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Kalendar dogadanja u 2021. /2022. godini

RUJAN 2021.

Medunarodni dan pismenosti

Svjetski dan prevencije
samoubojstava

Medunarodni dan demokracije
Medunarodni dan mira

Medunarodni dan kulturne bastine
i Dan europske bastine

Dan donos$enja Odluke o sjedinjenju
Istre, Rijeke, Zadrai otoka s maticom
zemljom Hrvatskom

Europski dan jezika
Svjetski dan turizma

LISTOPAD 2021.

Medunarodni dan starijih osoba
Medunarodni dan nenasilja
Svjetski dan stanovanja

(prvi ponedjeljak u listopadu)
Svjetski dan ucitelja

Dan Hrvatskog sabora

Svjetski dan mentalnoga zdravlja
Svjetski dan hrane

Medunarodni dan borbe
protiv siromastva

Dan Ujedinjenih naroda
Medunarodni dan §kolskih knjiznica
(posliednji ponedjeljak u listopadu)
Svjetski dan Stednje

STUDENI 2021.
Blagdan Svih svetih

Medunarodni dan borbe protiv
fasizma, antisemitizma i ksenofobije

Svjetski dan znanosti za mir i razvoj
Svjetski dan ljubaznosti

Medunarodni dan tolerancije
Dan sjecanja na zrtve Domovinskog

rata i Dan sjecanja na zrtvu Vukovara

i Skabrnje
Medunarodni dan djecjih prava
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STUDENI 2021.
Svjetski dan televizije

Medunarodni dan borbe protiv
nasilja nad Zenama

PROSINAC 2021.

Medunarodni dan borbe
protiv ropstva

Medunarodni dan osoba
sinvaliditetom

Medunarodni dan volontera

Blagdan svetog Nikole, zastitnika
djeceipomoraca

Medunarodni dan borbe
protiv korupcije

Dan ljudskih prava; dan dodjele
Nobelove nagrade

Medunarodni dan migranata
Medunarodni dan solidarnosti

Bozic
Blagdan svetoga Stjepana
Stara godina

SIJECANJ 2022.

Nova godina; Svjetski dan mira
Svjetski dan Braillovog pisma
Bogojavljenje ili Sveta tri kralja
Dan sjedinjenja Medimurja s maticom
zemljom Hrvatskom

Svjetski dan smijeha

Dan medunarodnoga priznanja
Hrvatske i Dan mirne reintegracije
hrvatskog Podunavlja
Medunarodni dan sje¢anja na zrtve
Holokausta

Europski dan zastite osobnih
podataka

Medunarodni dan vjerskih sloboda
(posljednja subota u sije¢nju)
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VELJACA 2022.

Svjetski dan borbe protiv raka
Medunarodni dan zivota

(prva nedjelja u veljaci)

Svjetski dan bolesnika; Medunarodni
dan zenai djevojaka u znanosti
Svjetski dan radija

Sveti Valentin — Dan zaljubljenih
Svjetski dan socijalne pravde
Medunarodni dan materinskog jezika
Hrvatski dan lije¢nika

OZUJAK 2022.
Medunarodni dan zena
Svjetski dan prava potroSaca
Dan oc¢eva (u Hrvatskoj)

Svjetski dan poezije; Medunarodni
dan borbe protiv rasne diskriminacije

Svjetskidan voda

Medunarodni dan prava na istinu
o teskim kr§enjima ljudskinh prava
i dostojanstva zrtava

Medunarodni dan sjeCanja na zrtve
ropstva i prekooceanskoga
odvodenja robova

Svjetski dan kazalista

TRAVANJ 2022.

Svjetski dan borbe protiv
alkoholizma

Svjetski dan autizma; Medunarodni
dan djecje knjige

Svjetski dan zdravlja

Svjetski dan umjetnosti

Uskrs

Uskrsni ponedjeljak

Dan planeta Zemlje;
Dan hrvatske knjige

Svjetski dan knjige i autorskih prava
Svjetskidan plesa
Dan pogibije Zrinskog i Frankopana

SVIBANJ 2022.
1. Medunarodni praznik rada
3. Svijetskidan slobode medija
9. DanEuropeiDan pobjede
nad faSizmom
14. Svjetskidan pravedne trgovine
(druga subota u svibnju)
15. Majcin dan (u Hrvatskoj)
(druga nedjelja u svibnju)
15. Medunarodnidan obitelji
Subota ili nedjelja najbliza 15 . svibnju
— Dan spomena na hrvatske zrtve
u borbi za slobodu i nezavisnost
17. Svjetskidan telekomunikacijskog
iinformacijskog drustva
19. Svjetskidan poduzetnica

30. Dandrzavnosti

31. Blagdan Majke Bozje od Kamenitih
vrata i Dan grada Zagreba;
Svjetski dan nepusenja

LIPANJ 2022.
5. Svjetskidan zastite okoliSa
Dan hrvatske diplomacije
8. Svjetskidanoceana
12. Svjetskidanborbe protiv
djeGjegarada
16. Tijelovo
20. Svjetskidanizbjeglica
21. Svjetskidan glazbe

~

22 . Dan antifasisticke borbe
25. Dan neovisnosti

26. Medunarodnidan borbe protiv
zloporabe droga




Recenzijska misljenja

B — prof. dr. sc. Danijel Labas,
Fakultet hrvatskih studija, SveuciliSte u Zagrebu

Svakoj temi autori pristupaju studiozno i vrlo stru¢no, iznose
kljucne podatke i informacije, a zakljucke o svakoj temi
donose na temelju znanstvenih i potvrdenih spoznaija. Pri
tome se izrazavaju jasnim jezikom i teCnim stilom, tako da
Ce svi tekstovi biti od velike koristi ne samo odgojno-obra-
zovnim djelatnicima, nego Ce biti razumljivii djecii mladima
koji e posegnuti za “Skolskim kalendarom?”, a kojima su na
poseban nacin — piSu autori — “vazni ucitelji i nastavnici, koji
oblikuju posebnu okolinu u kojoj se mogu poticati zivotne
vjeStine i koja uvelike pridonosi stvaranju otpornosti — stva-
ranjem osjecCaja pripadanja Skoli i Skolskoj zajednici.”

Ono §to valja istaknuti kao posebnu vrijednost “Skolskog
kalendara” Cinjenica je da svi tekstovi isticu veliku vaznost
Skole u pristupu navedenim temama — od vaznosti znanja
koja Skola prenosi o potrebi zastite okoliSa do promicanja
i zaStite mentalnoga zdravlja — ali naglaSavaju i vaznost
meduvrsnjacke i emocionalne potpore pri cemu treba zabi-
ljieziti kako autori, koristeCi znanstvene spoznaje, uocavaju
da su ucenici “povezaniji sa Skolom u ustanovama u kojima
ne vlada gruba disciplina”, te stoga nastavnicima porucuju
da privrzenost Skoli i oni sami potiCu prije svega uspostav-
ljlanjemirazvijanjem “osjetljivih, toplih i pozitivnih interakcija s
ucenicima”.No, to ujedno ne znaci da treba pustiti da “stvari
idu kako idu”, nego treba takoder “imati visoka ocekivanja od
uCenika” vec nastavnici koji se brinu 0 akademskom znanju
svojih ucenika, trebaju im pristupati individualno, pitati tre-
ba li im pomoc, ohrabriti ih, motivirati, pojasnjavati gradivo,
Ciniti nastavu zanimljivom itd, jer tako "kod ucenika stvaraju
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osjecaj da se nastavnici o njima brinu. Naglasak na pruzanju
izbora ucenicima, kada god je to moguce, pomaze osjecati
vecu prisnost s nastavnicima. Nastavnike se potice da ko-
riste objasnjenja za pravila i ukazuju na posljedice krSenja
pravila, umjesto uspostavljanja prinudne discipline (koristen-
je prijetnji, nametanje superiornosti nastavnika, zloupotre-
bljavanje moc¢i nastavnika, npr. kroz ocjene)”, tako da vrs-
njacka kultura postane “klju¢na komponenta povezanosti
sa Skolom: §to se vrSnjaci medusobno viSe slazu, to je vecCa
povezanost sa Skolom.”

Kod svih tema autori na posebno osjetljiv, dojmljiv i argu-
mentiran nacin uspijevaju povezati izvanjske okolnosti s
kojima se suoCavaju ucenici u Skoli,u svojoj obiteljii u raznim
Zivotnim i drustvenim okolnostima s njihovim unutarnjim
dozivljajima koje izvrsno prikazuju, opisuju i analiziraju te na
taj nacin i uciteljima i strucnim suradnicima, ali i roditeljima
pruzaju dublji uvid u osjecaje i nacine na koje djeca i mladi
prozivljavaju razliCite krizne zivotne dogadaje, kao sto moze
biti zabrinutost za okoli§ i buduc¢nost, strah i fobija od Skole,
odgadanje Skolskih obveza i nemogucnost suoCavanja s
poteSkoCama i posljedicama rastave braka njihovih rodite-
lja, neslaganije s roditeljima, problem osjecaja nepripadanja
zajednici — bilo razrednoj, bilo obiteljskoj i straha od nove
sredine kod preseljenja, snaznih emocija zbog smrti voljene
osobe, kao i druge teme.

Osobitu vrijednost u svakoj obradenoj temiimaju i vrlo kon-
kretni savjeti i prijedlozi za radionice i provodenje raznih
aktivnosti s djecom i mladima, ali Ce odrasle osobe u tim
tekstovima jednako tako prepoznati i svoje ponasanje kao
i reakcije djece na njih, te ¢e se tekstovima moci posluzi-
ti i kao svojevrsnim “korektivom” i poticajem za promjenu
vlastita ponasanja i snaznijeg uzivljavanja u osjecCaje djece
i mladih, §to Ce zacijelo pridonijeti i njihovom vecem po-




Stivanju, ali i poboljsanju meduljudskih odnosa, kao i stabil-
nostii zdravlja djece i mladih. “Zajedno rjeSavajte probleme”
i “pazljivo slusajte” (ono Sto drugi govori, a slusajuci shvatiti

§to osjeca) po mom su sudu “kljuéni pojmovi” koji i ekspli-
citno i implicitno “izranjaju” iz svakoga teksta troje autora

zbog ¢ega i ovaj “Skolski kalendar” valja uzimati u ruke svaki

daniu njemu trazitinadahnuce, alii konkretne smjernice za

vlastito ponaSanije i djelovanije, bilo u obiteljskom bilo u pro-
fesionalnom Skolskom okruzenju, te sam uvjeren da ishodi

koje autori navode na kraju publikacije neCe izostati, a korist

za djecu i mlade zahvaljujuci predlozenim tekstovima bit Ce

itekako vidljiva u obitelji, u Skoli i u drustvu.

B — doc. dr.sc. Ana Opacic

Ovogodisniji Skolski kalendar udruge Pragma posvecen je

temi kriza. Iako je promisljanje kriza i vise nego aktualno u

posljednje dvije godine, Skolski kalendar donosi znacajno
drugadiji pristup. O krizama se promislja kao osobnim, obitel-
jskim i kolektivnim, kontinuiranim i zapravo zivotnim. Krize

su dio ljudskog iskustva, pa tako i iskustva djece.

Skolski kalendar $alje nekoliko vaznih poruka o krizama: kriza

je sastavni dio zivota i iskustva, ali njihovo premoscivanje

nece se dogoditi samo od sebe; krize su viSeslojne i djeluju

kroz razliCite aspekte zivota; pokazatelj osobne, obiteljske i

kolektivhe otpornosti nije Cinjenica da krize nisu utjecale na

osobu, veC nacin na koji prepoznajemo i lijeCimo rane koje

nastaju krizom.

Ovaj skolski kalendar pomaze djeci, roditeljima, nastavnici-
ma i svim strucnjacima koji rade s djecom da s jedne strane

krize normaliziraju (integriraju kao dio zivotnog iskustva)

te demistificiraju (razbijanje mita da ¢e krize pro¢i same od

sebe, ali i mita da su krize nesto §to se ne moze prebroditi).
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Da bi dijete, alii odrasli u njegovu okruzenju premostili krize
kojima smo okruzeni, vazne su tri dimenzije na koje se ka-
lendar referira: osobna odgovornost, podrska bliskinh osobaii
javna/institucionalnaili stru¢na odgovornost. Shodno tome,
Skolski kalendar bit ¢e dragocjeno i interaktivnho prakticno
Stivo za djecu, stru¢njake u Skolama i drugim organizacijama
koje rade s djecom te njihovim obiteljima.

Iz ovog Kalendara djeca ¢e dobiti poticaj da jacaju osobnu
otpornost, bolje razumiju §to im se dogada pa i da imenuju
kada im se dogada nesto negativno. Osim toga, Kalendar
¢e im pomoci u stjecanju zivotnih vjestina, poput vjestine
upravljanja vr.emenom §to je posebno vazno u danasnjim
vremenima kada su djeca izrazito opterecena brojnim
obvezama i suoCavaju se s puno distraktora. Kalendar ce
potaknuti djecu i da budu podrska svojim vrSnjacima kada
oni prozivljavaju krize, te da izrastu u odgovorne gradane u
buducnosti.

Skolski kalendar potice nastavnike i struéne djelatnike u
Skolama da u izravhom radu s djecom prepoznaju njinove
teskocCe, nove rizike, da adekvatno s njima razgovaraiju ili
pomognu da dobiju odgovarajucu podrsku. No, jos vise od
toga Kalendar potiCe stru¢njake u Skolama da stvore tako
gkolsko okruzenje koje je blagotvorno i podrzavajuce. Skola
nije otok za sebe, uronjena je u aktualne krize i moze biti
njinov pojacivac ili amortizer kao i izvor sekundarnih rizika.
Upravo se zato u Kalendaru naglasavaju koncepti pripadno-
sti Skoli i revitalizira vrijednost Skole kao ne iskljucivo obra-
zovne institucije. Dapace, hipernaglaSavanje obrazovne
uloge i obrazovnih ishoda dovodi do novih rizika kod djece
te se Salje poruka Skolama zasto je bitno ozivotvoritiidruge .
bitne funkcije Skole.




Skolski kalendar dragocijen je izvor savjeta i informacija za
roditelje pruzajuci im podrSku posebice u situacijama s ko-
jima se i oni sami tesko nose (razvodi, smrt ili bolest ¢lana
obitelji, preseljenje i drugo), te ako nisu sigurni kako adekvat-
no s djecom proci kroz te situacije ili obiteljske krize. Skolski
Kalendar u svakoj se dimenziji promisljanja krize referira
na ulogu formalnih institucija i dionika izvan Skole. Time se
snazno Salje poruka da noSenje s krizom nije i ne moze biti
samo osobna ili obiteljska odgovornost, ve€ odgovornost
drustvenih i politickih struktura.

Naposljetku, Kalendar ¢e biti korisno Stivo ne samo za djecu,
vec i za odrasle te im brojnim korisnim prakti¢nim vjezba-
ma moze pomoci da i sami prorade ove krize. Kalendar je
interaktivno Stivo koje poziva da se ove teme nastave dalje
samostalno istrazivati dajuci reference na dragocjene izvore
iz strucCne literature, knjizevnosti ili filma.

B — Alma Rovis Brandic,
mag. socijalne pedagogije,
predsjednica Hrvatske komore socijalnih pedagoga

I za ovu Skolsku godinu Pragma je pripremila kalendar s
primjerenim i poticajnim materijalima. Svjesni smo prisut-
nosti kriza u razli¢itim oblicima i na razli¢itim podrucjima, a
dio kriza koje su Ceste u zivotima nasih ucenika obraden je u
Kalendaru. Koji razrednik se nije zapitao kako pomoci djetetu
kojem je tesSko jer prozivljava tesku obiteljsku situaciju, kao
§to je bolest ili gubitak dragog ¢lana, rastava roditelja; djetetu
koje tesko gradi kvalitetne vrSnjacke odnose; djetetu koje
ima razvijen strah od Skole, djetetu koje je promijenilo zivot-
no okruzenje, djetetu koje ima probleme u podrucju men-
talnog zdravlja — Sto je zadnjih godina vrlo aktualna tema o
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kojoj se intenzivno progovara u stru¢noj zajednici. Svjesni
smo da nasi uCenici osjecaju ovo zahtjevno vrijeme,daih to
vrijeme duboko i specificno dotiCe, posebno imajuci na umu
“plodno tlo” koje Cine njihove redovne teSkocCe odrastanja i
sazrijevanja.

Pragmin Kalendar priblizava nam krizne situacije i daje po-
ticaje za akciju kako bismo ucenike bolje razumielii pomogli
im u uspjeSnom prevladavaniju tih izazova. U Kalendaru su
predloZene i neke radioniCke aktivnhosti. Ocekivani ishodi
koriStenja Kalendara tijekom cijele skolske godine vezani su
uz upoznavanije novih pojmova, prepoznavanije svojih i tudih
osjecCaja, povezivanje osjecaja i ponaSanja, Sto vodi prema
osobnom rastu i razvoju te izgradnji boljih vrSnjackih i ostalih
odnosa s vaznim osobama.

Vjerujem da Ce Kalendar biti koristan razrednicima u pri-
premi sata razrednika, alii u razumijevanju pojedinih uc¢enika

te ohrabrivanju na pruzanje stru¢ne pomoci. Kalendar moze

biti poticaj za tjedne ili mjeseCne projekte razrednog odjela.
Kalendar je primjenjiv stru¢nim suradnicima u osmisljavanju

ili obogacivanju preventivnih aktivnosti.

