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@) Ministarstvo
zdravstva

Izrada publikacije omogucena je temeljem
financijske potpore Ministarstva rada, miro-
vinskoga sustava, obitelji i socijalne politike,
Ministarstva znanosti, obrazovanja i mladih,
Ministarstva demografije i useljenistva,
Ministarstva zdravstva i Grada Zagreba.

Ovaj projekt financira Ministarstvo rada,
mirovinskoga sustava, obitelji i socijalne poli-
tike. Sadrzaj ove publikacije u iskljucivoj je
odgovornosti Udruge i ne odrzava nuzno sta-
jaliste Ministarstva rada, mirovinskoga sustav,

obitelji i socijalne politike.

Programske aktivnosti provode se uz financij-
sku potporu Ministarstva zdravstva.

Sadrzaj dokumenta u iskljucivoj je odgovor-
nosti Udruge i ni pod kojim uvjetima ne moze
se smatrati kao odraz stajaliSta Ministarstva

zdravstva.

Sadrzaj publikacije u iskljucivoj je odgovorno-
sti udruge Pragma te ne odrazava stav Mini-
starstva znanosti, obrazovanja i mladih. Ovaj
projekt sufinancira (provodi se uz potporu)

Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih.

Ovaj dokument izraden je uz financijsku po-
drsku Ministarstva demografije i useljeni$tva.
Sadrzaj ovog dokumenta u iskljucivoj je odgo-
vornosti korisnika i ni pod kojim se uvjetima
ne moze smatrati kao odraz stajalista davatelja.

Ovaj dokument izraden je uz financijsku po-
drsku Grada Zagreba. Sadrzaj ovog dokumenta
u iskljucivoj je odgovornosti korisnika i ni
pod kojim se uvjetima ne moze smatrati kao

odraz stajalista davatelja.

“ Ministarstvo rada, mirovinskoga sustava,
| obitelji i socijalne politike
“'m”  Ministarstvo znanosti, obrazovanja i mladih
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Nakon tri Pragmina obiteljska priru¢nika koja su tiskana 2021.,
2022.12023. godine (Od prvog koraka do maratona, Pustolovina

pocinje i Mjesto pod suncem), dostavljanja u dje¢je vrtice te osnovne
i srednje skole, kao i primjene publikacija u redovnom odgoj-
no-obrazovnom radu, Pragma je odluc¢ila prirediti i ¢etvrti dio
Obiteljskog priruc¢nika koji nosi naslov ,Da, ovo sam ja!“.

Namijenjen je zrelim ljudima: nasim roditeljima i obiteljima, kao
i stru¢njacima koji u srediste svoga rada stavljaju promjene u
ponasanju i emocionalnom svijetu osoba izmedu 30. i 50. godine
zivota. Za neke su te godine ,zlatne®, pune velikih ocekivanja, a

za neke razdoblje previranja i trazenja smisla.

Teme kojima se bavimo u priru¢niku oznacavaju neke zivotne
prekretnice osoba u toj zreloj dobi: od ostvarivanja drustvenih
ocekivanja, zasnivanja obitelji i radanja djece, ostvarivanja radnih
i profesionalnih uloga, uspostavljanja novih odnosa sa svojim
roditeljima, preko noSenja s gubicima i prevladavanjem razlicitih
,kriza" (tjelesnih promjena, bolesti, razvoda i sl.).

Sve su ponudene teme Zivotno vazne, isprepletene teorijskom
podlogom, iskustvima iz Pragmina Savjetovalista (i niza edukaci-
ja za roditelje i stru¢njake provedenih tijekom proteklih 18 godi-
na rada Pragme), kao i neposrednim iskustvima nasih susjeda,
prijatelja, suradnika — svih onih koji su dali svoja iskustva kako
bi publikacija bila prihvacena kao zivotna knjiga iz koje se moze
nauciti, a koja moze biti i mjesto pocetka istrazivanja neceg novog.

Zelimo vam uspje$no ¢itanje ove knjige, uzivljavanje u odabrane
teme te dijeljenje naucenog.

Autori



Trideseti rodendan, a ponekad i samo priblizavanje toj brojci

izaziva stres kod mladih osoba. Javlja se strah, iS¢ekivanje te ,ve-
like” promjene koja ¢e se dogoditi u njihovim Zivotima u trenut-
ku kad se promijeni prva znamenka u godinama. U Pragminom
Savjetovalistu ponekad ¢ujemo od osoba u kasnim dvadesetim i
tridesetim godinama kako su, kad su bili mladi, smatrali za osobe
u tridesetima da su ve¢ ,stari“, ,odrasli“ i ,odgovorni® Jjudi. A sa-
da kada sami imaju te godine, to nisu epiteti koji im prvi padaju
na pamet kada promisljaju o sebi. O ¢emu se tu zapravo radi?

Kada govorimo o starenju, o njemu mozemo govoriti u vise ob-
lika (Berk, 2008). Prvi se odnosi na kronolosko starenje koji
oznacava broj godina koje su protekle od rodenja osobe. Drugi je
biolosko starenje koji se odnosi na promjene u funkcijama or-
ganizma koje se dogadaju tijekom vremena. S druge strane, pos-
toji i psiholosko starenje koje oznacava vlastitu percepciju osobe
0 procesu starenja, ali i socijalno starenje koje se odnosi na nacin
na koje osobe dozivljavaju starenje, ali u odnosu prema drustvu
u kojem zive. Stoga je ponekad tesko definirati srednju odraslu
dob temeljem kronoloske dobi jer postoje velike individualne
razlike, kako u ponasanjima, tako i u stavovima — osoba od 65
godina moze se osjecati mlado, a isto tako i osoba od 40 — staro.

Brojni psiholozi dali su svoje videnje ove dobi. Prema teoriji ti-
jeka ljudskog zivota (C. Buhler, 1930), razdoblje od 25. do 45.
godine predstavlja razdoblje kulminacije i kona¢nog samo-
odredivanja ciljeva, dok od 45. do 65. godine dolazi do pada
reprodukcije i samoprocjene uspjesnosti u postizanju ciljeva.

Svicarski psiholog i psihijatar Carl Gustav Jung u svojoj teoriji
zivotnih razdoblja govori kako tijekom cetrdesetih dolazi do in-
dividualizacije, trazenja cilja, smisla i ¢jelovitosti vlastita zivota.
S druge strane, americki psihoanaliticar njemackog porijekla
Erik Erikson govori o sukobu u srednjoj odrasloj dobi izmedu
generativnosti ili stvaralastva nasuprot neostvarenosti ili stag-
naciji. Prema Eriksonu, generativna osoba kombinira potrebu za
samoiskazivanjem s potrebom za udruzivanjem s$to dovodi do
toga da se ljudi vi$e brinu za druge nego u prethodnim fazama
razvoja — pocevsi od stvaranja obitelji, stvaranja profesionalne






uloge u nesto ranijoj dobi do prosirivanja na vecu grupu, zajed-

nicu i drustvo.

Mogudi negativni ishod ove je faze stagnacija ili neostvarenost.
Pritom se misli na stanje koje slijedi nakon ostvarivanja odredenih

zivotnih ciljeva, koje moze biti okarakterizirano velikom usm-
jerenoscu na sebe, ¢cime ne mogu doprinijeti drustvu i njegovoj

dobrobiti, a koja se moze ocitovati u nedostatku brige za mlade

ljude, vlastitu djecu, smanjenoj produktivnosti, prokrastinacijom

isl.

Konaéno, D. Levinson je u svojoj psihosocijalnoj teoriji opisao
zivotni vijek koji se sastoji od prijelaznih i stabilnih razdoblja ti-
jekom kojih ljudi revidiraju svoje zivotne strukture, to¢nije — one
temeljne organizacije zivota neke osobe koje se sastoje od odno-
sa s drugima. Tako je ulazak u tridesete godine prijelazno razdo-
blje u kojemu mladi ponovno preispituju svoj zivot i mijenjaju
prioritete ovisno o tome $to smatraju da im nedostaje. Ulaskom
u 33. godinu, ulaze u stabilnu kulminiraju¢u zivotnu strukturu za
ranu odraslu dob, a u ranim Cetrdesetima (prijelazno razdoblje
srednjih godina) vrednuju svoja postignuéa u pogledu ciljeva rane
odrasle dobi — veéina ljudi okrece se sebi i trazi kako svoje preo-
stale godine uciniti takvim da za njih imaju smisla, da oni budu

zadovoljni i da zive zivot koji im odgovara (Berk, 2008).
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Levinsonova cetiri razvojna zadatka srednje odrasle dobi
(Levinson, 1789; 1996; prema Berk, 2008)

Zadatak Opis
Mlad Osoba mora odustati od mladenackih
/ Star kvaliteta, zadrzati i transformirati druge

te nadi pozitivna znacenja starenja.

Destrukcija Osoba se usmjerava na to kako se prema

/ Stvaranje drugima ponasala destruktivno i drugi prema
njoj. Povrede iz prijasnjih faza konfrontirane
su sa zeljom da se bude aktivniji i da sudjeluje

u aktivnostima koji imaju znacaj.

Maskulinost Osoba se mora pomiriti s maskulinom

/ Femininost i femininom stranom vlastite licnosti —
muskarci postaju empati¢niji i brizniji, a Zene
asertivnije i dominantnije.

Angaziranost ~ Osoba mora stvoriti bolju ravnotezu
/ Tzdvojenost izmedu angaziranosti s vanjskim svijetom

i izdvojenosti.

Kao $to mozemo vidjeti — zivot nakon trideset godina ne staje
nego se razvija u mnogo smjerova! Ne staje ni razvoj, iako se
dugo vremena veoma malo paznje posvecivalo odrasloj i staroj
dobi, misledi da su odrasli ljudi ,gotov proizvod”, u odnosu na
djetinjstvo i adolescenciju u kojoj su razvojne promjene mozda

nesto ociglednije.
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Cesto se govori kako je ovo razdoblje kada je osobni razvoj dosti-
gao svoj vrhunac; mladenacke se aspiracije smanjile, a zivot ide
prema svom kraju. Medutim, istina je daleko od toga, a zivotni
uvjeti nikad nisu stati¢ni. Odrasla dob cesto je razdoblje u kojoj
ljudi postizu svoja najveca postignucda i zivotna zadovoljstva.
Medutim, potrebna je velika izdrzljivost da bi se izaslo na kraj s
¢itavim nizom promjena koje donosi ova faza. Srednja odrasla
dob sa sobom nosi razne promjene, ali i razne izazove s kojima
se pojedinac mora suociti — ovo je vrijeme kada odrasli na svijet
donose potomke, pomazu svojoj djeci da odrastu u sretne i odgo-
vorne ljude, pritom rade greske — jer ,savrsen roditelj” ne postoji
— pa uce, educiraju se, uravnotezuju obiteljski zivot s profesional-
nim izazovima na radnom mjestu i ostvarivanju sebe u pogledu
karijere; svoju roditeljsku ulogu s bra¢cnom ulogom, uce se zrelo
ophoditi prema svome partneru, brinu se o svojim ostarjelim
roditeljima i promjenama u njihovu zdravlju, suocavaju se s prom-
jenama u zdravlju, ali i fizioloskim promjenama u svome tijelu te

se njima prilagodavaju.

Savjeti

Ulaskom u tridesete, u kompletu cesto dolaze i razna drustvena
ocekivanja zbog Cega je lako upasti u zamku negativnih razmisl-
janja i vjerovanja o samom sebi — da nismo dovoljno dobri ili da
nesto nije u redu s nama, ako nam je zivot ponesto drugaciji od
onog zivota koji vode nasi vrsnjaci, ili zZivota koji smo zamisljali

u mladim danima. Za neke to moze biti faza zivota u kojoj jos
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nemaju djecu, za druge u kojoj nemaju zenu ili muza, za treée

suspjesnu’ karijeru, ili pak za cetvrte — da se ponekad jednostav-
no osjecaju kao da stoje na mjestu i gledaju kako se zivot dogada
njima ispred ociju.

Tu je vazno osvijestiti ono dobro u nasim zivotima — na §to ste
ponosni i $to ste postigli do sada? Jeste li zadovoljni sobom kao
osobom — kao prijateljem, sinom ili kéerkom, kao partnerom?
Jeste li zadovoljni sobom po nekom drugom kriteriju koji vam je
vazan i koji je stup vaseg identiteta? Po ¢emu se zivot s dvadeset
i devet godina razlikovao od Zivota s trideset i jednom godinom?
Razlikuje li se i po ¢emu se razlikuje ili se, na kraju dana, radi
samo o drugacijim svje¢icama na rodendanskoj torti u koje iz

godine u godinu pusemo i strahove koji nisu ,nasi’?

Ocekivanja drustva o tome sto bismo i kako bismo trebali raditi
mogu narusavati samopouzdanje osobe, ali i kvalitetu samog Zivo-
ta. Ponekad se lako uljuljati u ono nauceno i poznato zbog cega
neki radije ostaju pri starim i neuspje$nim nacinima ponasanja,
nego da se suoce s novim i nepoznatim te poduzmu korake i
ponasanja koja mogu voditi do Zeljenih promjena, bilo da se radi
0 upoznavanju partnera, promjeni posla ili neCcem drugom.
Nema nista loSe u ¢injenici da ste na istom radnom mjestu veé
godinama, dapace. Alj, ako ste na istom radnom mjestu ve¢ go-
dinama, a sama pomisao na taj posao stvara tjeskobu, nemir, ze-
lju za promjenom i odlaskom — dobro je vrijeme za promisljan-
je o tome koji su razlozi nepoduzimanja potrebnih radnji kako bi
se ta promjena uistinu i dogodila. Radi li se o objektivnim van-
jskim razlozima poput ekonomskih teskoca, nepostojanju prim-

jerene alternative, stanja na trzistu rada ili pak o onim unutarnjim?
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Mozda se ponekad javlja i osje¢aj da nismo zasluzili drugacije
temeljem raznih zZivotnih iskustava do tog trenutka, ponekad se
radi o strahu da ne¢emo ispuniti tuda ili vlastita oc¢ekivanja jednom
kada napravimo promjenu. Mozda negdje stoji i strah da ¢e nas
drustvo odbaciti ako uspijemo i ako napravimo korak koji ni oni
mozda nisu spremni napraviti. Ljudi su kompleksna bi¢a, svatko
pise svoju pricu. A kako bismo je znali napisati do kraja, vazno je
upoznati glavnog lika i prigrliti ga cijelog, kako bismo znali krije
li se iza njegovih ponasanja, iza njegovih odluka ili pak njihova
izostanka. Ako ne mozete sami, u tome od velike koristi moze
biti psihoterapija, u kojoj se u sigurnom fizickom i emocionalnom
prostoru moze dobiti podrska koju osoba nema u svakodnevnoj
okolini.

