao osobu u razvoju. Koje zna da smije osjecati i
da u tim osjecajima nije samo.

I to treba najvie od vas roditelja. To mu mozete dati vi svojom prisutnos¢u, odnosom,
razumijevanjem.

Hvala vam $to ste ovim ¢itanjem napravili nesto veliko — jer kad se roditelj mijenja, mijenja se i
cijela obitelj.

I zapamtite — vase dijete ne treba savr$enog roditelja.
Treba vas — dovoljno blizu.

Treba o¢i koje ga vide dublje od same povrsine.

¢
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