Posebno je Kalendar primjenjiv u radu odgajatelja u ucenic-
kim domovima koji su intenzivno prisutni uz uc¢enike u nji-
hovim posebno ranjivim trenutcima. Vjerujem da ¢e i ovaj

Pragmin Kalendar pronaci svoje mjesto unutar odgojnih

sadrzaja kojima nastojimo u¢enike osnazivati na noSenje sa

zivotom u svim uvjetima i okolnostima.
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KRIZE I NJIHOVO
PREVLADAVANLE
U OBITELJSKOM
I SKOLSKOM
OKRUZENJU

Ovogodisniji, deveti, Skolski kalendar udruge Pragma po-
svecen je krizama. Distres ili kriza opisuje uCinke neugodnih,
negativnih ili pozitivnin dogadaja koji imaju znacajan utjecaj

na nas zivot, mijenjajuci njegove osnovne postavke i s njima

se u pravilu tesko nosimo. Grupe kriza (distresova) u obite-
liima koje izazivaju pozornost stru¢njaka su nezaposlenost i

pretjerana zaposlenost te nemogucnost uskladivanja radnih

i obiteljskih obveza; smrt bliske osobe (osobito samouboj-
stvo); teska bolest ili bolest ¢lanova obitelji (osobito problemi

s mentalnim zdravljem ¢lana obitelji), uloga njegovatelja u

obitelji; razvod braka ili odvojen zivot, ovisnosti o alkoholu ili

kockaniju te nasilje u obitelji — neki od njih snazni su dogadaiji

koji predstavljaju emocionalno opterecenje. Neke od njih

predstavilismo i u ovome skolskom kalendaru, te smo kroz
jedanaest tekstova obuhvatili krize koje se mogu pojaviti u

zivotima djece i mladih i njihovih roditelja u Skolskom i obitelj-
skom okruzeniju, a u kojima $kole i udruge (te drugi dionici,
poput socijalnih i obrazovnih sluzbi) mogu pomogi

1. Kriza okoliSa i $to uéenici znaju i mogu uginiti
za svoj okolis?
2. Sto se dogada kada skola i obitelj nisu

“socijalno i emocionalno ljepilo”?

14



15

3. Kriza nepripadanja — “insajderi” ili “autsajderi’?
Skolska fobija — strah koji “drzi u saci™
Problemi s odgadanjem skolskih obveza

— Jos samo malo...

A sto kada se roditelji razvode®?

Mora li preseljenje biti katastrofa?

A sto kada roditelji nisu “po mjeri’?

Smrt voljenih osoba

10. TeSka bolest u obitelji

11. Zastita mentalnog zdravlja
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Zrele licnosti, emocionalno kompetentne osobe, sposobne

su prepoznatidaim je potrebna pomoc¢ u odredenim krizama.
Neka su obiljezja kriza zaokupljenost kruznim razmisljanjima

i sadrzajem krize, uz strah da se kriza nikada nece prevladati,
nemogucnost da se vidiizlaz iz nje, osjecaji bespomocnostii

gubitka nade. Pritom osoba ¢esto otezano funkcionira, teSko

se koncentrira na posao ilina ono §to drugi govore. Jedan od

karakteristicnih znakova krize prekid je socijalnih kontakata

i izolacija jer nam se ¢ini da smo sami, nitko ne moze razum-
jeti probleme s kojima se susrecemo i da nam se ne moze

pomoci. Obnavljanje drustvenih (socijalnin) odnosajedanje

od prvih znakova izlaska iz krize.

Svaka kriza naruSava nasu sposobnost suo¢avanja sa stre-
sominuzno podrazumijeva potrebu za prilagodbom. Inter-
vencije nisu huzne kako bismo sprijecili krizu (to je ¢esto ne-
moguce zaustaviti,odnosno sprijediti), niti kako bi zaustavile
pojavu akutnih simptoma (trenutacnih osjecaja nesigurnosti,
straha ili tuge), ve¢ radi prevencije pojave tezih posljedica
za nas, nase obitelji ili zajednicu u kojoj zivimo. Zavr§etkom
krize osobi treba u prosjeku oko 4—6 tjedana (nekad i duze)
da ponovno uspostavi ravnotezu i po¢ne normalno fun-
kcionirati. Ta “nova” ravnoteza moze biti drugacija od one pri-
je kriznog dogadaja. Jednostavno reCeno, mozemo postati




bolji ili ne postajemo bolji. Kriza moze narusiti povezanost
medu ¢lanovima skupine jer se ljudi razli¢ito nose s teskim
emocijama i prirodno je da se okreCu uzem krugu obitelji
i prijatelja. Nekada to znadi (privremenu) zatvorenost za
druge grupe, aktivnostiizajednice — najcesSce radne, odnos-
no Skolske za djecu.

Komunikacija je i dalje klju¢no rjeSenije, a u krizi je posebno
naglasak na empati¢hom slusanju, normaliziranju dozivlja-
ja (svaijih, ali i sugovornikovih), iznosenju isklju¢ivo to¢nih i
provjerenih informacija jer laZne vijesti pojacavaju dozivljaj
panike, usvajanju djelotvornih naCina suoCavanja sa stresom
te pokus$aju razumijevanja Sireg konteksta krize na Citavu
zajednicu. Struc¢njaci u Skolama, zdravstvenim i socijalnim
ustanovama te udrugama, ¢esto su prva crta obrane i zaStite
mentalnog zdravlja drustva, oni od kojinh o¢ekujemo jasne i
nedvosmislene odgovore i ponekad, nazalost, jednostavna
i brza rjeSenja. Kada je u pitanju mentalno zdravlje djece i
mladih, struénjaci tu mogu dati velik doprinos (Brusic i sur.,
2015). Kada se mladi nadu u odredenoj krizi, teSko da se
mogu samostalno iz nje izvuci, a pritom nije svejedno kome
Ce se obratiti za pomoc. Vazno je da roditelji budu svjesni
uzora/modela ponaSanja u koje se mladi ugledaju, jer ¢e njih
vjerojatno oponasati u vlastitu zivotu.

Primjerice, sluSanjem, poticanjem razgovora, pruzanjem ut-
jehe umjesto odgovora koje nemaju, logickim argumentima
osporiti uvjerenja o vlastitoj krivniji, istaknuti kako su neu-
godne emocije odraz osjecCaja bespomochnosti koji je nor-
malan i sl. Na poseban su nacin djeci i mladima vazni ucitelji
i nastavnici, koji oblikuju posebnu okolinu u kojoj se mogu
poticati zivotne vjestine i koja uvelike doprinosi stvaranju
otpornosti — stvaranjem osjecaja pripadanja Skoli i Skolskoj
zajednici. Brojni znanstvenici (Bergin i Bergin, 2009) istak-
nuli su kako je privrzenost skoli snazan zastitni Cimbenik
za cjeloviti socio-emocionalni razvoj djece. Tako se pred-



laze “uspostavljanje osjetljivih, toplih i pozitivnih interakcija

s ucenicima” u kojem su nastavnici s veCim znanjem o raz-
je stoga vazno ulagati u edukaciju nastavnika.

Takoder, vazno je imati visoka oCekivanja od u¢enika — nas-
tavnici koji se brinu o akademskom znanju svojih u¢enika,
pristupaju im individualno, pitaju ih treba liim pomoc, hrabre

ih, motiviraju, pojasnjavaju gradivo, Cine nastavu zanimljivom

itd,, kod u€enika stvaraju osjecaj da se nastavnici o njima

brinu. Naglasak na pruzanju izbora u¢enicima, kada god je

to moguce, pridonosi osjecaju vece prisnosti s nhastavnicima.
Nastavnike se poti¢e da koriste objasnjenja za pravila i uka-
zuju na posljedice njinova krsenja , umjesto uspostavljanja

prinudne discipline (koristenje prijetnji, nametanje superi-
ornosti nastavnika, zloupotrebljavanje moci nastavnika, npr.
kroz ocjene). U¢enici su povezaniji sa Skolom u ustanovama

u kojima ne vlada gruba disciplina. Odredeni autori sugerira-
ju da, kada se moc¢ nastavnika koristi u najmanjoj mogucoj

mijeri, a emocionalni je ton pozitivan i poStivajuci, ostvaru-
je se disciplina koja najvise pridonosi harmoniji u razredu.
Skole trebaju poticati u¢enike da budu ljubazni, pomazu

jedni drugima i prinvacaju jedni druge, tj. poticati prosoci-
jalno ponasanje. VrSnjacka je kultura kljucna komponenta

povezanosti sa Skolom §to se vr$njaci medusobno vise slazu,
to je veCa povezanost sa Skolom.




Svi dosadasniji Skolski kalendari, kao i druge Pragmine
publikacije, nalaze se na mreznoj stranici:
www.udruga-pragma.hr
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KRIZA OKOLISA

I STO UCENICI
ZNAJU I MOGU
UCINITI

ZA SVOJ OKOLIS?

Ucenici vecCinu informacija o okoliSnim pitanjima saznaju u
svojim Skolama u okviru redovnih predmeta, npr. prirode i
druStva, biologije, kemije, geografije, a tek neki na pojedi-
nacnim radionicama koje Cesto organiziraju okoliSne udruge.
Djeca su danas svjesna odrastanja u nesigurnom prirodnom
okruzeniju. Klimatske promjene i gubitak bioloske raznoli-
kosti ugrozavaju ekosustave koji podrzavaju Zivot, a ne-
dostatak Ciste vode i sanitarnih uvjeta naruSava zdravlje
stotina milijuna ljudi svaki dan diljem svijeta.

UcCenici uCe kako i njihove pojedinacne radnje utjeCu na oko-
li8, npr. kada moraju odluciti hoce li ostaviti uklju¢en televizor
u pripravnosti ili e ga ugasiti, na kojoj temperaturi podesiti

grijanje i hladenje i kasnije, u odrasloj dobi, koju vrstu pri-
jevoza odabrati, npr. automobil za odlazak u kupovinu (ili

ne).Ucéenje o okolisu unutar redovnog $kolovanja u¢enicima

moze pomoci u oblikovanju nacina na koji Ce ta osoba ko-
municirati s okolinom kasnije kao odrasla osoba. Da bi se do-
bro snasli u procjeni kreativnih vjestina rieSavanja okoliSnih

problema, u¢enici moraju biti otvoreni za novostii sumnjatiu

postojeca socijalno ekoloSka rjeSenja. Samo zato sto ucenik

ima dobar uspjeh iz osnovnih predmeta u Skoli, ne znaci da

je vjest u rjeSavanju okolisnih problema.
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PISA 2006 istrazivanje (OECD, 2007) testiralo je u¢enike u
razumijevanju pitanja zastite okoliSa i pitalo ih — a u nekim
zemljama i njihove roditelje — o njihovu stavu prema pitaniji-
ma zastite okoliSa. Istrazivalo se jesu li upoznati s problemi-
ma zagadenja zraka, nestasice energije, istrebljenja biljnih i
zivotinjskih vrsta, sjeCe Suma za druge namjene zemljista,
nestasice vode i nuklearnog otpada. Uz to, uCenike i roditelje
pitali su vjeruju li da ta pitanja predstavljaju ozbiljan razlog
za zabrinutost za sebe ili druge u njihovoj zemlji i koliko su
optimisticni da Ce se naci rjeSenja za poboljSanje situacije
u narednih 20 godina. Velika vecCina 15-godisnjih ucenika
izvijestila je da znaju ili su nesto naucili o pitanjima zastite
okolisa te da osjecaju snaznu osobnu i drustvenu odgovor-
nost prema pitanjima zastite okolisa. Tek manijina (3 %) nije
bila sigurna sto je “zagadenje zraka” ili “istrebljenje biljaka i
zivotinja®, dok njih oko 10 72 nije bilo sigurno Sto je “nestasica
energije” i “nuklearni otpad”. Takoder, velika vecCina njih sma-
tra da oneciScenje zraka, nestaSica energije, istrebljenje bi-
liakai zivotinja, sjeCa Suma, nestasica vode i nuklearni otpad
predstavljaju ozbiljan razlog za zabrinutost za njih ili druge
u njihovoj zemlji.

Provedena OECD istrazivanja pokazuju da Skole igraju sre-
diSnju ulogu kao izvor znanja o pitanjima okoliSa. Petnaes-
togodisnjaci koji su sudjelovali u OECD istrazivanju izvijestili

su da uglavnom o okolisu uce u skoli. Obitelji takoder igraju

kljuénu ulogu u oblikovanju stavova i miSljenja u¢enika o pita-
njima zastite okoliSa, Sto zauzvrat moze oblikovati spremnost
ucenika da kasnije usvoje ekoloski odgovorno ponasanje.
Ucenici Cesto dijele osjecaj roditeljske odgovornosti i opti-
mizam prema okoliSu, iako jaCina te povezanosti varira od

zemlje do zemlje i jaCa je kada je rijeC 0 osjeCaju optimizma,
Nnego o osjecCaju osobne odgovornosti.




PISA 2006 utvrdila je da ne postoji snazna povezanost izme-
du uspjesnosti u¢enika u prirodnim predmetima o okoliSu
i njihova osjecaja odgovornosti prema okoliSu, usporedu-
juCi ucenike slicnih skola. No, koliko se studenti osjecaju
optimisticno da Ce se rjeSenja za probleme zaStite okoliSa
naci u sljedecih 20 godina, negativno se odnosila na uspjes-
nost u¢enika u prirodnim predmetima $to su nizi rezultati u
prirodnim predmetima, to su u¢enici optimisticniji da Ce se
situacija poboljsati u naredna dva desetljeca. To moze biti
zbog Cinjenice da ucenici koji nemaju duboko razumijevanje
problema zastite okoliSa mogu biti optimisticniji ili da uceni-
ci koji su optimisti¢ni u pogledu buducnosti okolisa imaju
manje poticaja da postanu obrazovaniji u podrucju znanosti
o okoliSu. Zato, dragi nastavnici i ucitelji, ako su vam ucenici
pesimisticniji u pogledu zastite okolisa, to je jedan od poka-
zatelja viSe razine razumijevanja dubine problema i situacije
u kojoj se nalazi Zemlja.

Taj je pesimizam moguce ublaziti u¢enjem, istrazivanjem i
osobnom predanosScu, kroz niz vjezbi:

1. U IzvjeScu pucke pravobraniteljice (2021),istiCe se
preporuka Ministarstvu znanosti i obrazovanja “da razvija
ekolosku svijest uvodenjem sadrzaja o pravu na zdrav zivot i
klimatskim promjenama u obrazovni sustav”.Razgovarajte s
ucenicima vjeruju li da okoliSna pitanja predstavljaju ozbiljan
razlog za zabrinutost za njih ili druge u Hrvatskoj te u svijetu?
Jesu li optimisti¢ni da Ce se nacCirjeSenja za poboljSanje situ-
acije u narednih 20 godina?

2. Uc€enici mogu pronaci primjere pojmova kao §to su

“zagadenje zraka”, “istrebljenje biljaka i zivotinja”, “nestasi-
ca energije”, “nuklearni otpad”. Zasto su odabrali navedene
primjere? Raspravite o tome smatraju li da oneciscenje zra-

ka, nestasSica energije, istrebljenje biljaka i zivotinja, sjeCa 24



Suma, nestasica vode i nuklearni otpad predstavljaju ozbiljan
razlog za zabrinutost za njih ili druge.

3. UcCenici mogu napisati poruke u obliku “Izjave o
zastiti okoliSa” u kojoj Ce izjaviti Sto su spremni uciniti za
smanjenje zagadenja i zastitu okolisa? Tu Izjavu mogu na-
dopuniti obiteljskom izjavom o zastiti okoliSa u kojoj se ci-
jela obitelj obvezuje uciniti odredene, konkretne korake u
koriStenju odrzivih izvora energije (npr. ucestalije koriste-
nje bicikla umjesto automobila; manja potroSnja vode; pa-
metno koriStenje klima uredaja u kuCama i automobilima;
razvrstavanje otpada i koriStenje recikliraninh materijala i sl.).
Obveze moraju biti jasne, konkretne, mjerljive i dati osjecaj
zadovoljstva u¢eniku. Kao predlozak za ovaj razgovor moze-
te upotrijebiti kuharicu “Nasi stari znaju — hrana nije otpad”
(2021), koja je dostupna i putem mreznih stranica Udruge
Zelena Istra.
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IZJAVA
O ZASTITI
OKOLISA

kojom ja

(imei prezime ucenika)
izjavljujem da éu od danas voditi brigu
o zastiti okoliSa te éu svojim ponasanjem

i odlukama pomog¢i u odrzivom razvoju Zemlje.

Od danas cu

Ovu Izjavu potvrduju i élanovi moje obitelji koji ce

U (mjesto), (datum).
Potpis ucenika Potpisi Clanova obitelji

B

-
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STO SE DOGAPA
KADA SKOLA

I OBITELJ NISU
“SOCIJALNO

I EMOCIONALNO
LJEPILO”?

Skole nisu samo mjesta na kojima u&enici stjedu akademske
vjestine — one su i drustveno okruzenje u kojem djeca tre-
baju razvijati socijalne i emocionalne kompetencije koje su
im potrebne za razvoj. Usprkos opcem interesu za dobro-
bit u€enika, ne postoji konsenzus o tome koje su politike ili
promjene kurikula potrebne za poboljSanje kvalitete Zivota
djece i mladih u Skolama. Podaci iz istrazivanja PISA 2015
pokazuju da se ucenici uvelike razlikuju, kako izmedu ze-
malja tako i unutar njih, u tome koliko su zadovoljni svojim
Zzivotom, po motivaciji za postignuc¢em, brigom za Skolova-
nje, sudjelovaniju u fizickim aktivnostima, o¢ekivanjima od
buducnosti,iskustvima vrsnjackog zlostavljanja i percepciji
nepravednog tretmana nastavnika. Mnoge od tih razlika po-
vezane su s klimom i disciplinom u u¢ionicama, s podrSkom
koju im pruzaju nastavnici te roditelji u obiteljskom okruzenju.
Skolai obiteljsko okruzenije su “socijalno i emocionalno liepilo”
u kojem se ucenici osjecCaju sigurno, povezano i zadovoljno.