[ako je svjesna da se nije promijenila ,preko noéi“ Laru je ulazak
u tridesete godine ipak potaknuo na nekoliko drasti¢nih promjena

u svom zivotu.

»ohvatila sam da ve¢ duze vrijeme nisam nimalo zadovolj-
na na svom radnom mjestu, dapace, ne podnosim vise taj
posao, ali cijelo vrijeme ostajem iz odanosti prema Sefici
jer mi je pruzila priliku kada sam zavrsila fakultet. Nisam
mogla vise odlaziti na posao svaki dan s gréem u zelucu i
odlucila sam da je trideseti rodendan trenutak kada joj to
moram naglas izgovoriti. I kada sam to napravila osjecala
sam se kao da ponovno diSem. To me potaknulo na jo$
jednu promjenu, a to je da potrazim novi stan. Uvjeravala
sam sebe, obitelj i prijatelje da mi je super jer sam na od-
licnoj lokaciji, cijena nije previsoka, a budila sam se svako
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jutro depresivna zbog nedostatka svjetla u tom suterenu,

a o smradu i vlazi bolje da vam ne govorim.”

Larine odluke rezultirale su time da je u istom tjednu pronasla
novi stan i dobila ponudu za posao o kojem je mastala jos kao
studentica.

Preporuke za ¢itanje

— Jordan B. Peterson (2018). 12 pravila za Zivot.
Zagreb: Verbum.

— Jordan B. Peterson (2021). Izvan reda: jos 12 pravila za Zivot.
Zagreb: Verbum.
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Istrazivanja o razvoju odraslih govore nam da se nasi zivoti kre¢u

u naletima: nekoliko godina relativne stabilnosti i usredoto¢eno-
sti, zatim nekoliko godina prozetih naletima nemira. Za mnoge
su dvadesete bile ispunjene velikim promjenama — pronalaskom
prvog zaposlenja, zavrsetkom fakulteta, odlukama o karijernom
putu, osamostaljenju od roditelja.
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U tridesetim godinama, kod veéine dolazi do ,smirenja“. Osoba
ima vremena i prostora do¢i do daha i sagledati gdje se nalazi u
svom zivotu. U tridesetima ljudi ¢esto razmisljaju o mladoj ver-
ziji sebe, o tome kako su postali trenutna verzija sebe, svjesniji su
prolaznosti vremena. Mozemo vidjeti i pojavu nostalgije kao
,sentimentalne Zelje za proslos¢u” koju karakterizira zelja za povrat-
kom u ranije zivotno razdoblje — kada su mozda bili bezbrizniji,
kada je ,nebo bilo granica” i kada nije postojalo nista $to bi mog-
lo zaustaviti njihov entuzijazam.

Odrastanjem i preuzimanjem odraslih uloga, bilo u kontekstu
posla ili vlastite obitelji, te ideje postaju manje izrazene, a ulaskom
u rutinu, koja je dijelom i neophodna, mlada verzija sebe pomalo
jenjava te je vrijeme za prilagodbu na onu novu, trenutnu.
Odrasla dob sa sobom nosi nesto vise izazova i briga, a neki nalazi
pokazuju kako najvise pozitivnih i najvise negativnih stresova
dozivljavaju ljudi upravo u ovoj dobi, §to i ne ¢udi s obzirom na
to da se radi o dugackom, ali i intenzivnom periodu zivota, peri-
odu kada kao odrasli koracamo kroz zivot, bez zastite i sigurno-
sti vlastite obitelji i roditelja, donosimo vlastite odluke o vlastitu
zivotu. Vazno je istaknuti kako je i sama priroda zivotnih streso-
va u ovoj dobi nesto drugacija.

Porastom dobi, osobe ulaze u takozvanu ,sendvi¢ generaciju®,
tj. nalaze se izmedu djece adolescenata i ostarjelih roditelja. Djeca
i dalje zahtijevaju punu pozornost, uloga roditelja se ne smanjuje,
a sami izazovi adolescencije od roditelja zahtijevaju prilagodbu
na razvojne promjene kroz koje prolazi njihovo dijete. S druge
strane, roditelji postaju sve stariji i viSe nisu u naponu snage kao
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§to je do sada bio slucaj. Cesto na roditelje gledamo kao na ,su-
perheroje”, kad razmisljamo o njima, razmisljamo na isti nacin
— onako kako ih znamo cijeli zivot. Ali, jednom ih pogledamo i
to vise nisu oni isti roditelji kakve ih pamtimo, $to nije jedno-
stavna spoznaja za prihvatiti. Lagano se uloge okrecu, roditelj
preuzima ulogu koja zahtijeva paznju, pozornost i podrsku, jed-
nako kao i dijete. Naravno, izazovi ,sendvic generacije” ovise i o
zdravstvenom stanju roditelja, promjeni stila zivota, osim prod-
uljenja zivotnog vijeka, poboljsala se i sama kvaliteta zivota star-
ih osoba. Medutim, pojava bolesti u bilo kojoj dobi, zahtijeva
prilagodbu cijele obitelji, a ovisno o prirodi bolesti, utjece na sa-

mog bolesnika i njegove skrbnike.

Uz to, kako djeca bivaju sve odraslija i ulaze u svoju odraslost,
roditelji tj. bra¢ni partneri ostaju sami u obiteljskom domu (sin-
drom praznog gnijezda), djeca odlaze u potragu za svojim ,mjes-
tom pod suncem®. To je razdoblje od velikog znacaja za bra¢ni
par — sada kada su dali svoj maksimum i kada su djecu poslali u
samostalan zivot, otvorio se prostor za njihovo ponovno zbliza-
vanje. Vrijeme koje je dosad bilo usmjereno na djecu i na njihove
potrebe, sada se moze (i treba) vratiti partneru. Cesto u Pragmi-
nom Savjetovalistu vidimo kako se za vrijeme braka fokus s part-
nera u potpunosti prebacuje na dijete. Dijete iziskuje mnogo
vremena i paznje, dok odnos supruznika pada u drugi plan. Nar-
avno, privikavanje na novu ulogu roditelja zahtijeva vrijeme ka-
ko bi se pronasla ravnoteza. Medutim, problem moze nastati ako
potraga za ravnotezom traje predugo, da se u procesu i zaboravi
$to se to¢no trazilo. Sadrzajna komunikacija i planiranje zajed-

nickog vremena jedno s drugim od neizmjerne je vaznosti za
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kvalitetu braka, ali i funkcioniranja cijele obitelji. Ja¢anje bracne
veze stvara osjecaj sigurnosti u cijeloj obitelji, zbog cega odnos

supruznika i jest najvazniji odnos unutar obitelji.

»2Mene je rad na profesionalnom dijelu zivota u toj dobi
doveo do toga da shvatim kako ja privatno zivim neciji
tudi zivot. Kao dijete pa kasnije kao tinejdzerka pa zatim
kao mlada Zena konstantno sam ispunjavala ocekivanja
svog tate i cijelo to vrijeme nikada nisam bila dovoljno
dobra, uspjesna, uvijek je od mene trazio nesto vise.
Zatim sam usla u brak u kojem smo 'naizgled' zajedno
planirali i donosili vazne zivotne odluke, ali to je bilo
samozavaravanje jer sam ja i u braku bila osoba koja po-
novno ispunjava tude zelje i prilagodava se tudim potre-
bama. Mi smo izgledali kao savrSena obitelj, bili smo
stambeno situirani, ostvarila nam se zelja da imamo dvoje
djece, imali smo sigurne i dobro pladene poslove, ali ja
sam shvatila da sam duboko nesretna i da vristim u sebi.
Pokusala sam to iskomunicirati sa suprugom, ali sam
naisla na zid. Priznajem i svoj dio odgovornosti u cijeloj
prici, ali on nije dao nikakvu Sansu da to zajedno poku-
$amo mijenjati. I odlucili smo se rastati.”

— iskreno nam je ispricala Marina koja je u cijelom tom procesu

odlucila potraziti profesionalnu podrsku koja traje i danas jer

odnos s ocem jo$ uvijek nije ,rijesila“.
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,Najljepse sto moze$ uciniti za svoju djecu
je da volis njihovu majku”
Theodore Hesburgh

(P. S. Isto vrijedi i za tate :) )

Medutim, nikada nije kasno — ukoliko se fokus u nekom trenut-
ku izgubio, ovo moze biti vrijeme za posvecivanje partneru, pon-
ovno upoznavanje te uzivanje u novoj fazi, kako zivota, tako i

njihova odnosa. Ponekad to nije dovoljno pa moze do¢i do udal-
javanja brac¢nih partnera. To najces$ée vidimo kod onih bra¢nih

partnera kojima su djeca, u sustini, bila ljepilo koje je drzalo obitelj

na okupu. Dok su postojale razne brige i manje ili vele krize

odrastanja, postojao je zajednicki interes. Dok je dijete bilo dijete,
postojala je ,fizicki prisutna obitelj” koja bi maskirala emociona-
Ino udaljavanje muza i Zene, a onog trenutka kada dijete napusti

obitelj u tom obliku, na povrsinu izlaze zatomljeni problemi, ne-
suglasice, ili se u tom bracnom paru mogu nadi ljudi koji se vise

ni ne prepoznaju.

Takoder, u ovoj dobi velik se naglasak stavlja na medugeneracijske
odnose, bilo da se radi u obitelji ili u drustvu. Tako je doprinos
bake i djedova u obitelji viSestruk i neprocjenjiv, iako varira o
obiteljskim okolnostima i individualnim odnosima u obitelji. Osim
$to pruzaju prakti¢nu pomo¢ i podrsku roditeljima posebno u
prvih nekoliko godina zivota, oni pruzaju emocionalnu podrsku
i stabilnost, obogacuju zivote svojih unuka, ali i djece, kroz mud-
rost i iskustva koja prenose, mogu biti izvor utjehe, sigurnosti i
ljubavi, a kroz price, obicaje i rituale, prenose i kulturne vrijed-

nosti, tradiciju i dio obiteljske povijesti svojim unucima.
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S druge strane, neka istrazivanja pokazuju da dolazi do smanjenja
kontakta i podrske medu braom i sestrama izmedu rane i sred-
nje odrasle dobi. Osobe u ovoj dobi imaju manje prijateljstava, ali
ih zato vise cijene — kvaliteta prijateljstva postaje vaznija od kvan-
titete, tj. broja prijatelja. Ta su prijateljstva duboka i kompleksna,
a od ranijih zivotnih faza razlikuju se po drugacijim Zivotnim
okolnostima, prioritetima i odgovornostima koje svaka osoba
dozivljava, najcesce su to prijatelji s kojima se moze uspostaviti
duboka emocionalna povezanost, razumijevanje i fleksibilnost te
s kojima se dijele zajednicke vrijednosti i interesi.

Sanji su kasne pedesete u kojima je u razmaku od nekoliko godina
izgubila oba roditelja bile vrijeme za rjeSavanje odnosa s bratom
koji, kako nam je ispricala, nikada nije bio iskren, topao i podrza-

vajudi.

,Dok su nam roditelji bili zivi brat i ja smo funkcionirali,
djeca su nam se druzila, imali smo obiteljske ruckove,
zajedno odlazili na more, ali nikada tu nije bilo one prave
ljubavi izmedu brata i sestre koju sam prepoznavala kod
drugih. Prvo je iznenada preminuo tata i ve¢ tu je brat
poceo pokazivati svoje 'pravo' lice, prvenstveno mislim
na sebi¢nost i zadovoljavanje iskljuc¢ivo svojih interesa.
Zatim se mama razboljela i svu brigu je prepustio meni,
a on je odlucio raspolagati s imovinom. Kao da ja ne po-
stojim. Nakon §to je preminula i mama onda se u potpu-
nosti razotkrio, imala sam osjecaj kao da je zatomljavao
svoju pravu osobnost cijeli zivot. Naravno da se to nije
dogodilo preko nodi, cijelo nase odrastanje je on na
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prvom mjestu $to je velikim dijelom krivica i mojih rodi-
telja, ali ni ja nisam nista poduzimala kada bi 'gazio' preko
mene, omalovazavao me i podcjenjivao jer je sve to radio
pod opravdanjem 'brige za mladu sestru'.

Trebao mi je cijeli zivot da shvatim kako to nije briga veé
manipulacija“.

Sanja je, u konacnici, prepustila bratu sve $to je trazio, prekinula
sve kontakte i sumnja da ¢e se u buduénosti situacija promijeniti,
ali unato¢ tome §$to ima osjecaj da se oslobodila ogromnog utega,
Cesto osjeca ogromnu tugu zbog tog odnosa.

S porastom dobi, ulaskom u Cetrdesete i pedesete, Cesto se spomi-
nje tzv. ,kriza srednjih godina“. Nju karakterizira promjena
ponekad impulzivnih ponasanja i radnji temeljem vlastita dozivl-
jaja stresa na koje mogu utjecati godine, bra¢ni status, strah od
propustanja (tzv. FOMO) ili neki nerijeseni problemi iz proslo-
sti. Osobe koje prolaze kroz ovakav oblik krize cesto izvjes¢uju
kako je velik dio zatomljivao svoje impulse, instinkte, Zivjeli su
po tudim pravilima, bez propitivanja, ,radili su ono $to se od njih
ocekuje bez imalo propitivanja je li to ono $to su uistinu htjeli”.
Posljedi¢no, taj uspavani impuls dolazi na povrsinu u ovoj dobi,
kada onda pojedinac moze djelovati iz tjeskobe, reagirati reaktiv-
no i impulzivno ili donositi odluke koje su za njega neuobicajene,
a to djelovanje popraceno je anksioznos$¢u, sumnjom u sebe, zbun-
jenosti, neizvjesnosti te egzistencijalnim previranjem zivotnih
izbora. Medutim, ovo je razdoblje koje je takoder i vrijeme za rast,

samootkrivanje i refleksiju — javlja se potreba za restrukturira-
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njem preambicioznih ciljeva i preusmjeravanjem smjera vlastita
zivota. Ako je postavila odredene ciljeve, sa svojim zivotnim is-
kustvom osoba moze analizirati koliko se priblizila ostvarenju
svojih snova, je li uopée blizu tome, ako nije — koje korake moze
poduzeti kako bi im se priblizila i ostvarila, jesu li ti snovi i dalje
njihovi, ili se radilo o dje¢joj/adolescentnoj zelji koja se u proce-
su sazrijevanja promijenila, koja je vlastita ocekivanja ispunila
osoba, jesu li to uistinu njezina ocekivanja, ali su joj nametnuta
od strane drustva, kakva su ta ocekivanja, jesu li mozda previsoko
i nerealno postavljena — to su pitanja koja se moze pitati osoba
u svakom razvojnom periodu, a u ovoj dobi dolaze vise do izraza-
ja i blize povrsini zbog svijesti o protoku vremena. Mnogo pitan-
ja ,stoji nad glavom®, a ljudi osjecaju da je ,vremena sve manje”.