U prosjeku drzava OECD-a vecina je 15-godiSnjaka zadovolj-
na svojim zivotom (7,3 od 10), dok je njih oko 12 % nezado-
voljno. Hrvatska se nalaziiznad prosjeka s prosjecnim odgov-
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orom 7,9. DjevojCice i uCenici s teSkoCama opcenito su manje
zadovoljni zivotom. Vrhunski u¢enici tek su neznatno za-
dovoljniji od prosjecnih vrénjaka, pokazuje OECD istrazivanje.
Oko 64 7 djevojcCica i 47 % djeCaka navodi kako se osjecCaju
jako tjeskobno, cak i kada su se dobro pripremili za test.
Anksioznost povezana sa Skolom negativno korelira s uspje-
hom u §koli, ali i zadovoljstvom zivotom kod uc¢enika.
Djevojke ¢escCe nego djecaci zele izvrsne ocjene u Skoli i
Zele birati najbolje obrazovanje kada steknu diplome, ali dje-
Caci CeScCe sebe opisuju kao ambiciozne. U prosjeku, diljem
zemalja OECD-a, 15-godiSnjaci o¢ekuju da Ce zavrsiti fa-
kultetsko obrazovanje. UCenici s teSkocama to oCekuju dva
i pol puta manje nego prosjecni ucenici.

Ucitelji koji uspjesno koriste metode upravljanja u ucionica-
ma i odnosima, sa svojim ucenicimaimaiju priliku uspostaviti
nagradujuce i odnose pune podrske, Cak i u najtezim okol-
nostima. Takav angazman nastavnika posebno je vazan u
borbi protiv zlostavljanja u §koli. Podaci istrazivanja PISA
2015 pokazuju da je velik broj u¢enika bio zrtva nasilja, ali
ne postoji univerzalni pristup koji bi sprijeCio svako nasilje.
Podaci togistrazivanja pokazuju da je u Skolama gdije ucenici
imaju pozitivne odnose s uciteljima prijavljeno manje nasilja.
Analiza uspjesnih programa za borbu protiv zlostavljanja
Sirom svijeta predlaze ukljuCivanije roditelja u Skolsko planira-
nje odgovora na nasilje. Skole trebaju suradivati s drugim
institucijama i sluzbama kako bi uspostavile sveobuhvatni
plan prevencije te intervencije, kao i s organizacijama civil-
noga drusStva. Zlostavljanje moze negativno utjecati na aka-
demska postignuca jer utjeCe na sposobnost u¢enika da se
usredotocCe na akademske zadatke. Zlostavljanje je jedan od
najtezih oblika stresa koji djeca mogu dozivjeti, a u¢enici koji
su ¢esto maltretirani imaju jasne poteSkocCe u pronalazenju
svoga mjesta u Skoli. Obi¢no se osjecCaju neprinvacenima pa




desto odustaju od sklapanja prijateljstva. Zrtve zlostavljanja
Cesto odlucCe izostajati iz Skole.

Podaci PISA pokazuju da 15-godisnjaci Ciji se roditelji uklju-
¢uju u kucne aktivnosti (svakodnevne poslove) s njima, po-
put jelaili razgovora, ne samo da postizu vise rezultate, vec
su i zadovoljniji svojim zivotom. U¢enici koji smatraju da su
njinhovi roditelji zainteresirani za njihov Skolski zivot imaju
bolji uspjeh i veCu motivaciju za postignu¢em od onih koji
navode kako su im roditelji nezainteresirani. Nekim je rodi-
teljima razgovor s djetetom troSenje vremena, drugima
je tesSko sudjelovati u §kolskom zivotu svoje djece zbog
nefleksibilnog rasporeda rada, kao i nerazumijevanja “Sto
se u $koli radi”. Skole mogu uginiti puno kako bi pomogle
roditeljima prebroditi ove prepreke poticuci suradnju rodite-
lja i Skola stvaranjem Skolskog okruzenja koje je poticajno
i ukljucivo za sve nastavnike, osoblje i uCenike. U prosjeku
od 18 zemalja ¢lanica OECD-a, 82 % roditelja izjavilo je kako
glavni obrok jede s djecom za zajednickim stolom, 70 7 re-
dovito razgovara sa svojom djecom, a tek 52 % razgovara
svaki dan specificno o Skoli. U¢enici ¢iji roditelji rade sve od
navedenog barem jednom tjedno postizu viSe rezultate na
PISA testovima u prirodnim predmetima i opc&enito su za-
dovoljniji svojim zivotom. Kao glavne prepreke sudjelovaniju
u Skolskim aktivnostima, roditelji navode nefleksibilno radno
vrijeme (36 %), neadekvatno vrijeme za roditeljske sastanke
(33 %), nedovoljnu informiranost o na¢inima sudjelovanja
(17 %). Zadovoljstvo zivotom u¢enika povezano je i s njego-
vim relativnim socijalnim statusom — gdje se nalazi u odnosu
na druge ucenike u skoli. Djeca roditelja tzv. plavih ovrat-
nika imaju veca ocekivanja od obrazovanja i karijere kada
pohadaju Skolu u kojojima puno djece tzv. bijelih ovratnika.

Podaci PISA pokazuju da fizi¢ki aktivni u€enici iskazuju
veCi stupanj zadovoljstva svojim zivotom. UCinkoviti kuri- 32
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kuli zdravstvenog odgoja mogu pomoci da ucenici cijene
viSe fiziCke aktivnosti izvan Skole, ali i potaknuti vjestine
interakcije i promicati dobrobit. PISA ne prikuplja podatke o
tome kakvu sliku o sebiimaju ucenici, ali rezultati PISA 2015
sugeriraju da neki ucenici, posebno djevojcice, ne jedu svoje
obroke redovito, mozda zato Sto imaju nerealnu predodzbu
o tome kako izgledaju — ili kako misle da bi “trebale” izgledati.
Napori u promicanju pozitivne slike tijela i odabira zdravog
nacina zivota mogu se integrirati u nastavu svakog skolskog
programa kao nacin za spreCavanje razvoja poremecaja
prehrane, a ne kao odgovor na vec izrazene probleme. Oko
6,6 %% uCenika u zemljama OECD-a nije uklju¢eno u fizicke
aktivnostiizvan Skole, a ta je stopa nesto visa za djevojCice.
Fizicki aktivni u¢enici rjede su skloni izostajanju s nastave,
imaju veci osjecaj pripadanja Skoli,manje osjecaju tjeskobu
oko zadace i rjede su zlostavljani. Kod djevojcica, redovito
konzumiranje vecCere povezano je sa zadovoljstvom zivotom.
U prosjeku oko 23 % ucenika radi za placu, a ¢ak 73 7z njih
obavljaju kucanske poslove — s tim da djeCaci ¢esce rade
placene poslove, a djevojke kucanske poslove. Ucenici koji
rade uz Skolu osjeCaju manje privrzenosti skoli, imaju niza
ocekivanja od nastavka obrazovanja, ceSce kasne u skolu,
markiraju i slicno.

. Teme za raspravu

ISPRICAJ SVOJU PRICU!
Postoji li neki dogadaj koji si dozivio/la ako si bio zrtva ismi-
javanja, ruganja, izoliranja ili nasilnog pona$anja. Jesi li bio
promatracili zrtva takva ponaSanja? Ispricaj svoju pricu na
svoj nacin videom, fotografijom, slikom, pjesmom, pricom. .
Zatrazi podrSku strucne sluzbe u svojoj Skoli i kod svojih
roditelja i osoba kojima vijerujes.




OBLIKUJ SKOLSKU KLIMU!
Kako bi izgledala podrSka nastavnika u prevenciji zlostav-
ljanja u Skoli? NapiSite Skolska i izvanskolska pravila.
Ucitelji mogu pomoci u ograniCavanju zlostavljanja tako §to
Ce ucenicima jasno poruciti da nece tolerirati bilo kakav oblik
nepostivanija, djelujuci kao uzor u ucionici. Vazna je strategija
protiv zlostavljanja izgradnja snaznih partnerstava izmedu
Skolairoditelja.

RAZGOVOR, A NE MUCENLJE!

Roditelji kao jedan od razloga nesudjelovanja u Skolskom

zivotu djece istiCu radne obveze, neinformiranost o dogada-
njima u Skoliiraspored roditeljskih sastanaka — znaju li tvoji

roditelji za mrezne stranice Skole, pregled e-dnevnika i ko-
riStenje digitalnih alata u nastavi? Mozda su informacijski

slabije obrazovani pa se teSko snalaze nainternetu — probaj

im ti pomoci svojim vjeStinama pronalaska informacija.

SKOLA NA PRVOM MJESTU!
Koje poslove u¢enici obavljaju u svojoj kuci? Postoje liucenici
koji moraju raditi (za placu) i time pomazu svojim obiteljima?
Postoje li izvori podrske takvim ucenicima unutar sustava
obrazovanja ili nekih drugih (npr. pomo¢ u obliku stipendije,
socijalnih naknada)?

34
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KRIZA
NEPRIPADANJA

— “INSAJDERI” ILI
“AUTSAJDERI"?

Vecina ucenika zeli snazne socijalne veze i prihvacanje, brigu
i podrsku drugih. Mnogi mladi pronalaze prijatelje i brizne
odrasle unutar Skolske zajednice. Dok ucenici prolaze kroz
klju€no razdoblje svog zivota, snazan osjecCaj pripadnosti
Skolimoze im pomoci da se osjeCaju sigurno i moze podrzati
njihov akademski i socijalni razvoj. Mladi koji smatraju da su
dio skolske zajednice takoder su viSe motivirani za uCenje
te je veca vjerojatnost da ¢e uspijeti u Skoli.

U 2015. godini vecina je ucenika, u svim zemljama koje su
sudjelovale u PISA istrazivanju u 67 zemalja, izvijestilada se
smatraju dijelom Skolske zajednice. Medutim, u velikoj vecini
zemalja osjeCanje pripadnosti uCenika skoli oslabilo je od
2003.godine (OECD, 2019), a u mnogim zemljama ucenici s
teSkocama i/ili imigranti imaju slabiji osjecCaj pripadanja Skoli.
U nekim europskim zemljama sve veci udio u€enika imigra-
nata mozda je doprinio smanjenju osjecCaja pripadnosti Skoli
u cjelini. UCenici s imigrantskim podrijetlom iz ovih zemalja
Cesto su izvijestili o slabijem osjecaju pripadnosti skoli, no
slabljenje osjecCaja pripadnosti primijeceno je i u vecini eu-
ropskih zemalja medu u¢enicima koji nisu imigranti.

U prosjeku Sirom zemalja OECD-a otprilike je tri puta vjero-
jatnije da ucenici koji su izvijestili da se u §koli osjecaju kao
»=autsajderi® nisu bili zadovoljni svojim zivotom u usporedbi s
uCenicima koji se nisu tako izjasnili.
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Razlozi su nepripadanja Skoli razliCiti — neki su povezani

s odnosom s nastavnicima, neki s vrSnjacima, a neki s op-
cenitom klimom u skoli. OECD istrazivanja pokazuju kako

jedan od pet ucenika dozivi nepravedan tretman od strane

nastavnika na nacin da je prestrogo discipliniran, vrijedan ili

ismijavan, barem nekoliko puta mjese&no. U §kolama u ko-
jima postoji bolja klima Sto se discipline tice ili su profesori

percipirani kao pravedniji, manje je vrSnjackog zlostavljanja.
Vecina ucenika misli da je ono $to su naudili u skoli korisno

za njih ili njihovu buducénost, a u¢enici koji navode da klima u

njihovoj skoli pogoduje ucenju imaju vise pozitivnih stavova

prema Skoli. Podaci PISA 2015 pokazuju da je tjeskoba u

vezi sa §kolom uobitajena medu adolescentima. Cesto je

ta anksioznost reakcija na ili interpretacija pogreSaka koje

postignucem u Skoli motivirana uglavnom strahom da ne

razoCaraju druge ili da budu bolji od svojih vrSnjaka, CeSce

izvjeStavaju o skolskoj tjeskobi. Vazno je da Skole na vriieme

identificiraju ucenike koji se muce s ozbiljnim simptomima

tjeskobe i pouce ih vjeStinama ucenja temeljem pogreSaka

te upravljanju stresom. Nastavnici mogu pomoci u¢enicima

i s vjeStinama postavljanja realnih ciljeva i nagradivati na-
predak ucenika, a ne samo trenutnu razinu sposobnosti ili

znanja.Na stavove ucenika prema Skolovanju mogu utjecati

njihovi nastavnici, vrénjaciiliatmosfera u skoli. VeCina uceni-
ka misli da je skola korisna (OECD, 2013, 2019), a upravo su

oni obiCno uspjesni te imaju dobre odnose sa svojim ucite-
liimai uCe u razredima koji pogoduju ucenju.

U zemljama OECD-a otprilike je devet od deset u¢enika iz-
javilo da ne misli da je Skola gubljenje vremena i smatraju da
ih je naucila stvarima koje bi im mogle biti korisne u poslu.
Oko 76 %% ucenika smatra da ih je Skola pripremila za zivot
odraslih, a 74 % smatra da im je pomogla u pruzanju samo-
pouzdanja za donoSenje odluka. Pozitivan stav ucenika pre-




ma Skolovanju povezan je s pozitivnim stavovima prema
njihovim uciteljima — ucenici koji su izvijestili da se dobro
slazu sa svojim uciteljima, da je vecina njihovih nastavnika
zainteresirana za njihovu dobrobit, da vecina njihovih ucitelja
sluSa Sto imaju za recCi, da Ce, ako im zatreba dodatna po-
moc¢, pomoc¢ primiti od svojih ucitelja, i da se vecina njihovih
nastavnika prema njima prilicno pravedno odnosi, takoder
iskazuju misljenje da je ono §to uce u Skoli korisno.

Stavovi ucenika u vezi pogodovanja njihovih razreda ucenju

ili ne, takoder su povezani s njihovim stavovima prema Skoli.
Ucenici koji suizvijestili da tijekom predavanja njihovi vrSnjaci

ne slusaju sto uciteljica govori, prisutni su buka i nered, uditel]

mora dugo ¢ekati da se ucenici smire, ucenici ne mogu do-
bro raditi, a ako u¢enici ne po¢nu s radom dugo nakon sto

sat zapocCne skloni su misliti da Skola nije korisna za njih niti

za njihovu buducnost. DjevojcCice su sklone izvjeStavati o

pozitivnijem stavu prema Skoli nego djecaci, kada se Skolska

klimaikarakteristike u¢enika i Skola uzimaju u obzir zajedno.
Kako bi podrzali osjecaj pripadnosti u¢enika skoli, Skolsko

osoblje i ucitelji trebaju uspostaviti strategije za prepozna-
vanje onih u¢enika koji su najvise izlozeni riziku od socijalne

iskljuCenosti i osigurati im sredstva za uspostavljanje pozi-
tivnih drustvenih veza s odgajateljima i vrSnjacima.

. Teme za raspravu

PRIPADAM LI SKOLI ILI JOJ NE PRIPADAM?
Ispitajte osjecCaj pripadanja ucenika kroz sljedece izjave
“Osjecam se kao autsajder u 8koli”; “Osjecam se neprihva-
¢enoiizvan skole”;“Osjecam se usamljeno u Skoli”;“U skoli se
lako sprijateljim”; “OsjeCam se kao da pripadam skoli” i “Drugi
ucenici mi se svidaju”.
40



MENTORSKI PROGRAM U MOJOJ SKOLI!
U Skoli mozete pokrenuti program “Mentorstva” uz podrsku .
strucne sluzbe skole ili Pragme. Mentorstvo ima Siroko zna-
¢enje u odnosima (Grani¢, 2021) te opcenito podrazumi-
jeva aktivnosti poput prenosenja iskustva, znanja i vjestina,
usmijeravanja, uvodenja u neki zadatak, a obi¢no se radi o
odnosu iskusnije osobe (ne nuzno starije) koja prati manje
iskusnu osobu dok jo$ nije spremna samostalno obavljati
zadatke ili dok ne zavrsi odredenu formaciju, radni zada-
tak. Mentorstvo moze biti stru¢no od osobe koja dobro
poznaje odredeno podrucje unutar kojeg se odvijaodnos s
mentoriranim ili neformalno u kojem mentor pruza osobnu
(nestruc¢nu) podrsku. Mentorstvo je u svom idealnom obliku
odnos povjerenja koji ljudima pomaze u osobnom rastu i
razvoju. Ucenik koji je ostao bez roditeljaili Clana uze obitelji,
dijete koje je iskusilo zanemarivanije ili zlostavljanje, ili koje
se osjeCa usamljeno u Skoli, moze imati koristi od podrske,
paznje i ljubaznosti mentora. Ciljevi su mentorskog odnosa
visestruki ranjivim osobama pruziti osjecaj da nisu sami,
pomoci im ostvarivati njihove potencijale, samopouzdanije,
samostalnost i proaktivnost te podici njinovu kvalitetu zivo-
ta; razviti kvalitetan odnos i odnos povjerenja u kojem se obje
strane obogacCuju mentor se osjeCa aktivnim sudionikom
u izgradnji zdravijeg i odgovornog drustva, a mentorirani
stjeCe osobuiodnos od povjerenja kroz prihvacanje podrske,
savjeta, znanja, iskustva te kroz povecani vlastiti angazman.
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SKOLSKA FOBIJA

— STRAH KOJI
“DRZI U SACI”

U drustvu u kojem zivimo, u kojem su djeca svakodnevno
izlozena prizorima raznih katastrofa, Cini se da je tjeskoba
osjecaj s kojim svakodnevno zive. Pojava Skolske fobije, kod
djece i adolescenata, zapravo je Cestai sve je visSe djece i
mladih pogodeno ovom krizom.

“Shvatio sam da hrabrost nije odsustvo straha,
veg trijumf nad njim.

Hrabar éovjek nije netko tko ne osjeéa strah,
veé netko tko ga pobijedi.”

— Nelson Mandela

Fobija je jak, iracionalni strah koji je povezan s prisutnoScu
odredenog objekta ili situacije, koji izaziva fobiju. Obiljezje je
Skolske fobije iracionalni strah koji se povezuje sa Skolskim
aktivnostimai ¢esto je pracena nizom ponasajnih i fizioloskih
manifestacija, kao i tieskobom (anksioznoscu). Kod djece
mladeg skolskog uzrasta, uglavnom se radi o strahu od
odvajanja od roditelja. Kod starije djece, primarni su strah od
procjenjivanja i kritike (“imam tremu kad odgovaram pred
razredom?”, “bojim se da ¢e me ismijavati ako pogrije§im”) i
sumnja u vlastite sposobnosti (“bojim se da ¢u pasti razred”,
“plasgim se da necu upisati srednju Skolu koju zelim”). Kod
djece koja prelaze u viSe razrede Cesti su strahovi od pre-
obimnog gradiva, novih predmeta i nepoznatih nastavnika,
posebno od onih za koje su naculi da su prestrogi, pa se
Cesto pod utjecajem predrasuda javlja otpor. Pri polasku u



srednju Skolu, kada adolescent odlazi u drugi grad, takoder
se ponovo mogu aktivirati separacijski strahovi.

Djeca koja osjecaju strah od Skole Cesto se tuze da ih boli
trbuh, glavaili da osjecaju vrtoglavicu. Mnoga djeca pocinju
imati probleme sa spavanjem te Cesto traze podrsku rodite-
lia kroz pitanja “Mozes li ostati u Skoli sa mnom?”, “Moram
li ici u skolu?”. Kod mlade osobe koja ima razvijen strah od
Skole mogu se javiti osjecaiji zabrinutosti, tjieskobe, panike,
razdrazljivosti, bijesai tuge. Mladi pritom imaju osjecCaj da ih
nitko ne voli,izrazavaju misli/zelje kako bi najradnije “nestali”,
bili “nevidljivi” ili se zale da su njihova mlada braca/sestre u
prednosti u odnosu na njih jer su ostali uz roditelje, ako se
radi o braci/sestrama rane dobi.

Neka se djeca ilimladi boje do te mjere da ne zele uci u skol-
sku zgradu — ako i dodu do Skole, onda placCu, zale se na

bolove (bol u ledima, misicna napetost, nesvjestice, osjecaj

gusenija, osjecaj vrucine, pospanost, drhtanje, znojenje), a

ucitelji i roditelj ih ne mogu smiriti. Takva djeca nisu prkosna

ili buntovna, ve¢ pokus$avaju izbjeci situaciju koja ih plasi.
Kod djece i mladih sa strahom od Skole takvo je ponaSanje

prisutno svakodnevno, a hestaje vikendom i tijekom Skolskih

praznika. Ovisno o dobi djeteta ili mlade osobe, karakteris-
tiCna su dva tipa ponaSanja izbjegavanje negativnih doziv-
ljaja (kroz nalete bijesa, placa i/ili skrivanjem, zatvaranjem u

sebe)ili trazenje pozitivnih. Ceste su paradoksalne situacije

i obrasci ponasanja koji se ¢esto ponavljaju (i koji zbunjuju

roditelje djece), primjerice

— dijete sa Skolskom fobijom izjavljuje da mu je muc¢no i da

mu se povraca, a istodobno tvrdi da “umire od gladi” i po-
Sto-poto zeli nesto pojesti prije odlaska u Skolu, a pritom

odugovlaci s jedenjem

— dijete ima osjeCaj guSenja zbog “knedle” u grlu, ali je isto-
dobno i zedno te uspijeva piti velike kolicine tekucCine




— dijete izjavljuje daje umorno i pospano te se ne uspijeva na
vrijeme spremiti za jutarnji turnus, a istog dana navecer kod
kuCe odgada odlazak u krevet te ne moze zaspati

— dijete izjavljuje da ga bole stopala i da he moze hodati do
Skoleiliizjavljuje da osjeCa bol u vrhovima prstiju pa ne moze
drzati olovku i pisati, ali bol nestaje prilikom igranja i pri dru-
gim opustajucim aktivnostima.

Zbog osjecCaja straha Cesto se dogada da dijete ilimlada oso-
ba odluci pobjeci u svijet maste pa se Cini kao da su izgubili

doticaj sa stvarnoScu. Primjerice dijete izjavljuje da ne moze

sjediti u razredu i sluSati uciteljicu jer se osjeca da mu tada

pocinju ,gorjeti“usiili ga boli glava. U masti se takoder mogu

stvoriti posebni fobi¢ni scenariji (otmice, ubojstva i sl.) te

ih takva neobitna perceptualna iskustva onemogucuju u

svakodnevnim odlascima u skolu.

U podlozi straha od §kole mogui biti razliCite bojazni. Dijete ili

adolescent, primjerice, moZze se bojati nepoznatih drustve-
nih situacija ili upoznavanja novih ljudi. Iako roditelji nisu

jedini odgovorni, neke njihove osobine i ponasanja mogu

povecati strah od odlaska u Skolu. Vrlo visoka oCekivanja

takoder mogu rezultirati strahom od Skole. Dijete Ciji roditelji

u najboljoj namijeri govore “Ti ¢es sigurno imati sve petice, bit

¢es najbolji u razredu, ili okolina koja od mlade osobe oceku-
je samoizvrsne rezultate, moze osjecati strah od neuspjeha

i toga da Ce razocCarati roditelje, prijatelje, uCitelje, okolinu, §to

takoder moze imati razliCite posljedice.

Pod nazivom “Skolska fobija” cesto se podrazumijeva eks-
cesivan izostanak skolskog djeteta s nastave zbog nepri-
lagodenosti Skoli ili Skolskim obvezama. Roditelji, ucCitelji i
drugi koji su u kontaktu s djetetom, Skolsku fobiju ¢esto
zamijene sa Skolskim apsentizmom odnosno markiranjem,
i pritom pokuSavaju dijete prisiliti da nastavi iCi u Skolu.
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Kaznjavaju dijete ako odbija i¢i u Skolu sto dodatno produ-
bljuje problem. Za razliku od Skolske fobije, kod skolskog
djeteta koje izostaje s nastave nije zabiljeZzena pretjerana
anksioznost od odlaska u Skolu, osjecaj krivnje zbog izos-
tajanja kao niti somatske tegobe. Skolsko dijete koje izos-
taje, svoj izostanak iz Skole skriva od roditelja, dok dijete sa
Skolskom fobijom to ne ¢ini, ve¢ ostaje kod kuce (roditel;j
djeteta koje odbijaiciu Skolu jer je razvilo Skolsku fobiju zna
da dijete izostaje s nastave, a dijete se pritom sluzi razliCi-
tim nacCinima uvjeravanja roditelja da mu dopusti ostati kod
kuce). Dijete koje ima 8kolsku fobiju radi toga se ne ponasa
na neprihvatljiv nacin, vec i dalje nastavlja zivjeti u skladu s
drustvenim normama, dok se kod onih koji izostaju mogu
javiti oblici neprihvatljiva ponasanja.

Roditelji djece sa Skolskim fobijama mogu potraziti stru¢nu
pomoc u skoli kod strucnih suradnika, a trebali bi svoj pro-
blem podijeliti i s razrednikom. Ukoliko problem ne presta-
ne, potrebno je potrazitii stru¢nu psihosocijalnu podrSku u
specijaliziranim zdravstvenim ili socijalnim ustanovama ili
udrugama koji imaju zaposlene strucnjake.

. Preporuka za ¢itanje

Balog, Zvonimir. Tko se ¢ega baji.
Zagreb: Sipar.

Kuhlmann, Torben. Lindbergh Velika pustolovina misa
zrakoplovca.
Zagreb: Planet Zoe.

Matanovic, Julijana. Vezanje tenisica s jednom
nepoznanicom.
Zagreb: Mozaik knjiga.

Rezkova, Milada. Knjiga o strahu.
Zagreb: Skolska knjiga.




. Radionica

O EMOCIJAMA
Emocije nam omogucuju doci do rjeSenja u nekim, nama
teSkim situacijama. Na emocijama ne pise koje su to to¢no.
Zato je na$ zadatak najprije otkriti koje su to emocije, §to
one znace nama i drugima te ¢emu sluze. Prije rasprave,
odaberite poglavlje u publikaciji “Komunikacija odgaja —
odgoj komunicira. Emocionalna i medijska pismenost”
(Brusi¢, R.isur, 2015).

Zadatak
Raspravite s udenicima sljedeca pitanja Sto su to emocije
i zaSto su nam vazne? Koje sve emocije poznajes?

STRAH
Strah.Uzasna emocija.Neugodna i paralizirajuca. Tko uopce
zelirazgovarati o strahovima?
Ipak, strah je korisna emocija koja nas upozorava da situacija
u kojoj se nalazimo od nas zahtijeva oprez i da moramo prim-
jereno reagirati. Bas poput kakve ,alarmne Zaruljice®, strahovi
bas i sluze tome da nam ukazuju na sve ono $§to moramo
prevladati. Jedno je sigurno dok im se ne posvetimo — stra-
hovi Ce nas stalno ometati u zivljenju svojih snova. NeCe nam
dopustiti da uc¢inimo mnoge stvari koje zelimo ¢initi. Strah je
moguce prevladati. Vazno je suoditi se s njim, izloziti mu se
i razviti otpornost na njega.

Zadatak
Rasprava na temu straha Cemu nam sluzi strah? Kada je on
dobar? Kada nam koristi? Kada nam ne koristi? Kako izgle-
damo kad nas je strah?

Radionica s djecom
Probaj razmisliti i na papiricu dovrsi sljedecCu reCenicu
Da me nije strah, ja bih
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Sve papirice ubacite u vrecu i promijesajte. IzvlacCite odgo-
vore iz vrecCe i provjerite u ¢emu vas je do sada sve strah
zakocio i od kojih ste snova zbog straha morali odustati.
Zadatak
Probaj se udobno smijestiti i zatvori oCi. U masti zamisli situ-
aciju u kojoj osjecas strah. Primijeti Sto ti se pritom dogada
dok na ovakav nacin razmisljas o strahu. Sljedeci je korak
uciniti strah malenim. U masti probaj napraviti karikaturu
straha, ismijati ga, rugati mu se, reCi mu da je nepozeljan i
slicno. Nakon toga stavi mastu na papir. Nacrtaj strah, ono
Cega se bajis, ali na zabavan, Saljiv nacin.
Primjerice, strah od pauka (nacrtaj smijeSnog pauka), ili strah
od skole (nacrtaj $kolu koje se ne bi mogao bojati).
Umanijivanje iliismijavanje objekta koji izaziva strah pomaze
pri smanjivanju osjecaja straha.
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PROBLEMI
S ODGAPANJEM

¥ SKOLSKIH OBVEZA
— JOS SAMO MALO...

“Prokrastinacija je umjetnost da nesto uéinimo
vecim nego sto uistinu jest dok se ne prosiri

u nesto vece od onog sto treba biti.”

— William Knaus

BliZi se kraj Skolske godine i nastavnici najavljuju dodatne
testove iispitivanja radi zakljuCivanja ocjena. Svjesni da mo-
rate krenuti s u¢enjem odmah kako bi zavr§ne ocjene bile
onakve kakve zelite, ipak i dalje svaki dan odgadate uCenje
uz reCenicu “Sutra Cu.” Sa sutrasnjim datumom dolaze i
recenice “Samo jos malo pa ¢u onda krenuti..”. Mozda ¢ak
i krenete s nekim od sutrasnjih datuma, ali veC za nekoliko
sekundi ukljuCujete YouTube, Facebook, Instagram, ili nes-
to slicno, ne shvacajuci koliko ve¢ dugo provodite vrijeme
uz video uratke o smijeSnim zivotinjama, plesnim koracima,
raznim kucanskim trikovima itd.
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Idemo odmah u glavu — trebamo vas strucan

savjet, a tice se naSega Ivana. Ivan ima 11 godina i super
je klinac (nije §to je nas ). Medutim, ve¢ dugo primjecuje-
mo da se uopce ne orijentira u viemenu. Nikada nije imao
potrebu pogledati na sat i s obzirom na to odrediti kada
mu je vrijeme za po¢i u Skolu ili na neku drugu obavezu.
Mislimo da je olimpijski prvak u prokrastinaciji.
Ama bas sve odgada i nema osjecaj odgovornosti ili
obaveze. Sve ovo vrijleme smo to pripisivali éinjenici da
oboje radimo od kuce i da nije imao potrebu razviti ove
vjestine jer smo mi budilice, organizatori, upozoravate-
lji, no da ¢e ih ipak odrastanjem podéeti razvijati. Sada
smo se vec zabrinuli, neuvijeno reéeno, naveliko gubimo
Zivce jer je jako frustrirajuée — mi smo sa Zemlje, a on je
doslovno pao s Marsa. Zato vas molimo za pomog.

— Marija i Josip

Dragi Marija i Josipe,

usvajanje prostorne i vremenske orijentacije dugotrajan
je proces. I djeci nije uvijek lak zadatak. Kroz opis koji ste
naveli vidi se da se Ivan nije nikad morao brinuti o vremenu
u mladim godinama i nekako je uzeo zdravo za gotovo da
Ce ga uvijek netko probuditi za Skolu, reCi mu kad je vrijeme
rucka i kad mora iCi na spavanje te ga uvijek upozoravati
kada mora iCi na neku aktivnosti. Sigurno nije lako i vama
kao roditeljima uvijek se brinutii o njegovim obavezama da
ih sve na vrijeme obavi. Medutim, kako ¢e Ivan rastiiodra-
stati nedostatak vjeStina orijentacije u vremenu postat Ce
mu sve veci problem. KaSnjenja na nastavu, fakultet, posao,
sastanke, mogle bi mu donijeti puno izazovnih trenutaka i
nerazumijevanja okoline. Tada vi necCete biti uz njega kako
biste ga upozorili da je vrileme da krene na sastanak ili je sad
vrijeme da nesto napravi na poslu. Stoga je vazno to Sto ste
prepoznali da Ivanu nedostaju te vjestine.




Prije svega vazno je da Ivanu vratite njegovu odgovornost
0 obavljanju obaveza na vrijeme te s njim o tome otvoreno
razgovarate i od njega trazite da sudjeluje u planu kako ce
do toga doci. Pitajte ga koliko mu je tesko/lako nesto obavi-
ti na vrijeme te sto bi mu pomoglo da po¢nhe samostalno,
primjerice, buditi se u Skolu ili odlaziti na vrijeme na nastavu.
Otvoreno razgovarajte o tome koliko su vjestine orijentacije
U vremenu vazne i zasto je vama kao roditeljima stalo da
on to usvoji veC sada. Moguce je izraditi zajedno s ITvanom
kalendar ili tjedni planer aktivhosti gdje bi Ivan, uz vasu po-
drsku,izradio plan svojinh dana u tjednu. Vazno je i da ga pitate
da procjeni koliko ¢e mu za odredene aktivnosti trebati vre-
mena te o komentirate s njim. Rasporedi i struktura ujedno
¢e mu puno pomoci i kod odgadanja koja se ponekad vezu
uz perfekcionizam. Obratite paznju na znakove koji su po-
vezaniis perfekcionizmom.

Zanimljivo je djeci i postavljati odredene datume do nekog

dogadaja pa zajednicki odbrojavati dane do primjerice blag-
dana ili do pocetka/trajanja ljetnih/zimskih praznika; koliko

je jo$ dana do njegova rodendana.. Bilo bi dobro istaknuti

sat u kudi ili ako ima rucni sat potaknuti ga na noSenje te

s Cestim pitanjima “koliko je sada sati?” kroz dan mu omo-
guciti pracenje prolaska vremena. U tom slu¢aju klasi¢ni sat
vizualno pokazuje prolazak vremena sto digitalni ne ¢ini, te

je za djecu bolja opcija za u¢enje.

Sigurno je da Ivanima neizmjerno povjerenje u svoje rodite-
lie koji ¢e uvijek biti “budilice” i “podsjetnici” jer je jedno-
stavnije da to naprave nego da, recimo, padne razred zbog
neopravdanih ili neSto tome sli¢no. Medutim, da bi se neko
ponasanije korigiralo iliugasilo, potrebno ga je dovesti urizik,
ali pritom ulog treba biti visok. Drugim rijeCima, potrebno je
postaviti neki Ivanu izuzetno vazan cilj Cije Ce ostvarenje
ovisiti 0 hjegovoj vremenskoj odgovornosti, ali isto tako biti
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krajnje spreman ne omoguciti mu taj cilj samo zbog toga §to
je npr.“super klinac” nego ga suocCavati s pogreskom.
Nekada je teSko gledati trenutnu patnju djeteta da bi se du-
gorocCno postigla veca svrha, ali dobronamjerno uskakanje
u pomoc da bi se zaobiSla vecCa katastrofa samo priprema
dobar teren da se katastrofa kad-tad ipak dogodi, pitanje
samo u kojim razmijerima. Mozda ovo klasi¢no uvjetovanje
nije svima prihvatljivo, ali se pri korekciji ponaSanja pokazalo
vrlo dobrim. Uvijek je moguce da je u pitanju neka neurolosSka
teSkocCa s vremenskom orijentacijom, ali ovo $to je bezopas-
no — vrijedi probati!