Savjeti

U ovom je razdoblju dobro prepoznati postojanje novih promisl-
janja i ponasanja te vlastitih motiva za ulazak u ta ponasanja te
,Nazvati stvari pravim imenom”, a jedna je od njih da nije svaka
velika zivotna odluka koja se dogodi u ovoj dobi ,kriza srednjih
godina“. Cesto se radi o stvarnoj potrebi i Zelji za promjenom te
poduzimanjem konkretnih koraka da radimo stvari koje nas uis-
tinu Cine sretnima. Ponekad to nije slucaj pa pravi problem osta-
je unutra, skriven, a ponasanja upucuju na to da je uzrok u neadek-
vatnom nosenju s neizvjesnos¢u onoga $to nas ceka, sto je ispred
nas ili zaljenja zbog propustenog vremena.
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Kao i prije, a pogotovo sada — vazno je strpljenje. Osjecaji koje
osoba moze dozivjeti u ovoj fazi u potpunosti su valjani i to je
vazno osvijestiti. Ako osoba ima osjecaj da svoje ranije godine
nije prozivjela na nacin koji je htjela i da njezin zivot nije bio
onakvim kakvom se nadala, poprili¢no je razumljiv poriv da se
ta situacija ispravi i da onda posljedi¢no dolazi do ishitrenih odlu-
ka i drasti¢nih promjena. Tu je vazno vrijeme. Vrijeme u kojem
¢e osoba stati, promisliti, osvrnuti se na one dobre i kvalitetne
stvari koje je postigla u zivotu, na ljude koji je okruzuju — na zenu,
muza, djecu, sestre, bracu, roditelje, ne¢ake i odnose koje njegu-

ju, kao i na druge uspjehe.

Ponekad se moze dogoditi da osoba tesko pronalazi dobre stvari
vezane uz odnose i da se osjeca usamljeno. Vazno je osvijestiti da
,biti sam” i ,biti usamljen” ne znadi isto. Svi volimo ponekad biti
sami, pogotovo u trenucima kada se isprazni ,socijalna baterija”.

S druge strane, osjecati se usamljeno Cesto znaci osjecati se ne-
povezano s drugim Jjudima — ne postoji druga bliska osoba s
kojom bi se mogla osjecati povezano, pri ¢emu se moze osjecati
emocionalno prazno. Pritom se osoba moze osjecati usamljeno,
¢ak i onda kada ona nije sama. Alj, i to je vazna spoznaja u kojoj
mogu pomo¢i odgovori na sljedeéa pitanja: Jesu li mi ti odnosi
vazni? Ako nisam zadovoljan tim odnosima — $to je otislo po zlu?
Ako jesu — postoji li nesto i $to je to $to ja mogu napraviti kako
bih bio bolji muz, bolja Zena, bolja majka ili bolji otac, bolja sestra

ili brat, bolji prijatelj ili prijateljica, bolji sin ili bolja k¢i?
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Vazno je promisljati i o svojoj profesionalnoj ulozi. Ako u tom
promisljanju osoba osvijesti da je mozda napravila greske, i da bi
htjela drugacije — ni to nije kraj. Mozda je vrijeme za trazenje
nove pozicije na radnom mjestu, razgovor s poslodavcem da se
preispita mogucénost promjene radne pozicije, radnih zadataka.
Mozda je vrijeme za prekvalifikaciju ili promjenu radnog mjesta
i rad u onom podrug¢ju u kojem uistinu uziva i u kojem moze vise

doprinijeti sebi i drustvu.

U ovoj dobi ¢esto na povrsinu izadu i mozda zaboravljeni hobiji,
za koje se prije nije imalo vremena ili im se nije moglo dati po-
zornosti koliko se htjelo od raznih drugih obaveza. Posvetite im
se ili nadite neku novu aktivnost u koju se mozete ukljuciti sa-
mostalno, s prijateljima ili bra¢nim partnerom.

Ovo je vrijeme za vas i za priustanje sebi onih ,luksuza” o kojima
prije niste razmisljali.

Ovo je vrijeme tesko i potrebno je vrijeme da se prode kroz sve

zbunjujuée emocije i odluke. Ali, onda nije sama po sebi losa —
osvjes¢uje na postojanje promjena koje mozemo iskoristiti kao

dobru motivaciju za preuzimanjem odgovornosti i radom na se-
bi. Od velike koristi moze biti produbljivanje odnosa s prijatelji-
ma i partnerom, koji prolaze kroz sli¢na iskustva kao i vi, a medu-
sobno dijeljenje i otvaranje o izazovima na koje nailazite moze

olaksati taj proces.
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Kognitivne sposobnosti jos su uvijek na vrlo visokoj razini. One

se mogu i prosirivati preuzimanjem novih i sve slozenijih odgov-
ornosti. Dok se mladi pitaju ,Sto ja znam?*, sredovjecni se pitaju
,Kako ¢u upotrijebiti to sto ja znam?“.
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Kada govorimo o inteligenciji, najces¢e govorimo o njezine dvi-
je forme — fluidna i kristalizirana inteligencija. Fluidna inteligen-
cija odnosi se na sposobnost logickog razmisljanja i rjesavanja
problema u novim situacijama — na temeljne vjestine obrade
informacija, brzinu analize informacija, kapacitet radnog pamde-
nja. Ona svoj vrhunac postize u dvadesetim, a potom dolazi do
opadanja u tridesetim godinama. Zasto? Jer dolazi do opleg us-
poravanja funkcioniranja sredi$njeg zivcanog sustava. Vrijeme
reakcije opada, pa tako i brzina obrade informacije, neuralne mreze
i nove simpaticke premosnice su slabije, ili dolazi do gubitka in-

formacija u prijenosu.

S druge strane, kristalizirana inteligencija odnosi se na sposob-
nost koristenja informacija, vjestina, iskustava i znanja, tj. one
vjestine koje se zasnivaju na akumuliranom znanju i iskustvu,
prosudivanju i vjestoj upotrebi socijalnih konvencija. Ona kon-
tinuirano raste kroz cijelu srednju odraslu dob, a svoj vrhunac
postize kasnije u zivotu (Berk, 2008).

Sto se ti¢e paznje — usmjeravanje paznje na dva slozena zadataka
(tzv. multitasking), ona pocinje biti otezana ulaskom u Cetrdesete
te se paznja usmjerava na onu informaciju koja je relevantna. Kod
pamcenja dolazi do opadanja koli¢ine u radnom pamdenju. Kako
postajemo stariji, tako manje ponavljamo informacije, strategije
pamcenja koje smo mozda prije i koristili vise ne koristimo toliko
Cesto, ne koristimo dosje¢anje. Medutim, ono op¢e ¢injeni¢no
znanje i proceduralno znanje, poput voznje automobila ili bicik-
la, ostaje ocuvano.
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Pred odraslima je posebna mogu¢nost za stalni kognitivan rast u
podrudju rjesavanja prakti¢nih problema, $to zahtijeva od ljudi
da procijene realnu situaciju i analiziraju kako najbolje postiéi
ciljeve koji sa sobom nose visok stupanj nesigurnosti (Berk, 2008).
Ljudi sazrijevanjem stjecu $iroku, visoko integriranu i organizira-
nu bazu znanja — stru¢ni su u svom podrudju, te razina ekspertize
u srednjoj dobi dozivljava svoj vrhunac, pri cemu dovodi do vi-
sokoucinkovitih i efikasnih pristupa rjeSavanju problema. Stru¢n-
jak u svom podrudju (u bilo kojoj djelatnosti) zna kada ¢e neki
pristup problemu donijeti uspjeh, a kada ne, a ta brza, implicitna

primjena znanja rezultat je godina ucenja i iskustva (Berk, 2008).

U poslu se javlja potreba za novim izazovima — tako mnogi veé
zreli radnici postupno napreduju u svom poslu i imaju potrebu i
zelju prenijeti vlastito znanje i iskustvo mladim kolegama, od
kojih i oni sami mogu mnogo toga nauciti. Tako jacaju samopou-
zdanje i vjeru u vlastite sposobnosti i kompetencije, ali i zadovol-

jstvo poslom — i zivotom op¢enito.

Medutim, stalni dolazak mladih kolega moze biti zahtjevan ako
postoji potreba za stalnim usporedivanjem vlastitih kompetenci-
ja i sposobnosti i natjecanjem radi statusa ili promocije. Problem
moze nastati i ako se znatno vise resursa ulaze u mlade radnike
u kontekstu zadataka, edukacija, usavrsavanja, a pritom se rad-
nicima s vise iskustva nude rutinski zadaci, u odnosu na one iza-
zovne zadatke $to posljedicno moze dovesti do smanjenja moti-
vacije za daljnju edukaciju i rad na vlastitim vjestinama i kompe-
tencijama.
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Posao je i dalje vazan dio identiteta i samopostovanja i u srednjoj

dobi, a vise nego prije i poslije u Zivotu, ljudi pokusavaju poveca-
ti osobno znacenje u profesionalnom zivotu. Zadovoljniji su pos-
lom ako su ukljuceni u donosenje odluka, ako je radno opterecen-
je razumno te ako imaju dobre materijalne uvjete rada, tj. prim-
jerenu placu. Kako imaju vise radnog iskustva, tako imaju i veci

pristup poslovima koji to osiguravaju. Javlja se potreba za novim

izazovima. Vedina ih ostaje na istom zanimanju, i u ovoj dobi

moze do¢i do izrazene zelje za promjenom posla, ali i cijele kari-
jere, iako uglavnom te promjene nisu radikalne. Dolazi do na-
pustanja jedne vrste posla i zamjene necim slicnim ili karijerama

koje su vise opustajuce, bez teskih odluka i manje zahtjevne u

pogledu odgovornosti za druge.

Osoba mora odvagnuti godine koje je ulagala u jedan skup vjesti-
na, trenutne prihode i sigurnost posla nasuprot sadasnjim frus-
tracijama i prizeljkivanoj dobiti od novog zanimanja. Vrijeme,
sposobnosti, znanje i vjestine koje ljudi uloze u svoje radno mje-
sto prevladaju u donosenju odluke o promjeni radnog mjesta,
pogotovo u ovoj dobi, zbog cega se lako nadi u ,zacaranom krugu”
nezadovoljstva, moze do¢i do zelje za promjenom, ali i straha od
promjene. U podlozi toga, a pogotovo u ovoj dobi, nerijetko sto-
ji strah od neuspjeha i ,zapocinjanja ispocetka”, ali i od uspjeha.
Tako osobe koje se boje neuspjeha cesto postavljaju jednostavne
ciljeve za koje su sigurni da Ce ih ostvariti, a ako postave preteske
ciljeve, tada sami sebi ne mogu prebacivati nedostatak sposobno-
sti s obzirom na njegovu ,tezinu”. Dodatno, mogu odugovlaciti
s odlukom do zadnjeg trena, a onda kada ne stignu, imaju obja-
$njenje zbog Cega se taj cilj, u ovom slucaju nova pozicija na pos-

lu ili sam novi posao, nije ostvario.
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S druge strane, osoba moze osjecati strah od nepoznatog, moze
smatrati da nec¢im nije zasluzila da joj bude drugacije ili bolje, da
nije sposobna biti na odredenoj poziciji, zbog cega se zadovoljava
trenutnom situacijom. Moze strahovati da nece ispuniti ocekiva-
nja i izvrsiti odgovornosti, a ponekad se radi i o strahu od odba-
civanja od svojih ,manje uspjesnih” kolega ili prijatelja (Miljkovi¢
i Rijavec, 2014). U posljednje vrijeme sve se ¢esée govori o tzv.
s2imposter sindromu’, kada osoba ima stalan osjec¢aj da nije dovolj-
no kompetentna ili inteligentna, ¢esto sumnja u svoje sposobno-
sti. lako imaju niz dokaza koji govore suprotno, takve osobe svoj
uspjeh cesce pripisuju vanjskim okolnostima, poput srece, nego
vlastitim sposobnostima, tako ¢emo od njih cesée cuti ,imala sam

Yo . v . »
sre¢e”, umjesto ,zasluzila sam”.

Kako postaju stariji, tako ljudi postaju svjesniji vremena preosta-
log do mirovine, preispituju ciljeve i ono §to su ostvarili. Neki
nastoje zadovoljiti one interese za koje ranije nisu imali vremena,
promjenom zivotnih okolnosti ili iz Zelje za boljim prihodima,
osobnog rasta i razvoja, osobnog postignuca; neki razmisljaju o
promjeni posla ili prekvalifikaciji. Zene kod napredovanja nailaze
na nesto vece izrazene, a i dalje ,drustvu nevidljive” prepreke
poput sumnje da ne moze biti odana karijeri i ako posjeduju karak-
teristike poput asertivnosti, samopouzdanja i ambicije, bit ¢e per-
cipirane na drugaciji nac¢in nego muskarci s jednakim karakte-
ristikama jer se ne uklapaju u tradicionalne Zenske uloge. Tako
primjerice, kada u poslu muskarac napravi nesto mozda neoceki-
vano — na to se gleda kao o strateskom djelovanju, a ako taj isti
potez napravi zena — na to se gleda kao o kalkuliranom potezu.
Taj fenomen nazivamo efekt staklenog stropa. Kod zena je vise
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izrazen i (stvarni ili percipirani) sukob radne i obiteljske uloge
koji se javlja kada zahtjevi i ocekivanja koje osoba dozivljava na
poslu i kod kuce postanu nekompatibilni i kada osoba mora urav-
noteziti svoje obveze prema poslu, prema obitelji, ali i prema
sebi. Zena je pod pritiskom o¢ekivanja da sve uloge koje ima
moraju biti zadovoljene sto moze biti izazovno, a ¢esto i nemoguce.
Tesko je i odvojiti privatno i osobno od onog poslovnog, zbog
Cega ponekad osoba vlastite potrebe stavlja na posljednje mjesto.
Neuskladenost svih svojih uloga i neizvrsavanje svih obaveza
mogu stvoriti snazne tenzije u bra¢cnim odnosima zbog cega tro-
kut sukoba postaje skoro pa neizbjezan (karijera — kucanski

poslovi — odgoj djece).