— Pragma

Vecina se ljudi u nekom trenutku susrela s odgadanjem ob-
veza sve do zadnjeg trenutka. Tada se pani¢no sjeda za stol,
uzima knjiga u ruke, te uz osjecaj straha da nece biti dovoljno

vremena da se sve stigne nauciti, krenu muke.

Proradi ljutnja na sebe jer se nije krenulo na vrijeme, uz po-
pratne rijeci “Sto je poslo po krivu, gdje je nestalo vrijeme

predvideno za ucenje?”.

Sve navedeno odnosi se na pojavu koja se naziva prokra-
stinacijaili odlaganje obveza. Prokrastinacija je izraz za odla-
ganje obvezailiodgadanje zapocinjanjaili dovrSavanja ne-
kog planiranog pona$Sanja, odnosno odgadanje donoSenja
neke odluke.

Na prokrastinaciju se moze gledati pozitivno jer tijekom
odgadanja moze doci do informacija koje bacaju novo svjetlo .
na situaciju i omogucuju da se ucinkovitije djeluje, nego sto
bi to bilo da se odmah reagiralo. Ona je pretezno iracionalno
odgadanje zadataka, bez nekog konkretnog razlogai pojav- .




ljuje se kao rezultat neuspjeha u regulaciji vlastita ponasanja,
odnosno kao posljedica manjka samokontrole.

Osnovnajojje svrha zastita vlastite slike o sebi. ToCnije, kada
osoba postavlja sebi prepreke prilikom izvrSavanja nekog za-
datka, potencijalni neuspjeh moze pripisati tim preprekama,
a ne vlastitoj nesposobnosti.

Tako prilikom odgadanja izvrSavanja nekog zadatka u skoli
ili kod kuce i pronalazenja drugih, manje prioritetninh zada-
taka koje e odraditi umjesto klju¢nog zadatka, osoba ima
opravdanje za potencijalni neuspjeh koji se moze dogoditi
prilikom izvr§avanja klju¢nog zadatka.

Prokrastinacija je uobiCajena pojava, ali u ekstremnim slu¢a-
jevima moze biti loSa za zdravlje jer je osoba u tom slucaju
zbog pritiska i rokova izlozena dodatnom stresu. Vremen-
ska stiska i natjecanje s rokovima za obavljanje obveza vrlo
¢esto rezultira slabijim u¢inkom (nizom ocjenom na ispitu,
slabijim znanjem, povréno izradenim projektom itd.) od onog
kod osoba koje ne prokrastiniraju. Osoba zna da je zbog
prokrastinacije dobila loSije rezultate, pocCinje sumnjati u
svoje sposobnosti te gubi samopouzdanije.

Istrazivanja su pokazala da prokrastinacija ne ukljucuje
samo loSe vjestine organizacije vremena, vec€ da se radi o
kombinaciji emocionalnih, ponasajnih te misaonih i drugih
slozenih mentalnih procesa.

Prokrastinacija se moze sprijeciti ili barem drzati pod kon-
trolom, no zahtijeva samokontrolu. Korisno bi bilo voditi
dnevnik odgadanja voditi zapisnik u kojem Ce se pratiti iz-
bjegnute aktivnosti, objaSnjenja §to se dogodilo i kako se
planira prevladati problem sljedeci put. Evidencija trenutnog
ponasanja pomaze u pracenju obrazaca koji se ponavljaju, te
se uci na greSkama.
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Drugi je korak prepoznavanje §to je u pozadini odugovlace-
nja. Zbog odgadanja obavljanja obveza osoba se osjeCa ne-
lagodno, tjeskobno ili preplavljeno. Gotovo da osjecCa stvar-
nu, fizicku bol kad razmislja o obvezama koje mora obaviti.
Pritom treba naglasiti da osoba nije kriva §to osjeca tu “bol”
koja uzrokuje odugovlacenie, ali je odgovornost na njoj da
nauci kako se nositi s boli i funkcionirati unato¢ tome
“Dobro, osjeCam nelagodu sada, ali osjecat Cu joS vecCu nela-
godu ako odgodim ucenje za kasnije”. Odgadanje je pove-
zano s tezim i slozenijim obvezama i zbog toga je dobro
podijeliti velike obveze na manje zadatke i baviti se svakim
zadatkom zasebno, a tek nakon toga usmijeriti paznju na
cjelinu. Na taj Ce se nacin izbjeci osjecaj obeshrabrenosti i
pretrpanosti obvezama.

Djelotvorno je koristiti i ucinkovito upravljanje vremenom.
To znaci da je potrebno svaki dan odluciti koje su obveze
najvaznije i hitnije od onih koje su manje vazne te svakoj
obvezi odrediti koliko otprilike zahtijevaju vremena (¢ak ako
je to teSko odrediti, dobro je vjezbatijer e s viemenom biti
lak8e procjenijivati potrebno vrijeme za odredene zadatke).
Naravno, vazno je i nagraditi sebe za uspjeSno odradeni za-
datak, Sto ¢e dodatno pojacati motivaciju.

. Preporuka za ¢itanje

Benjamin, A. H. Za minutu, mama.
Zagreb: Znanje.
Loncar, N. Bajka o Sesiru koji je imao ¢ovjeka.
Zagreb: Hrvatsko drustvo knjizevnika za djecu
imlade.
Lonc&ar, N. Sve o Evi vodi¢ za sanjare.
Zagreb: Ibis grafika.




. Preporuka za gledanje

Alisa u zemlji Eudesa, 2010. PG 13+

. Radionica/aktivnosti

1. DNEVNIK ODGADANJA

Jedan od najboljih naCina da se poveca svijest o odgadanju
jest vodenje dnevnika u kojem se prate — izbjegnute aktiv-
nosti,izgovori, racionalizacije, emocije, odredene mislii tako
dalje. Na papiru se izradi tablica s tri stupca “Izbjegnute ak-
tivnosti”, “Objasnjenje izbjegavanja”i“Plan”. Potom se u svaki
stupac upisuju prvo aktivnosti koje su odgodene te se daje
objasnjenje zbog ¢ega je doslo do odgode i potom koji plan
Ce se izraditi da se aktivnosti konacno odrade.

Naprimjer

— Izbjegnuta aktivnost ZavrSetak domace zadace.

— Objasnjenje izbjegavanja Radio sam domacu zadacu kad
me nazvao Marko i zamolio me da dodem i isprobam nje-
govu novu video igru. Rekao sam “da” i nisam uspio zavrsiti
domacu zadacu.

— Plan Sljedeci put kad budem radio domacu zadacu, stavit
¢u telefon u zrakoplovni nacin kako ne bih imao ometanja
pri radu.

2. VJEZBA PETOMINUTNI PLAN

Nakon §to odlucis zapoceti odredenu aktivnost ili je zavrsiti,
imas pet minuta da krene$ u akciju. Nakon isteka vremena,
moze$ odluciti hoces li je produziti za joS pet minuta. Peto-
minutni plan moze se koristiti u mnogim situacijama — za
ucenje, rad na projektu, treniranje, kao i u odvikavanju od
loSih navika. Ciklus se ponavlja sve dok osoba ne previada
svoju frustraciju zbog suzdrzavanija ili izvrSavanja zadatka.
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3. HITNO NIJE VAZNO — PRIORITETI

Vremenski rokovi najtvrdokorniji su izvor pritiska i stresa za
dijete ili mladu osobu, a nastaju kao posljedica percepcije
da treba obaviti previse toga u premalo vremena. Matrica
hitno/vazno aktivnost je koja smanjuje stres i napetost oko
odredivanja prioriteta. Pomocu nje mozete izbjecCi uobica-
jenu zamku razmisljanja o hitnim aktivnostima tako da vam
ostane vremena baviti se onima koje su zaista vazne.

Ako zamislimo hitnost i vaznost zadataka kao osi koordinat-
Nnog sustava, dobivamo Cetiri kvadranta

HITNO NIJE HITNO

VAZNO

NIJE VAZNO

Stvari koje su hithe i vazne

Stvari koje su vazne, ali nisu hitne
Stvari koje su hitne, ali nisu vazne
Stvari koje nisu ni hitne ni vazne

Hitni zadaci uglavnom su oni uz koje se veze neki vremenski
rok, dok su vazni zadaci oni orijentirani na postizanje du-
goroc¢nih ciljeva.
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A STO KADA SE
RODITELJI
RAZVODE?

Razvod braka podrazumijeva prestanak postojanja bracne
zajednice izmedu dvoje bracnih partnera. Psiholoski gleda-
no, u pitanju je krajnji oblik bracne nestabilnosti i vanjska,
vidljiva posljedica svih problema, stresova i frustracija koje
su partneri prozivjeli. Razvodi se naj¢eSce dogadaju u ra-
nim fazama, tj. kada su djeca jos uvijek jako mala, ali vrlo se
Cesto to dogada i u srednjoj fazi, odnosno kada su djeca u
adolescentskoj dobi. Cinjenica je da razvod ne nastupa naglo.
Stovise, u pitanju je vrhunac dugog procesa emocional-
nog udaljavanija partnera i rastuce neovisnosti. Osim §to je
izuzetno stresno za partnere, djeca takoder osjecaju veliki
psihicki pritisak. Promatrajuci roditelje koji imaju Ceste kon-
fliktne sukobe, osjecaju krivnju zbog nedostatka kapaciteta
kojima biim mogli pomodi, trazeci neko rjeSenje koje se vet
nije ponudilo — djeca pokuSavaju zadrzati pozitivne slike o
svojim roditeljima koliko god to tesko bilo. Od ogromne je
vaznosti na vrijeme poceti raditi s djetetom na osjecaju lazne
krivnje koji Cesto nastaje tijekom razvoda u kojima dijete ne
dobiva nikakve informacije od roditelja o moguc¢em ishodu.
Kad god osjeCamo krivnju, neizvjesnost, strah, nesigurnost,
sumnju i manjak vrijednosti, nedostaju nam samopouzda-
nje, prihvacanje i ljubav prema sebi samima. Sto smo manje
svjesni tih osjecaja, to smo manje sposobni rijesiti problem
koji nas ograniCava u nasem psihickom rastu.

Nazalost, u prvoj godini nakon razvoda, majke postaju iz-
loZenije stresu zbog financijskih briga, posla, roditeljskih
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odgovornostiidrustvenih potreba, posebno kada djeca os-
taju u kuCanstvu s njima, a uz sve to imaju i manje vremena
posvetiti se djetetu i provoditi s njime kvalitetno vrijeme.
Ocevi, uz novonastale okolnosti fizickog i psihickog odva-
janja od obitelji, provode manje vremena s djecom. Nadalje,
kod djece ponekad dolazi do poteSkoca u emocionalnom i
socijalnom izrazavanju, losijih Skolskih postignuca, slabije
emocionalne povezanosti s nekim od roditelja (najcesce
s ocem), te razvoja potencijalnin depresivnih i anksioznih
stanja. Neki od njih razviju negativnu sliku o braku opceni-
to zbog ¢ega su sumnijicavi prema potencijalnim buducim
partnerima te teSko ostvaruju dugorocne bliske odnose.
Stru¢njaci smatraju da problemi ne proizlaze iz samog raz-
voda koliko iz svega onoga Sto dolazi prije i poslije razvoda.
Roditelji ponekad traze od djeteta da zauzme jednu stranu
u silnim sukobima koji se javljaju prije samog razvoda.
Dijete, koje jednako voli svoje roditelje, osjeCa velik pritisak i
unutarnji konflikt zbog kojega ne moze shvatiti svoje emo-
cije i stanje u kojem se nalazi. Takoder, dolazi i do manjka u
odgoju zbog odsutnosti jednog roditelja, a zbog ekonomskih
poteSkoca i uzdrzavanja djece s manje financijskih prihoda,
majke Cesto imaju sve manji nadzor nad djecom. Svakako
je vazno navesti da djeca ne ostaju u svim slucajevima uz
majku. Ponekad je u pitanju razdvajanje djece, $to je takoder
velika briga stru¢njaka u ovom podrucju, a ponekad djeca
ostaju i s ocem, ovisno o okolnostima.

Kakav god ishod bio, izuzetno je vazna socijalna podrska,
odnosno ukljuCivanje Sire obitelji i bliskih prijatelja kako bi
se djeca na §to jednostavniji nacin mogla prilagoditi na no-
vonastale okolnosti. Djeca koja su emocionalno povezana
s bakama i djedovima, ili nekim drugim ¢lanovima obitelji,
nerijetko znaju kompenzirati gubitak koji osjeCaju zbog pre-
seljenja jednog roditelja upravo ¢eScim druzenjima s dru-
gim osobama od povjerenja koje im pruzaju siguran oslonac.




Uz to, odrzavanje svakodnevne rutine koja je postojalai prije
razvoda, za djecu znaci sigurnost koja im djelomi¢no nado-
mijesSta strah i tjeskobu zbog neizvjesnih i nestabilnih situ-
acija koje su se pojavile.Bolja je prilagodba djece ¢iji roditelji
nakon razvoda zadrze pozitivan roditeljski odnos iizvrSavaju
svoje duznosti u odgoju djece. Drugim rijeCima, suradnja
roditelja oko odgoja najvaznija je nakon razvoda. U situaci-
jama upoznavanja novog romanti¢nog partnera, roditelji
svakako trebaju biti svjesni da je potrebno neko vrijeme kako
bi djeca mogla prihvatiti drugu osobu. Razvod i ponovno
sklapanje braka stresni su dogadaiji, a moguci su pozitivni
ishodi ukoliko prode dovoljno vremena te ako postoji pomoé
u prilagodbi u obliku bracnog savjetovanja, obrazovanja o
obiteljskom zivotu te grupne terapije.

Neovisno o dobi djeteta, komunikacija o problemu, procesu
razvoda te neSto drugacijoj buducnosti koja je pred vratima,
svakako igra bitnu ulogu u njegovoj prilagodbi na novona-
stale okolnosti. Ako kao roditelj niste sigurni kako prilago-
diti rjecnik kako bi dijete shvatilo §to se dogada, potrazite
stru¢nu pomoc. Imajte samo na umu da dijete, Cak i kada ne
zna informacije, osjeCa emocije koje roditelji svjesno ili nes-
vjesno prenose na njega. Stoga je od velike vaznosti razgo-
varati, kako s partnerom tako i s djetetom. Ako je u pitanju
izuzetno konfliktna situacija u kojoj je otezana komunikaci-
jairjeSavanje problema u vezi brojnih pitanja oko razvoda,
pokusSajte dogovoriti s nekim ¢lanom Sire obitelji ili bliskim
prijateljima povremeno cuvanje djece ili neku drugu vrstu
pomoci kako biste dijete barem malo posStedjeli stresnih
okolnosti dok ne rijesite sva imovinsko-pravna pitanja oko
razvoda.No, prije nego se odlucite za tu mogucnost, djetetu
dobro objasnite situaciju kako ne bi doslo do pogresnog
zakljuCka da Ce ostati napusteno ili da roditelji za njega ne-
maju vremena. Pokazalo se da su djeca koja su bliska s nekim
tre¢im ¢lanom 8ire obitelji (npr. bakom, djedom, tetom, stri-
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cem itd.) i koja u takvim osobama pronalaze sigurnost,imaju
bolje izgradenu psiholoSku otpornost nego djeca koja su
samo fiksirana naroditelje. Bake i djedovi posebno vole pro-
voditi vrileme s unucima, a osim §to u tome uzivaju, grade
odnos koji povoljno utjeCe na obje strane, posebno kada je
u pitanju mentalno zdravlje. Poticanje i odrzavanje kvalitet-
nih i zdravih odnosa izmedu vlastita djeteta i nekog drugog
¢lana obitelji moze biti izrazito korisno, ne samo u ovakvim
stresnim situacijama, nego i u situacijama kada roditelji zele
posvetiti vrijeme sebi, pri Cemu su svi na dobitku.

. Radionica/aktivnosti

POMOC U PRILAGODBI DJECI

KOJA PROLAZE KROZ RAZVOD RODITELJA
U komunikaciji s djecom €iji su roditelji pokrenuli postupak
zarazvod braka ¢esto dolazi do pitanja o mogucoj krivniji koja
je doprinijela samom razvodu. Djeca propituju $to su mogla
napraviti da do ovakvog ishoda ne dode, jesu li na nekinacin
naljutilamamuiili tatu pa je zato netko od njih otiSao od kuce
i hoce liih vise ikada vidjeti. Sve su to pitanja na koja dijete
pokuSava pronaci odgovor u sebi, iako ga tamo nema.
Ovisno o dobi djeteta, vazno je realno objasniti situaciju s na-
glaskom na to da ono nije krivo za trenutniishod, alii ponuditi
dogovor u vezi provodenja vremena s oba roditelja. Pritom
je korisna vjezba u kojoj ¢e dijete u dva stupca navesti koje
aktivnosti su mu najdraze s majkom, a koje s ocem te na
kraju navesti koje aktivnosti bi zeljelo nastaviti raditi s oba
roditeljai nakon razvoda. Djetetu je vazno objasniti zasto ¢e
neke aktivnosti vjerojatno prestati ili se prorijediti jer jedan
roditelj viSe ne zivi s njima te koje Ce se promjene vjerojatno
dogoditi na svakodnevnoj razini.




Svakako je vazno razgovarati s roditeljima te povecati svijest
0 emocionalnom stanju djece tijekom razvoda, alii potaknuti

roditelje da vijest prenesu vaznim osobama u djetetovu

zivotu kako ne bi doslo do neugodnih situacija (npr. ucite-
ljici, roditeljima najboljeg prijatelja). Ako je djetetu previse

tesSko priznati prijateljima da roditelji viSe nisu zajedno i da

se netko odselio od kuce, preporuka je da roditelji preuzmu

tu odgovornost i razgovaraju s roditeljima prijatelja svojega

djeteta. Ako je dijete starije, vrlo vjerojatno ¢e i samo znati

prenijeti novost prijateljima, ali koliko god je moguce, budite

mu od pomoci u tome.

. Preporuka za ¢itanje

Sanja MudriniC, Kako preZivjeti razvod roditelja?
Zagreb: “K. KreSimir™.

Gordana Buljan Flander i Predrag Zarevski, Moji se roditelji
razvode. Zagreb: MarkoM.

Roberta Beyer i Kent Winchester, Mama i tata se rastaju
Sto ¢u ja sad? Zagreb: Naklada Nika.
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MORA LI
PRESELJENJE BITI
KATASTROFA?

Selo, grad ili drzava u kojoj zivimo predstavlja za nas onaj
osjecaj primarne sigurnosti kojem pripadamo i stvaramo
vlastiti identitet. Pripadanje odredenoj zajednici, odnosno
odredenom mentalitetu, stvara nase vrijednosne sustave,
zivotne stavove i razmisljanja. Preseljenje samo po sebi ne
mora biti negativno iskustvo, ali predstavlja promjenu.
Sasvim je prirodno kada se dogada u odredenim tranzicij-
skim zivotnim razdobljima — prije polaska na fakultet, nakon
sklapanja braka itd. Neki se ljudi nikada ne odsele iz svojega
mjesta, neki mu se vrate, a nekima se takva promjena do-
godi vrlo rano. Kada se preseljenje dogodi cijeloj obitelji, pri-
hvacanje novonastalih okolnosti jednostavnije je s obzirom
na to da osoba sa sobom nosi sigurnost pripadanja svojoj
primarnoj zajednici koja kompenzira sve novonastale pro-
mjene. Medutim, preseljenje djece u ranim zivotnim fazama
ili osjetljivim godinama zivota, moze stvoriti brojne kogni-
tivne disonance koje je ponekad tesSko obrazloziti.

Cest razlog preselienja djece, a vrlo Eesto i potpunog razdva-
janja od obitelji,dogada se kada dijete odlazi u udomiteljsku
ili posvojiteljsku obitelj. Osim Sto je izdvojen iz svoje matiCne
obitelji, bioloskih roditelja i brace i sestara, Cesto dolazii do
preseljenja u potpuno drugu mjesto. Ako je u pitanju ma-
nje mjesto koje ¢ini skladna zajednica ljudi, djeca se cesto
brzo prilagode. No, kada su prepusteni samima sebi, kada se
moraju snhalaziti u novoj okoliniili traziti nove prijatelje, dolazi
do brojnih emocionalnih poteskoca. Djeca koja dolaze u sre-
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dinu u kojoj se govori drugi jezik nerijetko imaju problema s

izrugivanjem ili zadirkivanjem od strane vrSnjaka koje niti ne

mogu razumijeti. Susretljivi Clanovi Skolske zajednice te po-
drzavajuci ucitelji koji potiCu razred na suradnju i ljubaznost
ovdje igraju vaznu ulogu u prilagodbi djeteta novoj okolini.

U ovakvim situacijama, preseljenje predstavlja stresnu okol-
nost, odnosno djetetu predstavlja osjecaj gubitka dijela sebe

koje je ostavio tamo odakle je doSao. Kod neke djece, reak-
cija na ovakve okolnosti moze dovesti do pojava kao §to su

povlacenje u sebe, otudivanje od okoline, selektivni mutizam,
eksperimentiranje sa psihoaktivnim supstancama, upadanje

u rizitna ponasanja itd. Duboko ispod takvih reakcija nalazi

se strah,izrazito snazna emocija koja nas pokusSava zastititi u

odredenim okolnostima koje mozak percipira kao opasnost.

Ovisno o razlogu preseljenja, dijete moze razviti strah od
gubitka bliskih ljudi, strah od napusStanja, separacijsku anksi-
oznost, strah od vezanja za druge ljude i slicna problematic-
na stanja koja utjeCu na formiranje njegove licnosti tijekom
odrastanja, a posebno na funkcioniranje u meduljudskim
odnosima u odrasloj dobi. Djeca Ciji se roditelji Cesto sele
zbog raznih okolnosti imaju problema s naglim prekidanjem
prijateljstava koja igraju izrazito vaznu ulogu u njihovoj soci-
jalizaciji i u¢enju socio-emocionalnih vjestina. UCinci prese-
lienja tezi su za djecu koja su viSe introvertirana i Cija osob-
nost tezi zabrinutosti, tjeskobi i nefleksibilnosti. Preciznije,
odrasli koji su se Cesto selili kao djeca imaju manje visoko-
kvalitetnih odnosa, a na upitnicima dobrobiti i zadovoljstva
zivotom Cesto postizu nize rezultate. Treba uzeti u obzir sve
Ccimbenike koje osoba gubi ili pak dobiva kada je u pitanju
preseljenje. Dugoro¢no gledano, dijete Ce se vrlo vjerojatno
prilagoditi okolnostima, no treba imati na umu da Ce neka
djeca mozda imati jednostavniji pristup novim ljudima (jer
preseljenjem upoznaju nove ljude), dok ¢e neka djeca razviti
strah od novih ljudi i napustanja od strane drugih (jer prese-




lienjem gubi prijatelje i razvija vjerovanje da su odnosi nestal-
ni). Kako ¢e se dijete prilagoditi, ovisi 0 njegovoj licnostii tipu
temperamenta, ali svaka se situacija moze drugacije shvatiti
ako djetetu dobro objasnite situaciju i pruzite podrsku.
Najveci je problem bunt koji Cesto iskazuju ona djeca koja
se ne uspiju prilagoditi novoj sredini.Ponekad ne znaju izrecCi
svoju tugu i strah pa paznju traze na neke druge nacine, naj-
ceSce izbjegavanjem Skolskih obveza, drskim odgovaranjem
na roditeljske zahtjeve, odbijanjem suradnje itd.

Vazno je naglasiti da je s djecom koja se presele u potpuno

drugaciju okolinu nego §to je ona iz koje dolaze,izrazito vaz-
No razgovarati o osjecajimai emocijama koji se svakodnevno

javljaju. Iskustvo jako slozene emocije kao Sto je nostalgija,
koja se Cesto javlja u ovakvim okolnostima, za djecu moze

biti teSka i neobiCna pojava koja im izaziva tugu i strah od

novih okolnosti, ljudi i situacija. Bilo bi dobro upoznati dijete

s novim ljudima tek nakon §to mu se ti isti ljudi predstave

barem na neki drugaciji nacin. Primjerice, upoznavanje djece

naigraliStu ilinekom drugom hobiju prije sluzbenog upozna-
vanja u razredu i formalnoj Skolskoj okolini moze biti znatno

bolje za razvoj osjecCaja pripadanja i prinvacanja. Takoder,
ukljucCivanje djeteta na aktivnosti za koje pokazuje darovi-
tost i talente moze biti znacajno za razvoj samopouzdanja,
kao i za upoznavanje drugih pojedinaca s kojima dijeli slicne

interese. Ako je moguce, dijete se ne bi trebalo Cesto vracati

u svoje maticno mjesto, barem ne na samom pocetku.

Tek nakon nekoliko mjeseci adaptiranja i prinvacanja nove

okoline, djetetu je jednostavnije posjetiti mjesto iz kojega je

doslo bez snaznih emocija koje se usput mogu pojaviti i koje

bi ga mogle vratiti na sam pocetak emocionalnog prozivlja-
vanja preseljenja.

Uspostavljanje odnosa s drugim ljudima zadovoljava niz ljud-
skih potreba, a pripadanje odredenoj grupi ili skupini poje-
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dinaca koji dijele nase vrijednosti i stavove, postaje vazan

dio naSeg identiteta pomazuci nam da definiramo tko smo.
Sada zamislite dijete koje nema mogucnost ostvariti pripad-
nost odredenoj grupi ljudi, najcesce svojih vrénjaka. Njegova

potreba za pripadanjem i prinvacanjem nije zadovoljena s§to

znaCajno moze otezavati njegovu potragu i formiranje vlas-
titog “ja”. Stoga je prva stvar na kojoj je potrebno raditi kada

se dijete preseli u novu zajednicu (obiteljsku, Skolsku ili neku

drugu) stvaranje njegove nove uloge i osje¢aja pripadanja

raznim aktivnostima koje ga Cine aktivnim ¢lanom drustva.
Kada dijete dobije neku vrstu odgovornosti (prilagodenu

njegovoj dobi i interesima) u novoj zajednici, shvaca koliko

je njegovo postojanje u novoj sredini smisleno, svrhovito i

vazno, ne samo za njega samoga, nego i za druge.

. Radionica/aktivnosti

PRORADA STRAHOVA U VJEZBI “STO AKO”
(Miljkovic i Rijavec, 2001)
Dijete koje se preseli Cesto razvija nove strahove od razliGi-
tih vrsta objekata, okolinskih faktora, ljudi, situacija itd. Bilo
bi dobro pokusati proraditi sve te strahove joS na pocCetku,
imenovatiih i pronaci dokaze kojima Ce se oni razrijesiti.

Sto ako me nitko ne prihvati? Sto ako ne budem imao pri-
jatelje? Sto ako nesto ne budem znao? Sto ako se izgubim
na putu do $kole? Sto ako ne razumijem njihov jezik? Sto
ako kazem nesto glupo? Sto ako trebam pomog, a nikoga
ne znam?

Svatko od nas ima svoj omiljeni “§to ako” niz pitanja koja si .
stalno postavlja — jednostavno zato §to si nikada na njih ne
odgovara.Nakon nekog vremena, ta pitanja postaju “strasila”
koja nam kocCe suvislu akciju. Jedini nacCin da ih se rijeSimo .




jest daih imenujemo i preuzmemo odgovornost za ono §to
¢emo uciniti ako se to najgore dogodi. Kada to jednom uci-
nimo, shvatit éemo da su posljedice, koliko god grozne bile,
manje strasne od nejasna uzasa koji osjeCamo, a ne znamo
mu niime.

Uzmite list papira, napiSite sve svoje “5§to ako” strahove i §to
¢ete moci uciniti (barem jednu stvar) ako se ti zastrasujuci
dogadaiji doista i ostvare.

1. STO AKO..?

Tada

Tada

2. STO AKO..?

Tada

Tada

* DODATNA VJEZBA (za roditelje)
U procesu preseljenja, posebno kada cijela obitelj napusta
svoj dom i odlazi u novu sredinu, roditelji Cesto, u svim svojim
brigama o raznoraznim stvarima, zaborave koliko je djetetu
cijela ta situacija stresna i na koji naCin utjeCe na njega.
Tek nakon prvih mjesec dana boravka u novoj zajednici,
roditelji poCnu shvacati da je i djetetu taj proces jos uvijek
u proradi (posebno ako djeca po¢nu pokazivati neke po-
teskoce u prilagodbi). Prije selidbe ili neposredno nakon nje,
korisno je napraviti jednu kratku vjezbu u kojoj Cete jedno-
stavno — opisati svoje dijete. U roku od tjedan dana vodite
biljeske o svim osobinama svojega djeteta, od onih fiziCkihi
intelektualnih pa sve do emocionalnih i socijalnih.
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Najvaznije je zamisliti da to piSete nekome tko uopce nikada

nije vidio niti upoznao vasSe dijete, a vimu sada u obliku pisma

predstavljate svoje dijete. Ova vjezba preporucuje seiocui

maijci jer je svrha na kraju pisanja usporediti pisma, odnosno

predstaviti pisma jedno drugome i zajedniCki napraviti dvije

liste — jednu s talentima, potencijalima i pozitivnim osobina-
ma djeteta, a drugu s problemati¢nim i negativnim obrasci-
ma ponasSanja. Ako vam je potrebna pomoc¢ oko pisanja sa-
drzaja, pokusajte (izmedu ostaloga) odgovoriti na sljedecin

nekoliko pitanja o svojemu djetetu dok piSete pismo

— osnovne informacije (kako se zove, kada je rodeno, s ko-
liko je godina svladalo hodanje itd.),

— fiziéki izgled (kako izgleda, je li zadovoljno svojim oblikom
tijela, postoiji li neki dio tijela s kojim posebno nije zadovoljno,
ima li poteskoca s nekim fizickim aspektom itd.),

— interesi i hobiji (kakvu glazbu slusa, tko mu je najdrazi
glumac, koji mu je najdrazi film, kakve animirane filmove
preferira, tko su mu omiljeni junaci iz pri¢aitd.),

— socijalne vjestine (koliko ima prijatelja, tko su mu prijatelji
i kakvi su, kakav je on prema svojim prijateljima, zovu li ga
prijatelji €esto, odlazi li k njima i dolaze li oni k njemu itd.),

— emocionalne vjestine (kakvog je temperamenta, §to ga
moze razveseliti, a Sto razljutiti, na koji nac¢in voli priviladiti
paznju na sebe, s kakvim situacijama se najteze nosi itd.),

—sliénosti i razlike (po c¢emu je vase dijete slicéno vama, a po
¢emu je potpuno razlicito, ako imate vise djece — po ¢emu
su sli¢na, a po E¢emu se potpuno razlikuju itd.).

Nakon §to napravite dvije liste, pokuSajte svakodnevno pra-
titi kako vase dijete napreduje na temelju onoga Sto ste raz-
vrstali u dva stupca, a to ¢e vam olakSati da se CeScCe sje-
tite udijeliti pohvalu djetetu kada uspije u ostvarenju nekog

svojeg sna, potencijala ili talenta, alii da imate naumu da se .




-

one negativhe osobine mogu zakomplicirati ako o njima ne
razgovarate ili ne ulazete napor kako bi se loSa ponaSanja
ispravila.

. Preporuka za éitanje

Dubravka Miljkovic i Majda Rijavec, Bolje biti vjetar nego
list. Zagreb: IEP.

Dubravka Miljkovi¢ i Majda Rijavec, Razgovori sa zrcalom.
Zagreb: IEP.

Jacqueline Salmon i Stanley I. Greenspan, Zahtjevna djeca.
Lekenik: Ostvarenije.

. Preporuka za gledanje

Izvrnuto obrnuto (eng. Inside out), 2015.

Literatura

Aronson, E., Wilson, T.D. i Akert, R. M. (2005). Socijalna psi-
hologija. Zagreb: Mate.

Berk, L. E. (2008). Psihologija cjelozivotnog razvoja.
Jastrebarsko: Naklada Slap.

Goleman, D. (2013). Emocionalna inteligencija.
Zagreb: Mozaik knjiga.

Miljkovi¢, D.i Rijavec, M. (2001). Kako postatii ostati (ne)
sretan? Psihologija iracionalnih vjerovanja.
Zagreb: IEP — D2.

Vasta, R, Haith, M. M. i Miller, S. M. (1998). Dje¢ja psihologija.
Jastrebarsko: Naklada Slap.

80



HEE I EEN




SVIBANJ

P U
2 3 4
9 10 11
16 17 18




2022.

S N
o 6 [ 8
12 13 14 15
19 20 21 22
26 27 28 29

EE W



A STO KADA
RODITELJI
NISU “PO MJERI”?

Bez obzira na to radi li se o djetetu, mladoj ili odrasloj osobi,
mnogima obitelj predstavlja sigurno mjesto u zivotu. Obitelj
je tu da nam pokaze put kroz koji ¢emo jednog dana sami
hodati, ona nas ohrabruje, njeguje i €ini sretnima, voljeni-
ma. No, postoje i one obitelji koje ne donose radost, ljubav
i razumijevanje, veC nesigurnost, krivnju, tugu. Sasvim je
oCekivano da roditelji ponekad povise glas na svoje dijeteili
kazu neku neprimjerenu rijec, koriste neprimjerene metode
odgoja. Ponekad roditelji postanu pretjerano kontrolirajuci
i prezastitnicki prema djeci. VecCina se djece moze nositi s
ovakvim povremenim situacijama jer od roditelja ipak dobi-
vaju dovoljno ljubaviirazumijevanja.

No, postoje i oni roditelji Ciji su negativni obrasci ponasanja

trajni i dominantni u djetetovu zivotu te Cine veliku Stetu

njegovu socio-emocionalnom razvoju. Neki roditelji narusa-
vaju samopouzdanje djeteta stalnim kritiziranjem, a njihova

su nerealna ocCekivanja i zahtjevi nedostizni. Takvi “toksi¢ni”
roditelji ostavljaju grube oziljke na emocionalni dio djeteta

koji se kasnije u odrasloj dobi vide u obliku manjka samopo-
uzdanja, narusene slike o sebi, losih odnosa s drugim ljudima,
manjka povjerenja u druge. Nedostatak zdravih odnosai

uloga u djetinjstvu moze dovesti do toga da dijete koristiiste

negativne obrasce ponaSanja u odnosima s drugima.