Iako je angaziranost na poslu vrijedna i pozeljna karakteristika,
ona moze rezultirati iznimnim koli¢inama stresa koji se kao ep-
idemija $iri 21. stoljecem, a sve se viSe govori o poslu kao naj-
ceséem stresoru. U profesionalnom kontekstu, govorimo o rad-
nom ili poslovnom stresu kod kojeg ¢imbenici i karakteristike
posla mijenjaju psiholosko ili fiziolosko stanje radnika do te mjere
da odstupa od normalnog funkcioniranja. Ako osoba nema prim-
jerene vjestine nosenja sa stresom, nemogucnost kontrole dogada-
ja koji izazivaju stres narusava svakodnevni ritam osobe, pri ¢cemu
se javlja neravnoteza izmedu ¢imbenika i zahtjeva u okolini te

vlastite procjene mentalnih kapaciteta.

Dugotrajna izlozenost psihickim, fizickim ili socijalnim stresori-
ma na poslu moze dovesti do sindroma sagorijevanja (tzv. burn-
outa). Sindrom sagorijevanja javlja se kada osoba procjenjuje da

su njezine emocionalne i fizicke snage iscrpljene preko granica, a
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$to se moze prepoznati po javljanju simptoma poput glavobolje,
nesanice, poremecaja apetita ili ¢ak povec¢ane konzumacije alko-
hola, cigareta i drugih supstanci. Osoba s vremenom razvija rav-
nodusan i cini¢an odnos prema ljudima s kojima dolazi u profe-
sionalni kontakt, gubi motivaciju i predanost u radu, postaje
emocionalno hladna i negativna u odnosima prema vlastitim
obavezama i radnom okruzenju. Osjec¢a da gubi dio vlastita iden-
titeta, sumnja u vlastite kompetencije i postignuca koja ostvaru-
je na tom radnom mjestu te postupno gubi ono temeljno Zivotno
zadovoljstvo. Razni su organizacijski ¢imbenici koji mogu utje-
cati na pojavu sindroma sagorijevanja. Tako nepovoljni profe-
sionalni uvjeti, prekomjerno radno optereéenje, manjak suradn-
je, nedostatni odnosi s kolegama, nemoguénost kontrole vlastita
rada, nedostatak vrednovanja, uskrac¢ivanje pravovremenih i
potrebnih informacija, povecana birokracija i smanjena autonomi-
ja mogu utjecati na osjec¢aj nezadovoljstva.

Nekoliko nasih sugovornika iz obrazovnog sustava bori se s istim
problemom, a rijec je o sagorijevanju na radnom mjestu odnosno
burnoutu koji se, kako su nam otkrili, dogodi minimalno jednom
godisnje. No, svi imaju jo$ jednu zajednicku karakteristiku —
ogromnu ljubav prema djeci i odgovornost koju osje¢aju za njihov
odgoj i obrazovanje zbog ¢ega ne Zele mijenjati posao.

Tvrde, takoder, kad bi opet morali birati ponovno odabrali isti
posao $to je u njihovu slucaju i poziv. Ono $to ih razlikuje su nji-
hove reakcije na stresne situacije na poslu i trenutak kada pre-
poznaju da su sagorjeli.
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,Ja sam pocela fizicki obolijevati jer je posao socijalne pe-
dagoginje danas iznimno emotivno iscrpljujuc i ja sam
svoj 'ispusni ventil' pronasla u pjevanju. Pokrenula sam
svoj bend i to me spasava“

— ispricala nam je jedna od sugovornica dok je druga uvjerena da
je zbog skole ostala bez $titnjace, ali jo$ uvijek nije pronasla nacin

da sama sebi pomogne u stresnim situacijama.

»2Mislim da je moj najveéi problem $to sam ogorcena zbog
nedostatka podrske u cijelom sustavu, svima sluzimo kao
vreca za udaranje, od roditelja preko medija pa sve do
cijelog drustva. Nemamo nikakvu zastitu i potporu i on-
da mi se ¢ini kao da nema smisla da bilo $to mijenjam i
radim na sebi kada ¢e uvijek biti sve isto.”

Muski dio sugovornika stresa se oslobada kroz sport, ali isticu da
se trude, iako je tesko, odvojiti svoj privatni zivot od svega ono-
ga $to se dogada u ucionici i skoli.

Savjeti

Dogadaje koje poznajemo i koje ne dozivljavamo prvi put, doga-
daje cije ishode mozemo predvidjeti te dogadaje koje mozemo
kontrolirati procjenjuju se manje stresnima, §to nam moze biti

prvi korak prema pronalasku adekvatnih strategija nosenja sa
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stresom u formi pitanja: Sto je to u mom poslu §to mi izaziva
stres? Mogu li predvidjeti dogadaj koji mi potencijalno moze bi-
ti stresan? Sto u ovoj situaciji koja mi izaziva stres mogu kontroli-
rati? Kada sam posljednji put dozivio stres? Kada sam uocio stres?
Koji su znakovi ukazivali na stres? Kako sam si pomogao? Tko
mi ina¢e pomaze u stresnim situacijama? Je li osoba trenutno
prisutna? Ako je, na koji nac¢in mi moze pomo¢i? Sto mi pomaze
kad se osje¢am napeto? Kako mogu objasniti svoje reakcije kada
sam u stresu? Kako mogu osnaziti svoja ponasanja u stresnim
situacijama? Sto o¢ekujem da ¢e se dogoditi kada stresna situaci-
ja prestane? Sto mogu uéiniti da ishod stresne situacije ne bude

negativan?

Vazno je prepoznati i priznati sebi da se radi o koli¢ini stresa
koja nije u granicama vasih mogucénosti, prepoznati §to je to unu-
tar radne okoline i radnih zadataka $to nam crpi energiju i os-
vijestiti da je nuzna potreba kako bismo sacuvali vlastito mental-
no i fizicko zdravlje. Ponekad nam je za to potreban mali emo-
cionalni odmak od okidaca, ali i vrijeme da vratimo nazad svoje
zdravlje. Cesto tek onda kad se razbolimo primijetimo da nam je
potreban odmor, pa onda bez pretjeranog osjecaja krivnje uzme-
mo par dana bolovanja ,kako bismo se odmorili“. Pritom rijetko
kad razmisljamo da to nije odmor, ve¢ oporavak i kako nam je
tijelo doslo do ruba upravo zato $to mu vjerojatno prije nismo
dopustili odmor u pravom smislu te rije¢i. Vazno je revidirati
vlastite prioritete. Ponekad se uhvatimo kako zivimo na autopi-
lotu — ,Na posao se mora i¢i“ — na posao se ide, bez da se puno
propituje njegov u¢inak na nase funkcioniranje u ostalim pod-

ru¢jima, ¢esto prolazi ,ispod radara“. Da, posao je vazna sastavni-
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ca koja omogucuje egzistencijalnu i ekonomsku sigurnost. Ali, je

li to jedino $to nam je vazno?

Promatrajudi razne aspekte posla, sre¢a zbog samog posla poka-
zuje puno veci dobitak u funkciji dobi, u odnosi na one ekstrin-
zi¢ne ¢imbenike poput place, napredovanja i slicno, koji se mije-
njaju vrlo malo (Berk, 2005). Mozemo vidjeti kako kroni¢no
nezadovoljstvo u poslu mijenja ljude, postaju razdrazljivi, nervozni,
lako planu, i sami sebi postavljaju nerealne zahtjeve, a odnosi i
obitelji pate. Stoga je pravo vrijeme za resetiranje i propitivanje
o tome nedostaje li vam nesto u zivotu, imate li dovoljno vreme-
na za svoju obitelj, osjecate li da osobno i profesionalno rastete u
svojem poslu, imate li vremena za sebe i svoje interese, jeste li
zadovoljni sobom kakvi jeste i kakvi ste postali... Sve su to vazna
pitanja za zivot pojedinca, a odgovori na njih mogu olaksati
donosenje odluke o sljede¢em profesionalnom koraku.

Postavljanje granica u svom zivotu izazov je za mnoge ljude, a
Cesto ni sami ne znamo gdje su te granice. No, onda se postavlja
pitanje — kako ¢e drugi znati $to je za nas prihvatljivo, a §to nije
prihvatljivo, ako ih nismo verbalizirali, ili ako ih, $tovise, nismo
ni svjesni. Te granice u poslu odvajaju privatnu i poslovnu ulogu,
kojima se unutarnji sukob izmedu vaseg profesionalnog i privat-
nog dijela sebe moze smanjiti. Svaka osoba ima drugacije granice
— za neke je to odbijanje dodatnih zadataka koji nisu prioritet, za
druge ogranicavanje radnog vremena i odbijanje rada nakon njego-
va isteka. Ono ukljucuje i razgovor s bracnim partnerom i obitel-
ji o njihovim potrebama i ocekivanjima, a mogu vam pomo¢iiu
otkrivanju vasih, prioritizaciji obaveza i radu na ravnotezi izmedu
poslovnih i obiteljskih potreba.
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Naravno, nuzne su i organizacijske mjere i podrska poslodavca u
uspostavi ove ravnoteze i prevenciji profesionalnog sagorijevan-
ja, a ako je, unato¢ svim naporima i vlastitim Zeljama i potrebama,
ne mozete osigurati — mozda je vrijeme za razmisljanje o prom-

jeni posla.

Zdenko ne voli nikakve velike promjene u Zivotu i upravo ga je
to uvijek blokiralo da trazi novi posao.

»,Radim na istom radnom mjestu vise od 20 godina, a si-
gurno sam pola tog vremena proveo razmisljaju¢i o tome
kako zelim dati otkaz. U pocetku mi je bilo super, ok uvje-
ti rada i dobra ekipa $to je meni jako bitno, ali nisam se
cijelo vrijeme pomaknuo s mjesta, a dosli su i novi, mladi
kolege koji su potpuno drugacija generacija od moje i
nikako mi nisu odgovarali. No ja nisam poduzimao kon-
kretno nista i to nezadovoljstvo je trajalo godinama sto se
osjetilo i u mom privatnom zivotu, bio sam bezvoljan i
Cesto bezobrazan prema Zeni, sinu i ostatku obitelji.

Prijatelj mi je ukazao na novu poslovnu priliku, ali mi je Pre poru ke za éitd nje
dugo trebalo da se ohrabrim i prihvatim ponudu.
Hvala Bogu da jesam jer sada svaki dan u¢im nesto novo, — Deb Dana (2024). Usidreni u svom tijelu. Kako nam zivac vagus
putujem, imam bolju placu i ostale radne uvjete, a tamo odreduje kvalitetu Zivota. Zagreb: Planetopija.
bi trunuo do kraja Zivota na mjestu prodavaca“. — Carol S. Dweck (2018). Mentalni sklop. Nova psihologija
uspjeha. Split: Harfa.
Priznao nam je da mu i dalje svaka nova situacija na poslu izaziva — Thomas Erikson (2023). Okruzeni losim Sefovima. Zasto su
stres, ali ga uspje$no prevlada. dobri lideri tako rijetki. Zagreb: Poetika.

— Gabor Mate (2020). Kada tijelo kaze ne. Cijena skrivenog stresa.
Zagreb: Mozaik knjiga.
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Obitelj je prva i najznacajnija okolina u kojoj dijete uci vredno-

vati sebe i druge ljude, uci kako izrazavati emocije, kada ih izraza-
vati i djelovati u skladu s njima, kako zadovoljiti vlastite potrebe
te kako postiéi da ga drugi razumiju. Za neke je to iskustvo rado-
sti, ljubavi, slobode i svih onih ugodnih emocija kojima uvrijeze-
no opisujemo vrijednost obitelji, dok je za neke to iskustvo kao-

sa i nerazumijevanja.
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U ovim godinama jaca kriticki pogled i osvrt na odgojne ili zivotne

postupke svojih roditelja. Ukoliko se radilo o odrastanju u obitel-
ji u kojoj se osjecala podrska, toplina, povjerenje, razumijevanje

i ljubav, tada odnosi s roditeljima u ovom razdoblju i dalje pred-
stavljaju ,sigurno mjesto” i onaj odnos kojemu se rado vra¢amo i

njegujemo, odnos na kojemu smo zahvalni. U takvim obiteljima

vladaju ,emotivni savezi®, u kojima su prisutne duboke i emocio-
nalne veze medu ¢lanovima obitelji koje traju cijeli Zivot, neovis-
no o promjenama zivotnih okolnosti i geografskoj udaljenosti. U

obitelji, roditelji stvaraju svoj savez — zajednicki donose odluke,
rjesavaju probleme i odgajaju djecu. Unutar obitelji braca i sestre

dijele zajednicko iskustvo odrastanja, dijele iste uspomene, zajed-
no se nose s pravilima u obitelji i roditeljskim oc¢ekivanjima, pruza-
ju si medusobnu podrsku u teskim trenucima. Oni i kasnije, mo-
gu nastaviti pruzati medusobnu podrsku u zivotnim prijelazima

i izazovima odrasle dobi.