“Toksicni” roditelji ukazuju na greske neprimjernim rjecnikom
i neverbalnim porukama (npr. kolutanjem ociju), govore svo- 84
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joj djeci da nisu dovoljno dobra ili ih usporeduju s drugima
“Luka je sjajno to odradio, njegovi su roditelji sretni §to imaju
takvo sjajno dijete, kako to da ti ne mozes biti kao i Luka?”ili
“Zasto si to uCinila, ugledaj se na brata...”. “Otrov” koji koriste je
manipulacija, odnosno emocionalna ucjena “Ako me stvarno
volis..”, “Nakon svega sto smo ucinili za tebe..”; “Ne radis to
kako treba, radije pusti nekom sposobnijem”.

“Toksicni” ili “otrovni” roditelji koriste se “Salama”, kroz sarka-
zam i ironiju, na racun djetetove visine, tezine, nespretnosti,
sposobnosti §to utjeCe na to da dijete stvara loSu sliku o sebi,
a “Sale” odraslih mogu kod djece izazvati Citav spektar emo-
cija i stanja — zbunjenost, posramljenost, bespomocnost,
nesigurnost, strah. Kada dijete ukaze svom roditelju dasu ga

takve primjedbe povrijedile, od njih dobije rijesi poput ,Sto si

tako osjetljiv, samo se Salimo s tobom®ili ,S tobom se nitko

ne moze Saliti, zato i nemas prijatelja®

Nerijetko dijete krivi sebe za ponaSanje takvih roditelja ili
kako reagira na takva ponasanja. Odrastanje s “toksi¢nim”
roditeljima moze biti teSko iskustvo, a djeca u znak obrane
govore “Jednog dana kada se maknem iz ove kuce, zivjet
Cu po svojim pravilima®, “NecCe mi viSe naredivati Sto moram
raditi, misliti, osjecati”. Bez obzira na to zivilimlada osoba jo$
uvijek s takvim roditeljima, moguce je upravljatiodnosimas
njima i odvaoijiti se od njih, uz postavljanje granica. Vazno je da
dijete ne radi stvari samo da bi udovoljilo, ili Zrtvovalo ono sto
ga usrecuje, radi srecCe svojih “otrovnih” roditelja. Na primjer,
roditelj moze ocCekivati da dijete odustane od onoga Sto radi i
utjesi ga kad god je on uznemiren. Moguce je napravitii popis
onoga Sto vise nece biti prihvaceno od roditelja, odnosno
gdje se nalaze granice koje roditelji ne smiju prelaziti i koje
moraju postivati.




Primjer granica

“Ne mozes vikati na mene”, “Ne mozes me vrijedati pred pri-
jateljima”. Uz to je moguce i reCi “Kad vices na mene, to vri-
jeda moje osjecaje, Cini me tuznim i osjeCam strah.”

. Preporuka za ¢éitanje

Baddiel, David. Agencija za roditelje.
Zagreb: Mozaik knjiga.
Lundberg, Sara. Ptica u meni leti kamo hoce.
Zagreb: Planet Zoe.
SIGG, Stephan. Stvarno? Sada! moja navigacija kroz dzun-
glu svakidasnijice.
Zagreb: KrSCanska sadasnjost.

. Preporuka za gledanje

Matilda,1996., PG 7+

. Radionica/aktivnosti

Tehnike opustanja i samosmirivanje medu najvaznijim su
vjeStinama koje dijete moze nauciti. Posebice su vazne u
trenucima kada je dijete izlozene visoko stresnim ili trau-
matskim dogadajima. Progresivno primjenjivanje tehnika
opustanja donosi djeci i mladima, pa i odraslima, osjecCaj
rasterecenja, opustenosti pa ¢ak i osnazenosti.

Tijekom vjezbe opustanja dijete se treba udobno smjestiti, a
potom poceti postupno opustati misice, poCevsi s miSiCima
u sredistu tijela, prema vanjskim (prvo prsni misici, a potom
trbusni, ledni, misici ruku, nogu, stopalaitd.). Dok dijete opus-
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ta miSic po misic, potrebno ga je uputiti na duboko disanje
te vizualiziranje mjesta koje ga smiruje, na primjer da je na
livadi i gleda u oblake. Neka zamisli da moze osjetiti povje-
tarac na licu, miris livade te Cuti zujanje p&ela u blizini. Tako
Ce dovesti svoje tijelo u stanje opustenosti i zaboraviti sva- .
kodnevne brige. Nakon redovitog vjezbanja dijete bi trebalo
biti u stanju samostalno primijeniti tu tehniku svaki put kad
osjeti da njegovo tijelo pocinje reagirati na stres ili nepovolj-
Nnu emocionalnu situaciju.

AKTIVNOSTI DISANJA
— Vruca ¢okolada Dijete treba zamisliti kako drzi Salicu
vruce ¢cokolade u rukama, potom zamislja kako kroz nos
udiSe miris vruce cokolade, a “hladi” vrucu ¢okoladu tako
§to puse u nju, odnosno izdiSe dugo. Radnju treba ponoviti
najmanje 10 puta kako bi se vru¢a cokolada ohladila za picCe.
—“5, 4, 3, 2,1 — MIR?” Dijete se prvo mora smiriti te mu se
daje uputa da prvo nabroji pet stvari koje moze vidjeti, potom
Cetiri stvari koje moze Cuti, tri stvari koje moze dodirnuti, dvije
stvari koje moze namirisati te jednu stvar koju moze okusiti.
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SMRT VOLJENIH
OSOBA

Ne postoji nijedna teorija na ovom svijetu koja nas moze pri-
premiti na smrt voljenih osoba. Koliko god dugo oni odlazili,
bilo zbog tesSke bolesti ili iznenadnom tragedijom, gubitak
Clana obitelji najteze je iskustvo psihicke patnje i boli u vlias-
titu Zivotu. Umiranjem osobe u potpunosti nestaje uloga

koju je ta osoba imala u obitelji, a to sa sobom nosi broj-
ne promjene na koje neki od ¢lanova obitelji ponekad nisu

spremniili ne Zele biti spremni odbijajuci prinvatiti Cinjenicu

da nekoga vise nema. Smrt, iako je definirana medicinskim

terminima, za Covjeka predstavlja jedan apstraktan pojams

kojim se obitno ne zelimo suociti ako veC ne moramo.

U ranoj odrasloj dobi, mnogi ljudi odbijaju misliti o smrti, a
to izbjegavanje moze biti potaknuto tjeskobom koju smrt
izaziva u ljudima, kao i nezanimanjem za pitanja povezana
sa smrcu. Iskustvo sa smrtnim ishodima u bliskoj okolini
potakne toCnije razumijevanje samog pojma smrti, kao i
vecu spremnost na sljedece takvo iskustvo.
Ono §to je ovdje vazno naglasiti s teorijske je strane razvoj
pojma o smrti,odnosno realisticno razumijevanje smrti koje
se zashiva na triideje
1) trajnost — kada osoba jednom umre,
ne moze vise ozivjeti,
2) univerzalnost — sva ziva bi¢a na kraju umiru,
3) nefunkcionalnost — sve zivotne funkcije,
od kretanja, misljenja, osjeCaja i svega ostaloga,
prestaju kada osoba umre.
Ono Sto stvara najtezu vrstu patnje i razumijevanja smrti je
neocekivanost,odnosno kada smrt dode iznenada, u ranim
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godinama zivota neke osobe. Tada je najviSe izrazena ne-
vjerica zbog Cega su faze tugovanja i suoCavanja sa smrcu
voljene osobe krajnje usporene.

Kod prirodne smrti faze tugovanja prili€no su jasne. Prvo
zapocinju tuga i ozaloScenost koje izazivaju intenzivnu tje-
lesnu i psihicku neugodu, a nakon toga javlja se izbjega-
vanje, odnosno nemogucnost prinvacanja bolne vijesti o
gubitku. Tako izbjegavanje obi¢no ne traje dugo, osobine
licnosti i okolnosti gubitka ovisit Ce o tome koliko Ce potra-
jatiu zivotu osobe. Nakon izbjegavanija, javlja se suoCavanije,
kada se tugujuci suocCi sa stvarnoScu gubitka i kada se tuga
pocinje dozivljavatiintenzivnije. Zadnja je faza oporavak koji
podrazumijeva prihvacanje novonastalih zivotnih okolnosti,
uvodenje neophodnih promjena te reorganizaciju zivotnih
aktivnosti u svakodnevici bez osobe koja je umrla. Medutim,
i dalje stoji Cinjenica da je smrti gubitak Clana obitelji najbol-
nije iskustvo u zivotu osobe, ali nase razumijevanje smrtine
treba ¢ekati taj trenutak jer moramo biti svjesni da je upravo
to ono Sto svatko od nas u jednom trenutku mora proci.

Kod djece nije toliko jednostavno pratiti faze zalovanja s ob-
zirom na to da, ovisno o dobi, svako dijete drugacije shvaca
novonastalu situaciju. Vecina odraslih koji su kao djecaizgu-
bili bliskog ¢lana obitelji se ne sjeCa detalja samog gubitka.
U jednu ruku, to je zasStitna obrana za dijete koje sa svojim
emocionalnim i misaonim kapacitetima teSko moze shvatiti
Sto se dogodilo i zaSto odredene osobe vise nema. Medu-
tim, kao izuzetno fleksibilna i prilagodljiva bica, ljudi se uce
na nove svakodnevice bez osobe koja je umrla. Djeca to
podnose jednostavnije jer je njihov ubrzani razvoj u prvih
nekoliko godina Zivota sam po sebi dinamican i zahtijeva
stalne promjene. Starenjem ljudi stvaraju rutine koje postaju
otpornije na nove stvari, a upravo je zato i teze prinvacanje
gubitka odredene sigurnosti (koju smo imali u osobi koja je




umrla) stresnije i traumatic¢nije kako smo stariji. Medutim, u
tom nas trenutku mogu izvuci nasi psiholoski resursi koje
smo gradili kroz odnose s drugima, emocionalna zrelost i
visoka razina prilagodljivosti.

S djecom je u ovim situacijama vazno biti iskren, dati im do

znanja da su snazne emocije tuge koje su nastale normalne

u takvoj situaciji i da odredene osobe viSe nece biti u njihovoj

buducnosti. Skrivanje prave istine, stvaranje laznog vjero-
vanja da Ce se osoba jednom vratiti i odbijanje razgovora o

ovoj temi, kod djece stvara veliku konfuziju i konflikt koji sami

nece znati razrijeSiti. Nadalje, taj nerazrijeSeni konflikt di-
jete moze prenijeti u odraslu dob tako §to ¢e razviti razliGite

strahove (npr.od napustanja, smrti, gubitka ili odlaska druge

osobe itd.). Takoder se jako ¢esto moze razviti nepovjerenje

u osobe koje privremeno odlaze iz djetetove sredine, poseb-
Nno ako se djetetu za osobu koja je umrla govorilo daje otiSla

na neko drugo mjesto i da ne zna kada Ce se vratiti. ISCeku-
jucCi taj povratak koji se ne dogada, dijete prima informaciju

da Ce svi oni koji negdje odu nestati zauvijek. Da ne bi doslo

do takvih sukoba, djeci je jako vazno datiispravne informaci-
je, ali uvijek prilagoditi rjecnik tako da shvate. Osim pruzanja

informacija, pokusajte viSe osluskivati djetetova pitanja te

pokusSajte dati odgovore na njih. Pritom provjeravaijte je li

dijete shvatilo §to mu zelite reci, viSe puta pitajte je limu

jasno Sto se dogodilo i $to mu govorite te mu dopustite da

izrazi svoje potrebe.
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. Radionica/aktivnosti

KAKO RAZGOVARATI S DJECOM
I ADOLESCENTIMA O SMRTI?
(Berk,2008)
1. Preuzmite inicijativu.
Obratite paznju na neverbalna ponaSanja djece i adolesce-
nata te otvorite temu na jednostavan i prihvatljivo sucutan
nacin, osobito ako je rijeC o situaciji nakon necije smrti.
2. Pazljivo slusajte.
Posvetite djetetu ili adolescentu punu paznju, a posebno
osjecCajima koji se nalaze u podlozi izgovorenih rijeCi. Kada
se odrasli pretvaraju da sluSaju dok razmisljaju o neem
drugom, mladi vrlo brzo uo¢e znakove nezanimanja i vise
nemaju povjerenja zbog ¢ega prestaju razgovaratii otvarati
se.
3. Pokazite da prepoznajete osjecaje.
Prihvatite djetetove ili adolescentove emocije kao stvarne i
vazne, a pritom posebno izbjegavajte osudivanje. Parafrazi-
rajte osjecCaje koje uocite, poput “Vidim da si zaista pogoden
i u nedoumici s time. Razgovarajmo jos malo o tome.”. Nagla-
site da su sve emocije tuge prihvatljive i ocekivane u situaci-
jama gubitka te da ih slobodno mogu izraziti.
4. Dajte toéne informacije, iskreno
i na kulturalno osjetljiv nagin.
Djeci koja jos ne razumiju dovoljno trajnost, univerzalnost
i nefunkcionalnost smrti, ponudite jednostavna, izravna i
toCna objasnjenja. Izbjegavajte izjave koje vode u zablu-
du poput “Djed je otiSao na dalek put.”. Ne proturjecite re-
ligijskim vjerovanjima mlade osobe. Radije joj pomozite da
shvati i spoji znanstvene i religijske izvore spoznaje o smrti.
5. Zajednicki rjeSavajte probleme.
Kada pitanja nemaju lagan odgovor, poput “Kamo odlazi
duSa kada umre$?”, potvrdite da je mlada osoba vrijedna
tako Sto Cete recCi da ne zelite nametnuti svoje stajaliste,




nego cete joj radije pomoci da dode do zakljucka s kojim Cei

sama biti zadovoljna. Na pitanja na koja ne moZzete odgovoriti,
radije recite “Ne znam.” nego da uvjeravate osobu u nesto

§to ni sami ne smatrate realnim.

Takva iskrenost pokazuje spremnost da zajedniCki gene-
rirate i vrednujete moguca rjesenja.

sk DODATNA VJEZBA

(za rad s roditeljima i djecom)
Odaberite neki dogadaj (ili vise njin) koji ste prozivjeli s ¢la-
nom obitelji kojeg ste izgubili. Opisite ga. Cega se sjecate?
Koji su vam detalji ostali u sjecanju i Sto mislite — zasto?
Koje emocije vas obuzimaju kada o tome razmisljate?
Koliko se lijepih uspomena mozete prisjetiti s osobom koje
vise nema? Sto biste joj voljeli jos jedanput reci, a niste stigli
prije smrti? Kada biste ponovno imali barem jedan dan s
tom osobom, kako biste ga prozivjeli? Postoji li neka stvar
koju vam je ta osoba dala ili poklonila, a da vam je znacajna
i zelite je zadrzati?

. Preporuka za éitanje

Wolf Erlbruch, Patka, smrt i tulipan.
Zagreb: Ibis grafika.

Benji Davies, Djedov otok.
Zagreb: Meandar Media.

Ema Pongrasic, Moj tata se smanjuje.
Zagreb: Kreativha mreza.
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m TESKA BOLEST

U OBITELJI

Susret s teSkom dijagnozom u obitelji najcesce izaziva Sok,
nevjericu, strah, o¢aj, tugu, ljutnju i neizvjesnost. NoSenje
s takvim snaznim emocijama moze otezavati prilagodbu
kod oboljeloga, ali i kod cijele obitelji. Kada je u pitanju tes-
ka bolest, vrlo brzo postaju izrazeni simptomi koji se naj-
¢esce dogadaju na svim razinama funkcioniranja — kogni-
tivnim, bihevioralnim i emocionalnim. Bilo kakve disfunkcije
koje sa sobom nosi bolest otezavaju komunikaciju s obo-
lielim, njegovo sudjelovanje u svakodnevnim aktivnostima
i noSenje sa stresom kod svih ¢lanova obitelji. Zahvaljujuci
medicinskom napretku, lijecenje i kod najtezih bolesti, poput
razli¢itih vrsta karcinoma, uvijek ostavlja barem malo nade
da Ce se osoba oporaviti. Stoga je vazno biti realan i pruziti
oboljeloj osobii obitelji tocne informacije o tijeku bolesti kako
bi se smanijila nesigurnost i strah koliko god je to moguce.
Svaki oblik potpore u komunikaciji Ce pomoci. Isto tako,
dobro je informirati osobu o tome kako Ce lijeCenje utjecati
na odnos s obitelji i prijateljima, ali i na svakodnevne aktiv-
nosti koje ¢e se zbog lijeCenja znatno promijeniti i smanijiti.
Dobra informiranost oboljeloga i njegove obitelji te psihoso-
cijalna podrska medicinskog osobljai ostatka obitelji mogu
biti od velike vaznosti za smanjenje dodatnog stresa koji se
javlja kod mnogih pacijenata.

Kada su u pitanju mala djeca koja dobiju teSke dijagnoze,
najcesce su pomoc i podrska potrebniji roditeljima, stoga ih
je vazno savjetovati kako da prilagode komunikaciju djetetu,
alida mu svakako prenesu informacije o onome §to ga ¢eka
na njemu razumljiv nacin. Djeca Cesto nisu svjesna Sto se
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dogada te nemaju toliko puno pitanja o samoj bolesti, nego

0 promjenama u okolini koje uoc&avaju (npr. prestanak redo-
vitog odlazenja u $kolu, stalni pregledi, hospitalizacije itd.).
Mnoga djeca koja dobiju teSke dijagnoze viSe osjecCaju strah

i brigu za roditelje koji mijenjaju svoje ponasanje i Cesto iz-
razavaju tugu, nego zaishode samog lijeCenjai komplikacije

bolesti. UkljuCivanje u psiholoska savjetovanjaipodrsku tije-
kom razdoblja prihvacanja ovakvih zivotnih izazova izuzetno

je vazno kako bi se maksimalno sacuvalo mentalno zdravlje

cijele obitelji.