Medutim, ako se radilo o obitelji u kojoj je bio prisutan neki ob-
lik ,disfunkcionalnosti” poput zlostavljanja, nasilja, svjedocenju
nasilju ili ovisnosti, moze dodi i do saveza protiv jednog ¢lana
obitelji kojeg smatraju uzrokom problema. Ovakav savez odraz
je dubljih problema u obitelji, a moze ozbiljno ugroziti dinamiku
u obitelji i njihove odnose, stvoriti podjele koje dodatno oteza-
vaju komunikaciju i rjesavanje problema. Dodatni problem moze
nastati u odrasloj dobi, kada ¢lanovi obitelji vise nisu na okupu,
kada dijete — sada kao odrasla osoba, samostalno razmislja o svo-
jim odnosima, a nakon niza godina u kojima je bila ,protiv ¢lana
obitelji” bez da je nuzno razumjela o ¢emu se radi, odnos je tesko
oporaviti, a ponekad ne postoji ni izrazena potreba za tim — jer

je na takav odnos naucila.
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Dodatno, moze do¢i do odluke o prekidu kontakta zbog povreda

iz proslosti. Te povrede mogu se nastavljati i u sadasnjosti — ako

su roditelji do te mjere rigidni i zatvoreni te nisu u mogucénosti

razumjeti kako se njihovo dijete osjecalo kao dijete ili tinejdzer
ili kako se osjeca sada kada je svjesno odredenih traumati¢nih

trenutaka i kada je svjesno kako je i koliko, odrastanje u takvoj

okolini imalo utjecaj za njega — danas. A roditelji u tim situaci-
jama ne znaju o ¢emu se radi i zasto toliko godina poslije to dolazi

kao tema razgovora i sukoba. Njihovo sjecanje je drugacije — mo-
gu misliti da su napravili najbolje $to su mogli, da su bili osjetljivi

na potrebe svog djeteta te da su svoju roditeljsku obavezu odra-
dili najbolje kako su mogli. Zato i ne cudi obrambeni stav koji se

javlja s ciljem samozastite i nemoguénosti nosenja s idejom kako

su napravili Stetu, a koji zapravo odrzava zacarani krug loseg

odnosa roditelj-dijete i u¢vrséuje potrebu ,djeteta® da se odmakne

od svojih roditelja.

Sustavi i grupe opéenito funkcioniraju temeljem skupa vjerovan-
ja koja ¢lanovi ne dovode Cesto i nuzno u pitanje, a ona definira-
ju moralne vrijednosti koja postaju ,nasa“, pa je tako to slucaj u
obitelji. Od samog rodenja odrastanjem usvajamo niz uvjerenja i
zivotnih predodzbi temeljem kojih stvaramo sliku o zivotu, o
odnosima, ali i o sebi. Stvaramo stav i vjerovanje o tome $to znaci
uspjeh ili neuspjeh u bilo kojem aspektu Zivota.

Ta vjerovanja ne moraju nuzno uvijek biti pozitivna, a onda kada
su negativna — mogu se javiti razne teSkoce u podruc¢ju mentalnog
zdravlja, osjecaja ,zakocCenosti“ i nemogucénosti ostvarenja vlasti-
ta zivotnog puta. Tako se pojedinac moze osjecati nezadovoljno

i depresivno, anksiozno, kao da je ,zapetljan u sustavu iz kojeg ne
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moze van“, moze ,robovati“ odnosima ili ponasanjima koja im

nuzno ne odgovaraju.

Tako se uvjerenja poput ,Previse sam slomljen da bih bio voljen®,

,Nikome se ne moze vjerovati®, ,Svi Ce te, prije ili poslije, razocara-
ti“, ali i druga, mogu prozimati kroz sve sfere ljudskog funkci-
oniranja — romanti¢nih veza, odnosa u braku, prijateljstva, odno-
sa prema poslu, svojih roditeljskih postupaka i sl.

Tijekom ranijih faza zivota, roditelji jos uvijek uzdrzavaju svoju
djecu, ali isto tako, u toj dobi — ne postoje toliko znacajne odgov-
ornosti i okidaci koji bi inace do te mjere testirali necije temelje.
[zazovi odrzavanja prijateljstva i brak tako su nesto kompliciraniji
od odrzavanja prijateljstva u osnovnoj, srednjoj skoli ili na fakul-
tetu, ocekivanja od romanti¢ne veze u srednjoj skoli ili u tridesetim
i Cetrdesetim godinama ponesto se razlikuju. Zato u tridesetim
godinama, ¢esto moze do¢i do preispitivanja svojih temelja —
svoje obitelji i uvidanja da odredeni postupci i ponasanja imaju
znacajan utjecaj na zivote osobe na kojoj je zadatak da na tim
temeljima sagradi ,svoju kucéu®. Javljaju se brojna pitanja — koliko
nas je proslost oblikovala, je li ona zapravo gotova, sto napraviti
s tim naslijedenim obrascima, koja ponasanja su uistinu nasa, a
koja zelimo i trebamo mijenjati, je li sve to nuzno teret i prepre-
ka koja ¢e nas pratiti cijeli zivot ili mozemo utjecati na prekid
zacaranog kruga i biti karika u lancu koja ¢e preuzeti odgovornost
za svoje postupke i osjecaje? Pritom je vazno odabrati vrijednos-
ti koje su nam usadene i koje nam odgovaraju u nasem zivotu,
prepoznati kada je vrijeme za odlu¢no ,ne“ i odmak od uvjerenja

prema kojem ne Zelimo zivjeti, bez da pritom radikalno dovodi-
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mo u pitanje sve ono $to nas je obitelj naucila i $to nam je preni-
jela. Kao i u svemu, ni$ta nije crno-bijelo, veéina toga nalazi se u
raznim nijansama sive, ali i drugih Sarenih boja. Stoga, preispitu-
judi zivotne vrijednosti i odgojne postupke vlastitih roditelja, bez
radikalnih otpora svemu §to nasa obitelj jest — mozemo do¢i do
vlastitih izbora i osjecaja slobode u njima, u veéini (ako neiu
svim) zivotnim aspektima.

Ponekad mozemo u obitelji vidjeti kako se iz generacije u gener-
aciju ponavljaju ista ili slicna ponasanja, situacije ili dogadaji. U
Pragminu Savjetovali$tu znamo cuti od roditelja kako su se tru-
dili promijeniti koristene odgojne postupke u njihovu djetinjstvu
(neki od njih Cesto i uspjesno), ali su na kraju prepoznali odrede-
na roditeljska ponasanja koja u odredenoj mjeri poprili¢no slice
odgojnim postupcima njihovih roditelja. To i ne ¢udi, primarna
obitelj je dio nas, a veliki dio zivota — i jedino §to znamo.

,Cesto znam reéi da su moju mamu odgajali 'vukovi' jer
moji baka i dida pripadaju onom mentalitetu i generaciji
koja je stvarala obitelj kako bi imali radnu snagu.

Znam da zvuci grozno, ali to je istina. Nije tu bilo preve-
like ljubavi ili paznje prema djeci, mama je odrasla u tak-
vom okruzenju, rodila je vrlo mlada i tako emocionalno
zakinuta odgajala je sestru i mene. Povrijedila je sestru i
mene puno puta tijekom odrastanja i adolescencije jer
njene metode nisu bile podrzavajuce ve¢ omalovazavajuce
i to je ostavilo trag. Sestra i ona imaju toplo-hladan odnos,
ili mjesecima ne pricaju ili su najbolje prijateljice dok sam

ja ta koja je uvijek tu za mamu, ali je nimalo ne pustam u
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svoj privatni zivot ni dan danas. Ne zelim da me povrijedi
iako sam u Cetrdesetim godinama i svjesna sam da ona
drugacije ne zna. No ne mogu tu blokadu prevladati.

Bar ne bez stru¢ne pomo¢i.”

— ispricala nam je Vlatka i dodala da i neke njezine prijateljice

imaju slican problem s mamom dok oceve, koji su tijekom njiho-
va odrastanja bili puno manje angazirani, dozivljavaju kao sigur-
no mjesto na koje uvijek mogu do¢i bez da ¢e ih osudivati ili
prosudivati njihove zivotne odluke.

Savjeti

Ovo je pravo vrijeme za razmisliti o svom mjestu u obitelji i vi-
djeti kakve emocije i misli to mjesto izaziva. Koje uloge ste preu-
zeli odrastanjem u vlastitoj obitelji i u kojem je odnosu ta uloga
s trenutnom ulogom koju imate kao prijatelj, majka, otac, ali i
kao odraslo dijete tih istih roditelja? Kakva su bila uvjerenja u
vasoj obitelji — jesu li ona utjecala i koliko su utjecala na vase
zivotne odluke? Odgovori na ova pitanja imaju vaznu ulogu u
osvjescivanju i svojevrsnom razotkrivanju stetnih vrijednosti
usvojenih iz obitelji te promjeni nacela i svjesniji odabir novih

— nasih vrijednosti.

Ovo je razdoblje kada imate dovoljno znanja, ali i vlastita iskust-

va da mozete prepoznati $to je za vas dobro, a $to nije. Ali isto
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tako, temeljem tog istog iskustva mozete mozda bolje razumjeti
i staviti se u cipele” clanova svoje obitelji, prihvatiti nedostatke,
la u ljude kakvi ste danas. Vazno je i promijeniti polozaj u kojem
se nalazite u odnosu na svoju obitelj. Odrastanjem, uloga roditel-
ja, brace i sestara nesto se mijenja te, iako i dalje imaju vaznu ulogu
u zivotima ljudi, ona se ponesto razlikuje od one uloge koju su
imali kada ste bili djeca i adolescenti. Stoga je dobro stvoriti pros-
tor emocionalne slobode, u kojem mozemo s odmakom i kritickim
stavom promatrati dinamiku obitelji, a u kojem je lakse prepozna-

ti jesu li (i koliko) granice potrebne.

Za odrzavanje kvalitetnih odnosa s roditeljima u ovoj dobi, kljuc-
na je otvorena komunikacija, planiranje, ali i balansiranje vlasti-
tih potreba i potreba roditelja, pogotovo u obiteljima u kojima su
to vrijednosti koje se njeguju. Razgovarajte sa svojim roditeljima,
iznesite vlastita ocekivanja i potrebe, ali i aktivno slusajte njihove.
I oni se privikavaju na svoju novu ulogu. Kako bi se osigurala
zdrava dinamika, ali i zadrzala dobrobit i vas i vasih roditelja,
nuzno je postaviti granice koje odgovaraju vasem odnosu. To ne
znaci da ih trebate u potpunosti maknuti iz zivota. Dapace, od
velike koristi za vas i vasu obitelj moze imati provodenje vreme-
na zajedno, stvaranje uspomena, dijeljenje zajednickih iskustava
te stvaranje novih saveza temeljenih na povezivanju kroz zajed-
nicke interese, aktivnosti ili vrijednosti.

Niko zivi u zajednickom kucanstvu s roditeljima i odnos im funk-

cionira odli¢no, ali unato¢ tome $to ima gotovo 50 godina, tesko
se nosi s njihovom tvrdoglavosti kada je u pitanju zdravlje.
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,Presli su sedamdeset godina i staracke bolesti se samo nizu,
ali odbijaju i¢i doktoru. Nju rusi tlak, ali ne Zeli na pregled
i onda ¢e mi jedan dan pasti, razbiti glavu ili slomiti kuk i
ja ¢u se osjecati krivim. Kada im kazem da odemo u bol-
nicu napraviti sve preglede oni to dozivljaju na nacin da
ih se ja zelim rijesiti jer su stari. I uopée ne znam $to da
radim, ali mi psihicki to sve teze pada jer ih ne Zelim izgu-
biti radi gluposti, a nekad me strah uopce otiéi iz kuce u
strahu da ¢e im se dok me nema nesto dogoditi. Imam
osjecaj da je super odnos sa starcima postao ogranicavajuci

i opterecenje, a ne znam $to uciniti da se to promijeni.”

Preporuke za ¢itanje

— Juliette Allais (2022). Kako se izlijeciti od svoje obitelji.

Za one koji se zele osloboditi teret proslosti. Zagreb: Poetika.

— Lindsey C. Gibson (2023). Odrasla djeca emocionalno
nezrelih roditelja. Split: Harfa.

— Susan Forward i Craig Buck (2002). Otrovni roditelji.
Prevladavanje njihovog bolnog nasljedstva i spasavanje vlastitog
Zivota. Zagreb: Bios, Zagreb.

— Lindsey C. Gibson (2024). Oporavljanje od emocionalno
nezrelih roditelja. Prakticni alati za postavljanje granica
i vracanje emocionalne autonomije. Split: Harfa.

— Vesna Gracner i Mirko Matausi¢ (2011). Ranjeno dijete i ja.

Zagreb: Trazimo istinu.
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Ljubav kao ,sila koja pokrece svijet”, predmet je promisljanja

vecine ljudi. Prva promisljanja o ljubavi kre¢u ve¢ u djetinjstvu,
kada nas i sama djeca ponekad iznenade sa svojim poimanjem $to
ljubav jest. Kasnije kroz adolescenciju kre¢u prve zaljubljenosti i
simpatije, prve veze, nakon cega i odluka o sklapanju brac¢ne za-
jednice i osnivanje vlastite obitelji.

Ono u ¢emu se mozemo sloziti je da se ljubav s vremenom mije-
nja, ili barem nasa percepcija toga sto ljubav jest, pri ¢emu kvalite-
ta odnosa i dalje ostaje stabilna.
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Robert Sternberg (1986), smatrao je kako se ljubav sastoji od tri
sastavnice:

— strasti kao pokretaca koji dovodi do tjelesne privla¢nosti,
svidanja i zelje za seksualnim odnosom;

— intimnosti kao prisnog odnosa medu bracnim partnerima,
osjecaja pripadanja i zajednistva, povjerenja, apsolutne otvore-
nosti i predanosti te

— odanosti kao svjesne ili nesvjesne odluke da se ta intimnosti
emocionalan odnos nastavi i da se ostane u braku i radi na pro-
dubljivanju odnosa bilo radi vlastitih osjecaja i privlacnosti pre-
ma supruzniku, zbog uvjerenja da je brak sam po sebi vrijedan
te da kao drustvena institucija nepovrediv ili zbog potencijalnih
problema koji se namec¢u potencijalnim prekidom braka.

Cesto se kao sinonim za ,intimnost namece intimni odnos ili
neki drugi oblik neverbalnog ponasanja poput dodira, drzanja za
ruku i sli¢cno, medutim ona je puno vise od toga. Intimnost se
ocituje i u verbalnim znacima poput povjeravanja partneru, iz-
javljivanja ljubavi, bivanje tjelesno blizu partneru, gledanja, izra-
za lica, gestikuliranja, intonacije, otvaranja partneru, povjeravan-
jaipovjerenja, pokazivanja ranjivosti.

Duzim trajanjem veze ili braka, neminovno dolazi do odredenih
promjena u odnosu $to i ne ¢udi s obzirom na brojne izazove,
obaveze, ali i razvojne zadatke s kojima se svaka osoba unutar
odnosa samostalno nosi te ih dovodi u dom, u zajednicu.
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S vremenom, ona pocetna zaludenost i strast se smiruju, a veci
teret nosenja stabilnosti braka dolazi u ruke intimnosti i odano-
sti. Ona pocetna faza zaljubljenosti u kojoj se svijet, ali i partner
gledaju ruzicastim naocalama, u kojima se idealizira voljena oso-
ba lagano prestaje te se ,otvaraju o¢i“ i mozda uvidaju neke osobine
koje izazivaju frustracije. Moze se pojacati svijest o nekim po-
nasanjima ili karakternim osobinama koje smetaju, a prije nisu.
Tada nastupa racionalna i voljna ljubav, ljubav koja je izbor i ko-
ja je odluka, cak onda i kada zaljubljenost prode — odluka da ¢e
partneri nastaviti posvecivati vrijeme jedno drugome, odluka da
¢e o problemima razgovarati, protiv njih se nositi kao ,oni protiv
problema“, a ne kao dvije sukobljene strane; odluka da Ce i dalje
ulagati trud c¢ak i onda kada nastupi dosada, i onda kada odnos
postane rutina; odluka da ¢e biti tu jedan za drugo i odrzavati
duboku intimu odnosa u koji ulazu vrijeme, mentalne, financijske,
ali ponajprije emocionalne resurse.

,Zadovoljavanje potrebe za ljubavlju moje
zene je izbor koji donosim svakoga dana.
Ako znam njen osnovni jezik ljubavi
i odluc¢im ga govoriti, njene najdublje
emocionalne potrebe bit ¢e zadovoljene
i ona Ce biti sigurna u moju ljubav.”
Chapman, 2015

Gary Chapman (2015) govori o postojanju pet jezika ljubavi — tj.

pet nacina na koji ljudi iskazuju i razumiju ljubav — rijeci potvrde,
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kvalitetno vrijeme, primanje darova, iskaze usluznosti i fizicki
dodir. Taj primarni jezik ljubavi svaka osoba uci odrastanjem u
svojoj okolini, u interakciji s roditeljima i vrsnjacima. Tako osobe
u braku rijetko kada imaju isti nacin na koji pokazuju ili primaju
ljubav — jer imaju razlic¢ita zivotna iskustva i razlicite zivotne
price. Stoga ne cudi da ponekad osoba moze osjecati da daje sve
od sebe kako bi se suprug ili supruga osjecala voljeno, a pritom
ta poruka ne dolazi do nje jer je nacin na koji partner ima potrebu
primati ljubav razli¢it od njezina. Potreba za ljubavlju i za pripa-
danjem temeljne su ljudske psiholoske potrebe. S time na umu,
Chapman (2015) nudi metaforu ,spremnika ljubavi®:

,U svakom djetetu postoji
‘emocionalno spremiste’ koje ceka
da bude ispunjeno ljubavlju.
Kada dijete stvarno osjeca da je voljeno,
ono ¢e se normalno razvijati,
ali kada je ‘spremiste ljubavi’ prazno,
dijete e se ponasati loSe.
LoSe ponasanje djeteta uglavnom je
1zazvano vapajima
praznog ‘spremista ljubavi™.
Rijeci potvrde odnose se na verbalno potvrdivanje ljubavi, na
primanje usmenih komplimenata, ohrabrujuéih, njeznih i poniznih

rije¢i. Ovaj nacin ljubavi usmjeren je na ono $to i kako (kojim

tonom) govorimo.
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Kvalitetno vrijeme je vrijeme u kojem se nekom poklanja nepo- 3. Kako biste obi¢no izrazavali ljubav suprugu ili supruzi?
dijeljena paznja. Temeljni aspekt je — biti zajedno, pritom ne

samo fizicki. Tu je vazan i kvalitetan razgovor — pun razumije- Nacin na koji vi izrazavati ljubav moze biti pokazatelj da bi i vas
vanja u kojem supruznici razmjenjuju svoja iskustva, misli, os- to ¢inilo voljenim.

jecaje i zelje u prijateljskoj atmosferi.

Brakovi kojima je temelj u dubokom prijateljstvu, koje opstaje

Primanje poklona jedan je od najlaksih jezika ljubavi, koji se unatoc¢ problemima na koje nailaze, imaju vaznu zastitnu ulogu
o¢ituju u vidljivim simbolima ljubavi — oni mogu biti razli¢itih u zivotu pojedinca. Odgajanje djece, svjedocenje njihovu rastu i
veli¢ina, cijene, ruc¢no izradeni ili kupljeni, a tu govorimo i o fi- razvoju, zajednicko nosenje s pozitivnim i negativnim izazovima
zickoj prisutnosti kao poklonu — onda kada je partneru tesko. roditeljstva te onom $to se ¢ini kao nagla promjena od djeteta u

kolicima do mladog adolescenta koji je na pocetku svog zivota,
Iskazi usluznosti i fizicki dodir imaju jako vaznu funkciju, sa- pun planova, ideja i entuzijazma, svjedocenje kako njihova djeca
mi po sebi mogu izgraditi ili u potpunosti unistiti odnos. Cesto osnivaju svoju obitelj i odgajaju svoju djecu te svojevrsna prom-
se uz taj jezik ljubavi povezuje iskljucivo seksualni odnos, medu- jena vlastite roditeljske uloge, gledanje na zajednicke trenutke
tim ono je samo jedan od nacina na koji osoba moze dodirom i koje su zajedno prozivjeli, te radovanje onim trenucima i avan-
fizickom blizinom iskazati/primiti ljubav partnera — drzanje za turama koji ih jos$ ¢ekaju na njihovu zajednickom putu, prihvaéan-
ruke, grljenje i sl. Vazno je prepoznati koji je to jezik ljubavi ko- je nove uloge koje poprimaju kao novopeceni baka i djed... Sve
jim govori vas muz ili Zena. Dok ovo (citate, neki od vas mogu su to cari i prilike za njegovanje odnosa u obitelji u srednjoj odras-
odmah povezati neki od ovih stilova sa svojim supruznikom, me- loj dobi, koja je, kao i svako drugo zivotno razdoblje, puna prom-
dutim to nije uvijek slucaj. jena koje zahtijevaju tranziciju i osvrtanje na put koji je prijeden

do sada, preusmjeravanje brige s djece na sebe, na svoju novu
Chapman (2015) iznosi tri pitanja koja mogu pomodi u pronalasku ulogu, svoje odnose i interese.
jezika ljubavi kod svog partnera:

U mladim obiteljima s djecom nerijetko vidimo prebacivanje pot-

1. Sto je to §to vas suprug ili supruga radi ili ne radi, a $to vas punog fokusa s partnerskog odnosa na dijete, pri cemu odnos sa
duboko vrijeda? Vas jezik ljubavi vjerojatno je nesto $to je supruznikom pati — dijete se stavlja u prvi plan, njihova mala
suprotno od toga. zajednica se $iri, a prioritet postaju odgajanje i podizanje djece te
2. Sto je to §to najcesce trazite od supruga ili supruge? zadovoljavanje njihovih potreba. lako u tome nema nista prob-
Stvari koje najvise trazite vjerojatno su stvari zbog kojih se lemati¢no, problem se moze pojaviti vrlo brzo, ukoliko se dina-

najvise osjecate voljenim.
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mika odnosa promijeni u tolikoj mjeri da se njihov partnerski
odnos stavlja po strani, a s viemenom odnos pocinje nalikovati
odnosu dvaju ,cimera®, prijatelja, a u najgorem slucaju — i odno-
su dvoje neprijatelja koje jedino povezuju zajednicka djeca koja

na svojim malim ledima nose velik teret srece vlastitih roditelja.

Uzroci neprijateljstva u braku mogu biti razni, a kao klju¢ svega
— cCesto je komunikacija medu partnerima. Postoje tri tipa komu-
nikacije u braku — asertivna, pasivna i agresivna. Kada bracni par
otvoreno izrazava svoje misli i osjecaje te aktivno i konstruktiv-
no nastoji rijesiti problem u odnosu govorimo o asertivnoj ko-
munikaciji. Ovim oblikom komunikacije u odnosu, raste sam-
opouzdanje para, ali i vjera da su spremni premostiti sve razlike
i probleme na koje ¢e u buduénosti naiéi §to uvelike utjece na
uspjesnost bra¢nog odnosa i zadovoljstva u njemu. Suprotno tome,
dinamika u braku moze biti ponesto drugacija u kojoj jedna oso-
ba (ili oboje) osjecaju strah, zabrinutost ili odbojnost prema iz-
razavanju vlastita misljenja, otvaranje ili raspravu misle¢i da ce
povrijediti partnerove osjecaje, pa svoje misljenje i brige iskazu-
ju na neizravan nacin $to tu komunikaciju ¢ini pasivnom. Konac-
no, moze do¢i do agresivne komunikacije u kojoj je cilj povri-
jediti partnera i posti¢i privid kratkoro¢nog rjesavanja problema,
a koji dugoro¢no moze imati duboke i teske posljedice, kako za
sam odnos, tako i za pojedinca s druge strane tog odnosa (Cudi-

na-Obradovi¢ i Obradovié, 2006).

Znamo iz svog okruzenja da su sukobi u braku normalna i rela-

tivno Cesta pojava, ¢iji uzroci i sadrzaji mogu biti raznoliki — od
blagih svakodnevnih, do onih ozbiljnijih. Ono sto razlikuje skladne
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od neskladnih i narusenih odnosa samo je ponasanje tijekom
sukoba. U skladnim brakovima dominira asertivna komunikaci-
ja te nema netrpeljivosti medu partnerima, lakse dolaze do kom-
promisa i prihvatljiva rjesenja za oboje te su spremni prihvatiti
tude ili promijeniti vlastito misljenje, ali i oprostiti. U tom suko-
bu ponasaju se kao partneri koji su usmjereni na problem, a ne
na vlastite ili tude osjecaje. A druge strane, kod narusenih brako-
va mozemo vidjeti sukobe s kojima povezujemo pasivnu i agre-
sivnu komunikaciju, a nerijetko i kombinaciju obje. Zahtjevi
koji se postavljaju su veliki, druga strana ih ne moze ispuniti sto
moze dovesti do osjecaja pritiska kod partnera koji se potom
povlaci iz rasprave, mijenja temu ili napusta raspravu dok se ne
,smire strasti” ili privremeno ne zaboravi na njega — ¢ime se sukob
stavlja pod tepih, negativni osjecaji dublje potiskuju, rjeSenje ni-
je nadeno, a problem ¢e nadi svoj put do povrsine u nekom od
sljedeéih sukoba.

Prema Cudina-Obradovi¢ i Obradovi¢ (2006), postoje dva oblika
odgovora na probleme u braku kad se odnos po¢ne narusavati
— pasivni i aktivni. Par moze odbijati suociti se s problemima,
zanemarivati partnera i provoditi manje vremena s njime — tj.
pasivno dopustiti da se uvjeti s vremenom pogorsaju. Vidimo
ponekad kako se par ¢vrsto drzi za nadu da e se stvari same od
sebe popraviti, osobito ako se pruza podrska i izbjegava konflikt
— osoba pasivno i optimisti¢no ¢eka poboljsanje bez da ulaze do-

datan trud.

S druge strane, aktivni odgovori ukljucuju trud koji par ulaze u

pokusaj poboljsanja odnosa razgovorom o problemima, aktivnim
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pokusajima mijenjanja svojih ponasanja, trazenju kompromisa,
ali i trazenjem stru¢ne podrske i terapeuta ukoliko je potrebno. I,
konac¢no, aktivni odgovor na problem u odnosu je prekid odno-
sa ili aktivno nanos$enje Stete (Rusbult, 1987). Prekid tj. razvod
braka teska je i bolna odluka u zivotu svakog pojedinca. To nije
odluka koja se donosi preko no¢i i koja je dosla kao rezultat izoli-
ranog sukoba ili rasprave bracnog para. Bracni par prolazi kroz
nekoliko etapa od trenutka kada se sve jos ¢inilo da je dobro do
onog trenutka kada je ideja o zajednickom suzivotu nezamisliva.
Prema klasifikaciji Simona Ducka (1992), taj period zapo¢inje
emocionalni prekid u kojem se hlade emocije izmedu partnera,
smisleni kontakt medu njima je sve rjedi te ne postoji potreba za
bivanjem u partnerovoj emocionalnoj prisutnosti. Nakon nekog
vremena taj emocionalni dio $iri se i na onaj kognitivni — osoba
moze primjecivati mane i nedostatke partnera koji sada puno vise
dolaze do izrazaja kada je usmjerena na njih. Dolazi i do potrebe
za verbalizacijom svog nezadovoljstva pojedinim aspektima part-
nerovog ponasanja ili navika, kako njemu tako i drugima. Tada
kritizirani partner osjeca i primje¢uje nezadovoljstvo svog partnera

te osjeca potrebu za objasnjenjem.

1. Intrapersonalna faza — osoba se usmjerava na partnerovo
ponasanje i procjenjuje njegovo ponasanje i negativne aspekte
veze te promislja o tome $to moze izgubiti povlacenjem iz
odnosa.

2. Dijadna faza — osoba se uocava s dilemom o tome hoce li
se suociti s problemom ili ga izbjegavati.

Ako se odluci za suocavanje s problemom, tada pregovara

i raspravlja o vezi te pokusava popraviti odnos i brak.
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3. Socijalna faza — osoba pregovara s partnerom oko stanja
nakon prekida, potice raspravu medu prijateljima, obitelji, traze
podrsku od prijatelja, grupe, obitelji.

4. Interpersonalna faza — osoba se pocinje baviti stvarima
koje joj pomazu da preboli prekid, razmislja o odnosu i analizira

$to je poslo po krivu.

Jedan od teorijskih modela bracne nestabilnosti naziva se ranji-
vost — stres — prilagodba, autora Karney i Bradbury (1995).
Prema njihovu misljenju vaznu ulogu u proucavanju obiteljskih
odnosa ima tzv. trajna ranjivost bra¢nih partnera — njihova
osobnost, iskustva u Zivotu prije stupanja u brak, postojanje trau-
ma u obitelji ili prethodnim vezama, iskustva s prijateljima, kva-
liteta odnosa i privrzenosti roditeljima, a koja moze djelovati na
stabilnost u braku, pogotovo u stresnim situacijama i procesima
uglavnom se losije suocavaju sa stresom te nemaju razvijene vjes-
tine nosenja s njim, $to onda u situacijama kada je prilagodba na
stres u braku nuzna dovodi do pada zadovoljstva brakom i same

kvalitete braka i pojavi bracne nestabilnosti.