Dijete koja mora izostati iz Skole zbog lijeCenja Cesto osjeca

tugu zbog manijka socijalnih odnosa sa svojim vrSnjacima, a

pritom je neophodno informiratiirazred oboljelog djeteta o

tome Sto se dogada i zaSto njihova prijatelja iz Skolske klupe

neko vrijeme nece biti. Uvijek je lijepo kada se nastavnici, u

dogovoru s razredom, organiziraju i napisu neki oblik pis-
ma podrske djetetu koje je na lijecenju. Takvi sitni znakovi

paznje znacajno utjeCu na oCuvanje zajedniStva i razredne

kohezije Cak i kada odredeni pojedinci duze vrijeme nisu pri-
sutni,zbog Cegaim je sam povratak u svakodnevicu mnogo

jednostavniji.

Nazalost, nakon dijagnoze teSke bolesti, vazno je spomenuti
sve moguce ishode — od najpozeljnijeg oporavkaivracanja
u normalne zivotne okolnosti do nemogucnosti noSenja
s bolesti i smrtnog ishoda. Prikrivanje mogucih tragicnih
posljedica nikako ne bi smijela biti opcija, no usmjeravanje
na nadu, optimizam i oporavak uvelike mijenja tijek misli i
pomaze oboljeloj osobi, ali i njegovoj okolini. Imajte na umu
da negativha emocionalna stanja slabe imunoloski sustav
i dovode do bolesti §to znaci da optimizam trebamo ne
samo radi psihickog zdravlja, nego i fizickog. Drugim rijeCima,
optimizam nam je potreban kako bismo postali otporniji
na razliCita fiziCka oboljenja i kako bismo dobili potrebnu




psiholosku imunizaciju kako bi se mogli oduprijeti raznim
poteSkocama s kojima se susrecemo. Vazno je biti realan
i prihvatiti Cinjenice tocno onakvima kakve jesu, ali pritom
biti svjestan da se sve moze promijeniti u sekundi. NoSenje
s negativnim emocijama takoder je vazno kao i dozivljavanje
pozitivhih emocija. Ako roditelji svoju djecu previSe Stite od
negativnih emocija, znaci da takva djeca nikad nece razviti
potreban repertoar misli i akcija koje Ce ih obraniti kada se
jednom nadu u negativhom raspolozenju i osjete bespo-
mocnost. Zivot je nepredvidiv, a nasi kapacitetii mehanizmi
suoCavanja s izazovima koje nam servira gotovo uvijek budu
dovoljni daizademo jo$§ jaci nakon ovakvih situacija, ako smo
na to spremni.

. Radionica/aktivnosti

KAKO KOMUNICIRATI S OBOLJELIM OSOBAMA
I CLANOVIMA NJIHOVE OBITELJI?
(Berk,2008)
1. Budite iskreni u vezi s dijagnozom
i tijekom bolesti.
Budite iskreni u vezi s time Sto buducnost vjerojatno donosi,
omogucavajuci tako oboljeloj osobi da, izrazavajuci emoci-
je i zelje i sudjelujuci u odlukama o lije¢enju, mirno prihvati
sve Sto bolest sa sobom nosi. PokuSajte ¢lanovima obitelji
objasniti kakve bi se sve promjene mogle dogoditi na svako-
dnevnoj razini, a pritom ne izostavljajte djecu koja bi svakako
trebala dobiti objasnjenje o tome Sto se dogada s ¢lanom
obitelji.
2. Pazljivo slusajte i potvrdujte osjecaje.
Budite zaista prisutni, usmjeravajuci punu paznju na to sto
oboljela osoba ima za reci i prihvacajuci njezine osjecaje.
Pacijenti koji osjecCaju prisutnost i brigu druge osobe skloniji
Su opustiti se tjelesno i emocionalno te izraziti svoje osjeCaje.
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Ako i niste toliko bliski obitelji koja se suoCava s ovakvom
situacijom, rijeCi podrske ili neki oblik instrumentalne pomoci
koji mozete ponuditi, uvijek puno znaci onima koji se nalaze
u emocionalno zahtjevnim okolnostima.

3. Odrzavajte realnu nadu.
Pomozite oboljeloj osobi u odrzavanju nade ohrabrujuci je
da se usmijeri na realne ciljeve koje jos uvijek moze postiCi
— primjerice, na razrjeSenje problematicnih odnosa ili pro-
vodenje vremena s bliskim osobama.
Poznajuci nade osobe, Clanovi obitelji i zdravstveni radnici
mogu joj pomoci da ih ostvari.

4. Pomozite koliko mozete u ovom prijelaznom

razdoblju.

Uvijerite oboljelu osobu da nije sama, ponudite obitelji misli
podrske i brige ili jednostavno smirujucu prisutnost da zna-
ju da na vas mogu racunati. Kakav god ishod nakon teske
bolesti bio,imajte na umu da je suoCavanje s ovakvim teskim
situacijama, kao i samo tugovanije, proces koji traje te da ce
pomoc i podrska biti potrebni jo§ mjesecima.

s DODATNA VJEZBA
“U Veselim pustolovinama Robina Hooda, Robin savjetuje
mladome sljedbeniku ‘Ispriéaj nam nevolje svoje i govori
bez ustezanja. Rijeci slobodne uvijek olaksaju srcu bol; to
je poput otvaranja mlinske brane visku vode.’. Ova narod-
na mudrost ima veliko znacenije; Cini se da je rasterecivanje
izmucenog srca dobar lijek. Znanstvena potvrda Robino-
va savjeta potjeCe od Jamesa Pennebakera, psihologa s
americkog Sveucilista Southern Methodist iz Teksasa, koji
je nizom pokusa pokazao da navodenje osoba na to da go-
vore o mislima koje ih najvise muce ima pozitivan u¢inak na
zdravlje. Njegova je metoda iznimno jednostavna od ljudi
trazi da piSu, petnaest-dvadeset minuta na dan i tako oko
pet dana o, primjerice, najtraumaticnijem iskustvu u zivotu, ili
0 nekoj trenutacnoj velikoj brizi. Ono sto ljudi zapisu, ako zele,




u cijelosti mogu zadrzati za sebe. Konacan ucinak ovakvih

ispovijedi vise je nego izniman pojacane imunoloske funkci-
je,izrazeno smanjen broj odlazaka lije¢niku u sljedecih Sest
mjeseci, rjediizostanci s posla, pa ¢ak i poboljsana funkcija

enzima jetre. Stovige, oni u &ijim je zapisima bilo najvise pot-
vrda uznemirenih osjecaja pokazali su najveca poboljsanja

u imunoloskoj funkciji organizma.”.

(Daniel Goleman — Emocionalna inteligencija)

% VJEZBA — DNEVNIK ZAHVALNOSTI
Jos jedna korisna vjezba u ovakvim situacijama, uz dnevnik
misli, svakako je i dnevnik zahvalnosti. On u nama budi onaj
dublji smisao shvacanja naizgled neshvatljive situacije, a uz
to budiinadu da Ce situacija ipak zavrsiti sa sretnim ishodom.
Tako gaje preporucljivo pisati u svim zivotnim okolnostima,
suocCavanije s teSkom bolesti u obitelji daje nam velik osjecaj
neizvjesnosti koji nije lako prihvatiti. Uz to, vjezba pisanja
dnevnika zahvalnosti preporucuje se u radu s djecom, ne-
ovisno o njihovoj dobi. Od najjednostavnijih izraza poput
“Zahvalan sam za mamu i tatu!” do onih nesto slozenijih “Zah-
valan sam za svaki udah koji imam!”, dijete ¢e dobiti priliku
osvijestiti sve ono §to je lijepo i Sto ima u svojem zivotu, a ne
biti usmjereno samo na ono Sto stvara stres cijeloj obitelji i
§to bi se moglo izgubiti u svakoj sekundi.
Razvija se i emocionalna osvijeStenost koja, dugoro¢no gle-
dano, stvara emocionalne vjestine i psiholoSke resurse za
nosenje s izazovnim situacijama.

“Nikad ne smijemo zaboraviti da smisao u zivotu mozemo
naci ¢ak i kad se nalazimo u beznadnoj situaciji, suoceni sa
sudbinom koju ne mozemo promijeniti. U takvim trenuci-
ma treba svjedoditi o jedinstvenom ljudskom potencijalu u
njegovu najboljem izdanju, a to je preobrazaj osobne trage-
dije u pobjedu, preokretanje vlastitog neugodnog polozaja
u ljudsko dostignuce. Kad viSe nismo u stanju promijeniti
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situaciju — dovoljno je da zamislite neizljeCivu bolest poput
neoperabilnog raka — nalazimo se pred izazovom da promi- .
jenimo sebe’”

(Viktor Frankl — Covjekovo traganje za smislom)

. Preporuka za éitanje i rad s djecom

Marge Heegaard, Kada je netko jako bolestan
(za djecu i roditelje; velik izvor aktivnostii viezbi
prilagodenih za djecu u obliku radnih listova);
Dostupno na http//krijesnica.nr/wp-content/
uploads/2015/10/djeca-se-mogu-nauciti-nositi-
s-gubitkom-i-promjenom-kada-je-netko-jako-
bolestan.pdf

Jasper Juul, Obitelji s kroniéno bolesnom djecom.
Zagreb: Pelago.
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ZASTITA
MENTALNOG
ZDRAVLJA

Mentalne bolesti i poremecaiji jos su uvijek izvor srama te
se ¢esto skriva da bilo tko iz obitelji (8ire ili daljnje) boluje
od npr. bipolarnog poremecaija, depresije, anksioznosti,ima
poremecaj licnosti ili shizofreniju.

Nakon §to sazna, okolina ¢esto zeli utjecati na osobu s poru-
kama “nije to tako strasno”, “ima gorih stvari u zivotu”, “nemoj
to tako crno gledati”... DuSevna ilimentalna bolest u najSirem
je smislu svaki poremecaj koji utjeCe na misljenje, osjeCaje
ili sposobnost osobe da komunicira sa svojom okolinom.
Osoba koja boluje od mentalne bolesti u odredenoj mjeri
gubi kontrolu nad pojedinim aspektima svojih misli i/ili osje-
Caja. Kad je osoba mentalno zdrava, osjeCa se dobro, moze
lako raditi svakodnevne stvari, poput Skolovanja ili posla i
uziva u svojim hobijima i prijateljima. Kad netko otkrije da
ima odredene teSkoce u mentalnom zdravlju, moze mu biti
tesko raditi svakodnevne stvarii moze se osjecCati zbunjeno
i uzrujano. DuSevne ili mentalne bolesti imaju velik utjecaj
na komunikaciju oboljelih osoba s njihovim najblizima, Sto
uvelike osiromasuje kvalitetu zivota Clanova obitelji.
Ponekad su obitelji izlozene stigmi povezanoj s problemi-
ma mentalnog zdravlja. To roditeljima i njihovoj djeci moze
otezati druzenje, razgovor i trazenje podrske, a roditeljimogu
dozivjeti diskriminaciju od drugih.

Nijedna veza nije bliza od one izmedu roditeljai njihova djete-
ta. BioloSke i psiholoske veze koje vezu roditelje i djecu te-
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meljne su za djetetov tjelesni i emocionalni razvoj. Mnogi
roditelji s mentalnim problemima mogu svojoj djeci pruzi-
ti sigurnu brigu i njegu s ljubavlju, a da problemi ne utjeCu
negativno na njihovu djecu. Neka djeca zive s roditeljem
koji ima dugotrajne probleme s mentalnim zdravljem, kao i
probleme s alkoholom ilidrogama i poremecajima osobnosti.
Pojedini roditelji, svjesni stigme, pokuSavaju zastititi svoju
djecu drzeci bolest u tajnosti ili kao “nesto” to ne mogu
objasnitii Sto je tema za odrasle.

Neka se djeca po saznanju problema povuku u sebe, postanu
tjeskobna i teSko se koncentriraju na svoje Skolske obveze.
Mozda im je teSko razgovarati o roditeljskoj bolesti ili svo-
jim problemima, pogotovo kad nemaju objasnjenje bolesti.
Djeca se mogu sramiti bolesti roditelja i brinu se hocCe lisei
sami razboljeti. Objasnjenje bolesti, alii nacina funkcioniranja
uz samu bolest, djetetu moze olakSati Citavu situaciju. Prije
svega, moze mu pomoci da uvidi da ono nije dio bolestiinije
nikako moglo utjecati na pojavu ili tijek bolesti, te da lakSe
razumije ponasanje roditelja koji boluje od mentalnih bolesti.

Za vecCinu su osoba odnosi s bracom i sestrama jedni od
najvaznijin. Ti odnosi mogu biti izvor sigurnosti i uzajamne
podrske. Kad osoba sazna da njihov brat ili sestra ima pro-
blema s mentalnim zdravlja, mora se nauciti prilagoditii nositi
s time, a to dodaje novu dimenziju odnosu bracCe i sestara.
Ponekad su djeca koja odrastaju uz brataili sestru koji imaju
problema s mentalnim zdravljem svojim roditeljima nevid-
liiva jer su roditelji usmjereni na bolest, a premalo na jaCanje
otpornosti i brigu za dijete koje nema problema s mental-
nim zdravljem. Dijete koje ima brata ili sestru s problemima
mentalnog zdravlja dodatno je optereceno nastojanjima
da gal/je zastiti od vrSnjaka, nepoznatih osoba i okoline koja
moze biti gruba prema njima. U nekim Ce sluc¢ajevima, sta-

rija djeca iskusiti osjeCaj srama, neugodnostiili ogorcenosti .




usmijerenih prema svojoj bracii sestrama. To zauzvrat moze
generirati osjecaj krivnje i samooptuzivanja te odvesti mla-
du osobu u nepozeljan smjer gdje Ce se razviti problemi u
ponasanju.

. Preporuka za ¢éitanje

GrgiCevic, Andrijana. Srcohvat. Zagreb: Hrvatsko drustvo
knjizevnika za djecu i mlade

Reynolds, Jason. Patina.
Zagreb: Profil knjiga.

Stuhlreiter, Burdica. Cuvar zmaja. Zagreb: Hrvatsko
drustvo knjizevnika za djecu i mlade.

Strange, Lucy. Tajna Slavujeve Sume. Zagreb: Znanje.

. Preporuka za gledanje

SuperBrat,2009,PG 7+
Wonder, 2017.,PG 7+

. Radionica/aktivnosti

Prilikom objasnjavanja problema s mentalnim zdravljem koji
ima Clan obitelji, vazno je biti iskren te rjecnik prilagoditi dobi
djeteta. Ukoliko se radi o mladem djetetu, moguce je koristiti
bajke ili price kako biim se objasnilo da su ljudi razliCiti i da
je njinov ¢lan obitelji poseban na neki nacin.

108



109

Aktivnost
KADA SE MAMA / TATA / BRAT / SESTRA
RAZBOLIO/LA
List papira podijeli se na Cetiri dijela odnosno postave se
Cetiri pitanja
— Rekli su mi...
— Brinuo/la sam se da...
— Mislim da su se osjeéali (drugi élanovi obitelji)...
— Osjecao/la sam se...

Aktivnost se moze podijeliti u grupe, tako da se grupaiili
razred podijeli u manje grupe ili parove i da zajedno zamisle
kako biim bilo da netko od njihovih ¢lanova ima neki problem
s mentalnim zdravljem.
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Vrednovanje

Molimo vas da ispunjavanjem upitnika ocijenite publikaciju
i doprinesete poboljSanju kvalitete iduceg Skolskog kalen-
daral Ispunjeniupitnik mozete dostaviti Pragmi postomili u
obliku fotografije koju mozete poslati e-poStom na:

— pragma@udruga-pragma.hr

— faksom na broj: 017789 951

Upitnik o primjeni Kalendara 2021./2022.
udruge Pragma

1. Podaci o primjeni Kalendara

Vrsta odgojno-obrazovne ustanove:

osnovna Skola — srednja Skola — u¢enicki dom

Zupanija odgojno-obrazovne ustanove:

Broj stru¢njaka (ucitelja, nastavnika, odgajatelja,
strucénih suradnika) koji su koristili Kalendar:

Broj aktivnosti provedenih na temu Kalendara:

Broj sudionika (djece, roditelja) obuhvacenih
aktivnostima:
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Jeste li u radu s u¢enicima koristili uvodni tekst i aktiv-
nosti? (u odnosu na vlastite osmisljene aktivnosti)

niSta — malo — donekle — puno

2. Ocijenite korisnost Kalendara

Sadrzaj poticCe rjeSavanije kriza uCenika, obitelji i Skola
1 2 3 4 5

Uvodni tekstovi primjenjivi su za rad s u¢enicima
1 2 3 4 5

Aktivnosti su primjenjive u radu s u¢enicima
1 2 3 4 5

3. Koje ste teme/aktivnosti iz Kalendara
obradili s uéenicima?

4. Koje ste teme/aktivnosti iz Kalendara
obradili s uéenicima?

5. Vase primjedbe, prijedlozi i preporuke
za poboljSanje Kalendara:

6. Kalendar bih preporucéio/la kao edukativni
materijal u odgojno-obrazovnim
ustanovama:

DA NE
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