Sazrijevanjem djece, a onda u konacnici i odlaskom djece iz roditel-
jskog doma i vlastitim osamostaljenjem, bra¢ni partneri nalaze se
na svojevrsnoj prekretnici u odnosu (tzv. sindrom praznog gnije-
zda), na kojoj moze doéi ili do priblizavanja ili udaljavanja u odno-
su, a nerijetko vidimo i izrazenu Zelju i potrebu za prekidom tog
odnosa u kojem su bili velik dio svog zZivota.

Ta odluka cesto dolazi nakon s$to djeca dostignu odredenu dob i

odredenu ,odraslost” kako bi ih zastitili od mogucéih posljedica za
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koje misle da ¢e nastupiti njihovim razdvajanjem. Medutim, ono
$to vidimo u praksi rada Pragmina Savjetovalista poprili¢no je
drugacije. Ako se radi o duboko narusenim odnosima u obitelji,
u kojoj su svakodnevno izlozeni ¢estim i intenzivnim sukobima,
djeca mogu imati puno vece negativne posljedice ostanka u braku,
nego §to bi sam ¢in razvoda napravio, ukoliko se ne radi o visoko
konfliktnom razvodu braka, te na samu djecu puno vise utjece

stupanj i intenzitet sukoba medu roditeljima.

,2Djelotvorna komunikacija
je neophodna za dobar odnos.
Dobre komunikacijske vjestine mozda
ne mogu rijesiti probleme
1 razrijesiti rasprave,
ali nijedan problem se ne da rijesiti
bez djelotvorne komunikacije.”

Harville Hendrix

Pocetak samostalnog zZivota jedne i zavrsetak fakulteta druge kéeri
za Tatjanu je bio trenutak u kojem si je postavila pitanje je li

sretna u svom braku.

,2Premotala sam si u glavi cijeli svoj bracni zivot i shvatila
da su nasa jedina dodirna tocka djeca, koja sada odlaze.
Intimnost je odavno nestala, zajednicki trenuci ne postoje,
on je izbjegavao cak i obiteljska druzenja i putovanja, ja
imam potrebu iéi u kazalista, muzeje, posjeéivati druge
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zemlje, a on bi stalno sjedio doma ili pio pivu u lokalnoj
birtiji s muskom ekipom koju nije promijenio ve¢ 30 go-
dina. I$li smo na bra¢no savjetovanje, ali on ni tamo nije
pokazao nikakav interes nego je sjedio tamo samo da za-
dovolji formu i na kraju smo se razveli.

[ako sam, s jedne strane, tuzna i razocarana jer sam imala
potpuno drugacija ocekivanja od 'nase price', ja sad zivim
zivot. Putujem, bavim se hobijima koje sam uvijek odga-
dala, stekla sam nove prijatelje koje sam sama odabrala jer
do sada sam ih birala prema interesima djece i muza, a
cak sam se prijavila i na nekoliko dating aplikacija bez ob-
zira na to $to je to nekima smije$no uzevsi u obzir moje
godine. Ponosna sam na sebe $to sam oducila da necu pro-
vesti ostatak svog Zivota nesretna.”

Savjeti

Brak zahtijeva komunikaciju. Netko komunicira bolje, netko ma-
lo losije, ali svi — komuniciramo, ¢ak onda i kad mislimo da ne
komuniciramo. Kako biste produbili odnos, ali i bolje razumjeli
svog partnera — u tome vam mogu pomo¢i neke od tehnika us-
pjesne komunikacije. Tako mozete vlastitim rije¢ima ponoviti
poruku vaseg partnera kako ste je vi culi, to pokazuje da ste sprem-
ni pokusati razumjeti svog partnera i da ste na trenutak spremni
prijeci preko vlastitih misli. Potvrdivanjem poruke koju ste culi

od partnera pokazuje da vidite i razumijete glediste i poziciju svog
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muza ili Zene, bez da se nuzno slazete s njim te da ste svjesni da
postoje dva gledista i da je njegov ili njezin nacin razmisljanja
validan i opravdan. Pokusajte na dubljoj razini dozivjeti osjecaje
koje va$ muz ili Zena imaju o temi o kojoj razgovarate? Mozete li
se zamisliti u njegovoj/njezinoj poziciji, s tim iskustvom? Biste li

i vi tako razmisljali da ste prosli isto $to i vas partner?

Barbaru su rane cetrdesete potaknule na razmisljanje o razvodu
jer je usla u fazu u kojoj nije vidjela da ima vise ista zajednicko sa
svojim suprugom s kojim nikada nije imala djecu. Promjene poslo-
va i interesa doprinijele su tome da su sve manje fizicki zajedno,

a i kada bi bili osjecala je nezadovoljstvo.

»Uvijek isto, lezimo na kaucu i dva sata se pokusavamo
dogovoriti koji film ¢emo gledati, nema nikakvog razgo-
vora, zezancije, dodira... Sto god da ga pitam on kaze meni
je svejedno, ti odluci. Pocelo me to izludivati i samo mi je
razvod bio na pameti, ali onda sam potegnula ko¢nicu.
Podijelila sam s njim sve $to osje¢am i dogovorili smo se
da ¢emo kvalitetno planirati nase zajednicko vrijeme, od-
laziti na spojeve kao nekada i ulagati u nas odnos jer mi
nemamo, kao veéina supruznika, djecu oko kojih ¢e nam
se vrtjeti svakodnevica.”

Odnos muza i Zene najvazniji je odnos jedne obitelji, zato odvojite
vrijeme za sebe kao par i drzite do tog vremena. To nije uvijek
jednostavno napraviti, mnogi su optereceni raznim obvezama i
duznostima te se dogada da komunikacije medu supruznicima
ponekad gotovo da i nema, zbog ¢ega je pomno planiranje zajed-
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nickog vremena od velike vaznosti. To ne mora biti nista veliko,
moze se raditi o kratkoj Setnji, zajednickoj pripremi obroka ili
nekoj drugoj zajednickoj aktivnosti u kojoj fokus nece nuzno i
uvijek biti na planiranju sutra$njeg dana, djecjih obaveza, plana
koristenja zajednickog auta i ucenja s djecom — nego na vama.
Prisjetite se o cemu ste razgovarali kada ste ,hodali” prije braka?
Koje su teme vam tada bile vazne? U ¢emu ste uzivali? Sto ste
radili zajedno, a niste dugo vremena?

Preporuke za ¢itanje

— Gary Chapman (2015). Pet jezika ljubavi.
Zagreb: Mozaik knjiga.

— John M. Gottman i Nan Silver (2023). Sedam nacela uspjesnog
braka. Zagreb: Mozaik knjiga.

— Vesna Gracner i Mirko Matausi¢ (2013). Brak za hrabre.
Zagreb: Trazimo istinu d.o.o.

— Esther Perel (2023). Parovi u zatocenistvu. Pomirba erotskog
i intimnog. Vorto Palabra.
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Tjelesni razvoj u srednjoj dobi nastavak je postupnih promjena

koje se dogadaju u ranoj odrasloj dobi. Medutim, svjedoci smo
brojnih negativnih stereotipa o starenju koji su malo po malo
doveli do toga da se mnoge osobe dijelom boje tjelesnih promje-
na, a onda i starenja. Kako i ne bi kada se ,svugdje oko nas mladost
postavlja na sve visi pijedestal, a starost se 'nagraduje' mnostvom
stereotipa“ (Knight, 2012; Andelkovi¢, 2016). Zrtve tih stereoti-
pa Cesce su zene nego muskarci pa tako i u medijima mozemo
nerijetko vidjeti kako je ,starija dob“ kod muskaraca percipirana
u pozitivhom tonu — sijeda kosa i brada, bore na licu, opusteno
tijelo muskarcima ,stoje dobro®, ,dobro im stoje godine” tj. ,mus-
karci ,stare dobro“. Suprotno tome, Zenino tijelo, lice, osijedjela
kosa u medijima izazivaju negativne komentare, a ponekad i zgra-
Zanje. Zene, iako se sazrijevanjem osjecaju asertivnije, pouzdani-
je u vlastitoj kozi i tijelu, iako su fleksibilnije i sposobnije rjesa-
vati probleme, ljudi ih procjenjuju manje atraktivnima i pridaju
im vi$e negativnih karakteristika porastom dobi, nego $to je to

slu¢aj s muskarcima.
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Medutim, ¢injenica je da se kroz ovu dob dogadaju odredene tje-
lesne promjene, koje zahvacaju i muskarce i Zene. Tako se ve¢ u
tridesetim godinama pocinju razvijati bore na celu kao rezultat
smijeha, mrstenja obrva i drugih izraza lica. U Cetrdesetima one
postaju istaknutije, javljaju se prve sijede, kosa se prorjeduje, koza
je manje elasti¢na, vise se opusta i postaje labavija, na njoj se po-
¢inju pojavljivati i male mrlje, podoc¢njaci su malo viSe izrazeni,
tonus mi$ica se smanjuje pa tijelo mozda vise nije zategnuto kao
$to je to bio slucaj u mladoj dobi. Dolaskom pedesetih godina,
mogu se poceti javljati staracke pjege tj. nakupine pigmenta ispod
koze, a masno tkivo ispod koze stanjuje se pa krvne zile postaju
sve vidljivije. Nije rijetka pojava ,sredovjecne debljine” koja je
uobicajena promjena povecanja tjelesne masti i gubitka potpore
miSica i kostiju — pri cemu neki nalazi ukazuju da muskarci na-
kupljaju vise masti na ledima i gornjem abdomenu, a Zene oko
struka i na nadlakticama (Berk, 2008).

Zene prolaze i kroz nesto veée promjene u srednjoj dobi koje
pobuduju zabrinutost i ve¢u brigu o vlastitom tijelu koje stari —
ulaskom u klimakterij. U ovom razdoblju dolazi do reproduktivnih
promjena u zena uzrokovanih postupnim visegodisnjim padom
estrogena. Te promjene u konacnici zavrsavaju menopauzom —
zavr$etkom menstruacije i reproduktivnog kapaciteta. Razdoblje
prije i poslije menopauze praéeno je raznim tjelesnim simptom-
ima poput periodi¢nih osjeta topline i porasta tjelesne temperature,
crvenila lica, vrata i prsa uz znojenje (tzv. valunga) koje ovaj pe-
riod ¢ine teskim, a ponekad i mu¢nim. Medutim, menopauza ima
i znacajne psihicke implikacije koje mogu utjecati na mentalno
zdravlje Zena. Tako se javljaju promjene raspolozenja, razdra-
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zljivost, a zbog hormonalnih promjena — povecava se osjetljivost
na stres. Kraj reproduktivne faze zivota predstavlja svojevrsni
gubitak, pa ne ¢udi da mnoge zene s tugom prolaze kroz to iskust-
vo ako pritom osje¢aju da gube ono $to za njih znaci ,biti zena”.
Nacin reagiranja na hormonalne i tjelesne promjene u vlastitu
tijelu uvelike ovisi o prethodnim, ali i budué¢im iskustvima koje
ih ¢ekaju. Proces samoprihvacéanja u ovoj je fazi nuzan kako bis-
mo osvijestili ulazak u novu fazu naseg zivota, koji ne oznacava
kraj zivota, ve¢ trenutnu (i najvaznije — u potpunosti prirodnu)
fazu svake zene koja uvodi u novi pocetak i novi period Zivota.

Ulazak u menopauzu u ranim Cetrdesetima za Ivu je bio veliki ok
iako to nije htjela priznati pred svojim prijateljicama.

,Ja sam tu dijagnozu uvijek okretala na $alu i za sve pro-
mjene raspolozenja bila je kriva menopauza, ali sam s vre-
menom shvatila da se ponekad ne osje¢am dobro bas zato
$to se to dogodilo tako rano.

Mislim da sam to dozivjela kao da od tog trenutka nisam
viSe 'prava zena', a bududi da do tad nisam postala majka
pogodilo me i to $to vise nemam moguénost to postati
unatoc tome $to smo odluc¢ili da ne¢emo s namjerom stva-
rati obitelj ve¢ samo ako se to dogodi.”

Sli¢no vrijedi i za ostale promjene koje se dogadaju sazrijevanjem
— nacin prilagodbe uvelike utjece na njihovo nosenje s procesom
starenja pa tako prilagodba na nove promjene moze izazvati man-

je ili vise izrazena neugodna emocionalna stanja — primarno strah
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oko procesa starenja i ,gubitka mladosti®, obolijevanja od teske
ili smrtne bolesti koja onemogucuje zadrzavanje nezavisnosti,
gubitak mentalnog kapaciteta te negativne slike o tijelu. Slika o
tijelu odnosi se na subjektivni dozivljaj vlastita tjelesnog izgleda
— predstavlja ono kako dozivljavamo svoj tjelesni izgled, misli i
osjecaje koji nam se javljaju kada razmisljamo ili gledamo vlasti-
to tijelo, ali i tjelesne funkcije (Thompson, Heinberg, Altabe i
Tantleff-Dunn, 1999). Ta je slika o tijelu promjenjiva te, iako je
uvrijezeno misljenje da poteskode sa slikom o tijelu zahvacaju
ne$to mladu populaciju i adolescente (§to je i tocno), ono ne isk-
ljucuje Zene i muskarce u nesto zrelijoj dobi. Tako izmijenjena
tjelesna slika o sebi i slika o svom tijelu nerijetko u ovoj dobi
naglasava slabosti kojih se osoba boji, s percipiranim manjim
dobicima koje godine sa sobom nose.

S obzirom na to da se radi o subjektivnom dozivljaju, ono ne

mora uvijek odrazavati ono realno stanje. Medutim, kada uz to

dodamo i svijest o prolasku vremena i odredene objektivne prom-
jene koje se dogadaju i muskarcima i Zenama samim procesom

starenja, ne ¢udi da moze dovesti do snaznog izvora nezadovol-
jstva. Nezadovoljstvo vlastitim tijelom zapravo je proizvod velike

razlike izmedu onog tijela koje osoba ima i vidi te onog kakvo bi

htjela imati (Gardner, Friedman, Stark i Jackson, 1999). Kada

gledamo iz perspektive drustveno idealnog tjelesnog izgleda da-
nasnjice, ali i standarda da je ,mlado jednako lijepo, odskakanje

od tog ideala moze doprinijeti raznim neugodnim emocijama, a

nosenje s njima je individualno.
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Radi se o strahu od gubitka onog sto trenutno jesmo, onog sto
trenutno jedino znamo da jesmo. Tako se kod nekih na samu
pomisao starenja mogu javiti manje ili vise intenzivni osjecaji
straha zbog razli¢itih promjena u tjelesnom izgledu ili zdravlju te
briga oko promjena i ocekivanih gubitaka koje dolaze s godinama
te tada govorimo o anksioznosti prema starenju. Ta zaokuplje-
nost tjelesnim promjenama koje se povezuju sa starenjem vise
osje¢aju mladi u odnosu na starije, a u mogu proizlaziti iz nedo-
statka znanja o samom procesu starenja, nedostatku interakcije
sa starijim ljudima u svakodnevici, ali i iz Zelje da se udovolji drus-

tvu koje sve viSe promice kulturu ,vje¢ne mladosti®.

Mozemo re¢i i da je ovo emocionalno stanje na simbolicki nac¢in
povezano i sa samom spoznajom da nitko nece biti vjecno mlad
te sa svijesti i znanjem o vlastitoj smrtnosti na koju osobu pods-
jecaju pojedini aspekti iskustva starenja. To ne znaci da ée se ova-
ko osjecati sve osobe u ovoj fazi zivota. Naprotiv, istrazivanja
ukazuju na to da veéina ljudi na starenje gleda kao na dio Zivota
i njegova procesa koji moraju i zele prihvatiti, o kojem mogu i
zele razgovarati i podijeliti svoja iskustva i promjene koje su pov-
ezane s dobi, pri ¢emu jaca svijest osobe da se njezino ponasanje,
razina performansi, a u konac¢nici i nacin dozivljavanja zivota
promijenio kao posljedica odrastanja i sazrijevanja, kronoloske
dobi i prolaska vremena. S time na umu, na promjene u tjelesnom
izgledu mogu gledati kao zasluzene fizicke podsjetnike da su ,ziv-
jeli zivot® i iskusili svaku emociju ¢ije im je izrazavanje doprini-

jelo stvaranju uspomena na licu.
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Savjeti

Neki aspekti starenja ne mogu se kontrolirati, ali je moguce postiéi
brojne pozitivne ishode. Mnogo je toga sto mozemo uciniti da
bismo potaknuli tjelesnu vitalnost i dobro zdravlje u kasnijoj do-
bi — poput tjelovjezbe koja poboljsava fizicko i mentalno zdravl-
je, prevenira onemocalost te jaca samopouzdanje i osjecaj postig-
nuca. Ako prolazite kroz menopauzu, od velike koristi moze biti
pradenje simptoma i njihovih okidaca te vodenje njihove evi-
dencije kako biste bolje razumjeli svoje tijelo i prilagodili vlastita
ponasanja. Osobe koje imaju vedi osjecaj kontrole nad raznim
dogadajima u svom zivotu, poput posla, obitelji, zdravlja izvjescu-
ju o vecoj psihickoj dobrobiti, zbog ¢ega je vazno poduzeti korake
koji jesu u ,nasoj kontroli“. Time se pospjesuje samoefikasnost,
osoba vise vjeruje u vlastite mogucnosti i vjestine svladavanja i
nosenja s izazovima, te je vise optimisti¢na pri suocavanju s tes-
kocama koje zivot pred nju stavi. Na mentalno zdravlje i zadovol-
jstvo zivotom uvelike utjece i postojanje te predanost ciljevima
prema kojima osoba tezi i poduzima korake potrebne za njihovo
ostvarenje. Kao i u svakim izazovima, emocionalna podrska ima
veliku ulogu, bilo da se radi o razgovoru s partnerom, obitelji ili

s prijateljicama koji prolaze kroz slicne promjene.

S nasim smo tijelom cijeli Zivot. Nije jednostavno gledati promjene
koje se na njemu dogadaju kao posljedica protoka vremena — te
su promjene svjedok da vrijeme ide, ne staje, a da ga mi ne moze-

mo zaustaviti. Medutim, tijelo vas je dovelo do ovog trenutka
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sada — proslo je s vama sve zivotne izazove, mozda je proslo
porod, mozda je proslo s vama kroz gubitke i kroz druge stresne
situacije. Kada biste o tijelu govorili kao o svom bliskom pri-
jatelju, biste li iste rijeci koristili? Vazno je osvijestiti da je i
dalje tijelo — samo tijelo. Ono ne moze na sebi nositi cijeli teret
samopouzdanja i kriterija po kojem vrednujemo vlastitu vrijednost.
Puno smo vise od njega, a osvjes¢ivanje sto smo, za neke je tezak
proces u kojem od velike koristi moze biti stru¢na podrska.

Vesnu su, s druge strane, promjene koje sa sobom nose pedesete
godine zivota potaknule da se napokon krene brinuti o vlastitu
zdravlju, prvenstveno da napokon rijesi problem s viskom kilo-
grama.

»Sada imam dovoljno godina i iskustva da znam kako nika-
kve instant dijete nece otopiti kile ve¢ jedino potpuna
promjena nacina zivota. Prvo sam otisla u privatnu kliniku
endokrinologu i dijeteti¢aru da napravimo sve preglede i
plan, i krenula sam u novi zivot. Sada normalno jedem,
spavam, kre¢em se, izbjegavam stresiranje na poslu i
bavim se aktivnostima koje me ispunjavaju. Izgubila sam
u godinu dana ogroman broj kilograma, izgledam bolje
nego s trideset godina, ali jo$ vaznije je $to sam puno
sretnija i zadovoljnija osoba.”
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Pitanja za promisljanje (Klemenci¢, 2021):

— Kako govorite o svom tijelu i kako govorite o sebi gledajuti se
samo kao svoje tijelo? Kakav je vas unutarnji glas? Veéinom pozi-
tivan, neutralan ili negativan?

— Kada vise ne biste mogli promijeniti na svome tijelu ama bas
nista, Sto biste onda? Kako biste se brinuli o sebi i njemu? Kako

biste se ponasali prema sebi? Sto biste radili, a do sada niste?

Preporuke za ¢itanje

— Will Cole (2024). Hrana i osjecaji. Zagreb: Mozaik knjiga.
— Vida Demarin (2017). Zdrav mozak danas — za sutra.
Zagreb: Medicinska naklada.
— Giulia Enders (2023). Crijeva sa Sarmom.
Zagreb: Mozaik knjiga.
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Kroz povijest promijenila se organizacija, ali i funkcija obitelji pa

tako i pogled na roditeljstvo i spremnost za nju. Ono $to se prije
gledalo kao relativno mali trosak, uz velike koristi poput pomoci
u kudi, jednostavni poslovi, te briga za starije clanove i slicno, vise
nije na listi razloga osnivanja i prosirivanja obitelji.

Odluka o roditeljstvu moze se temeljiti na razli¢itim razlozima te
razli¢itim vrijednostima i stavovima o djeci ili o roditeljstvu koji
mogu, ali ne moraju biti preuzeti iz vlastite obitelji ili Sire drus-

tvene sredine.
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Tako to moze biti potreba za samoaktualizacijom, pronalaskom
svoje svrhe, poticaja vlastite moralne vrijednosti i postizanja zre-
losti tj. postizanja statusa drustvenog identiteta, produbljivanje
odnosa s partnerom — odrzavanje i nastavak obitelji te produze-
tak vlastita bica, Zelja za brigom i razvojem novog bi¢a, a ponekad
i iz temeljem drustvene usporedbe (Hoffman i Hoffman, 1973).
Istrazivanja potvrduju da se radi o altruistickoj motivaciji za ro-
diteljstvo koju karakterizira isticanje psiholoske vaznosti djeteta

i zelja da mu se pruzi ljubav i emocionalnu sigurnost.

Medutim, ne odlucuju se svi parovi na djecu. Razlozi za tu odlu-
ku mogu biti raznoliki, poput potrebe za slobodom od pritisaka
nametnutih od drustva, izbjegavanje odgovornosti i brige za odgoj,
usmjerenost na karijeru i ostvarenje na poslovnom putu, preop-
tereCenost u drugim aspektima zivota, odabir drugacijeg zivotnog
stila, sumnje u vlastite kompetencije kao roditelja ili materijalni
razlozi, financijska nemoguc¢nost podizanja djece, ekonomsko
stanje u drzavi. Sve ceS¢e mozemo cCuti i negativne stavove drus-
tva vezane uz zaposlene majke, a sama dostupnost i kvaliteta
ustanova za predskolski odgoj i obrazovanje zasigurno ima ulogu

pri donosenju odluke o roditeljstvu.

Apstinencija od radanja moze biti i nenamjerna temeljem bioloskih
razloga zbog kojih bracni par ne moze imati djecu i koji se bori s
neplodnosti. Drustveno ocekivanje u kojem se podrazumijeva da
svi parovi imaju ili da trebaju imati potomstvo, stvara socijalni
pritisak zbog cega je stigma oko neplodnosti izrazena, a koja do-
prinosi razvijanju i jacanja osjecaja srama. S ciljem da zastite sebe,

svog partnera i njih kao par, moze do¢i do povlacenja i suspreza-
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nja razgovora povezanih s tom temom, ali i povlacenja i izolacije
iz drustvenih aktivnosti, a pogotovo onih koji ukljucuju djecu — jer
nemaju zajednicko iskustvo koje mogu dijeliti sa svojim bliznjima,
sa svojim prijateljima, zbog ¢ega posljedi¢no slabi socijalna po-

drska, a jaca osjecaj usamljenosti kao i straha od samoce.

Parovi koji ne mogu imati djecu nose se s nizom stresova pov-
ezanih s neplodnosti poput promjena u seksualnom funkcioniran-
ju, ali i zabrinutosti u vezi s trajanjem i kvalitetom partnerskog
odnosa, javlja se strah koji moze blokirati daljnje razvijanje blis-
kosti i intimnosti u odnosu, uz financijske i zdravstvene probleme
koji mogu do¢i kao posljedica dugotrajnog i opseznog procesa
pokusaja trazenja rjeSenja i zdravstvenih postupaka. Tako parovi
koji se suocavaju s neplodnosti osjecaju emocionalnu odgovornost
— javlja se osjecaj osobnog neuspjeha. Dijagnoza neplodnosti tes-
ka je za cijelu obitelj, jer u mnogim slucajevima zahtijeva drasti¢nu

promjenu dotadasnjih planova i ciljeva.

Parovi bez djece ponekad su izlozeni kritici i neprihvacanju jer je,
prema misljenju nekih, ¢injenica da imaju djece — preduvjet za
sigurnu i stabilnu vezu. Javlja se strah da ¢e ih se dozivljavati kao
disfunkcionalnu zajednicu, $to dodatno izaziva osjecaj krivnje i
jaca tjeskobu. Neplodnost, kao i gubitak djeteta u trudnoé¢i moze
pokrenuti niz razli¢itih obrambenih mehanizama i promjene
odnosa prema drugim ljudima. Tako ¢esto par ima potrebu naci
odgovore na pitanja ,Zasto se to dogodilo? Tko je kriv?”. lako
postoji nekoliko mogucih odgovora niti jedan nije zadovoljavajuci
pa osobe Cesto u sebi traze stvarne ili nestvarne razloge koji do-

datno ucvrséuju osjecaj krivnje i osje¢aj manje vrijednosti — jer
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krivnju svaljuju uglavnom na sebe. Moze se javiti i iskrivljeno
gledanje na zene koje su majke i koje nemaju problema kao i oni,
koje uzivaju u sigurnoj trudnodi, i kasnije maj¢instvu — a prema
kojima mogu osjecati nezeljenu zavist. Moze do¢i i do promjena
u odnosu s partnerom, pogotovo ako je prisutan strah od gubitka
partnera kao posljedica nemoguc¢nosti imanja djece. Mnogo ljudi
ve¢ od malih nogu razmisljaju o svojoj buducoj obitelji, djeci i
vjencanju, zamisljaju kako ¢e to izgledati i stvaraju svoja ocekivan-
ja, smisljaju ,lijepa imena“ kojima bi mogli nazvati svoju djecu —
stvaraju verziju zivota kakav bi htjeli imati. U trenutku kada se
ta verzija poljulja i kad postane osobi daleka, a za neke nedostiz-
na, ona se nosi s gubitkom — gubitkom ideje o tome kakav ¢ée
zivot imati i zivjeti, gubitak ,imaginarne djece” koju je osoba mis-

lila da ¢e imati.

Odluka ,postati roditelj“ nije nimalo jednostavna, a u danasnjem
svijetu drustvenih mreza, ali i $to ispravnih, a §to neto¢nih neis-
pravnih informacija o ,pravilnom roditeljstvu“ na svakom kutku
interneta, ali i izazova modernog vremena, mozemo raspravljati
da je i nesto kompleksnija i zahtjevnija negoli je to bio slucaj

prije.

Uvrijezeno je misljenje da roditelj mora biti savrsen. Uloga rodite-
lja od neizmjerne je vaznosti za emocionalni i socijalni razvoj
djeteta, kao i uloga obitelji u kojem dijete odrasta. Na roditeljima
je zadatak da uravnoteze svoje uloge, pronadu primjeren odgojni
stil, pruze djetetu ljubav, sigurnost i nadzor, zadovoljavaju njegove
fizicke, emocionalne i obrazovne potrebe, pritom mu pruzati s

godinama samostalnost, dok u konac¢nici ne bude spreman za
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yodrasli zivot” u kojem ¢e ,letjeti sigurnim krilima“ izgradenim
dugogodisnjim radom i trudom cijele obitelji i osiguravanjem

sigurnog mjesta za njihov razvoj.

,Bududi da sam posvojena oduvijek sam znala da ¢uija
kada nadem partnera posvojiti dijete, u svojoj glavi sam
to poslozila kao vracanje drustvu za priliku za bolji Zivot
kakvu sam ja dobila. Htjela sam da jos jedno dijete koje
su bioloski roditelji ostavili dobije isto.”

Kada je nakon vjencanja s bliznjima podijelila odluku da nece
niti pokusati zaceti dijete, ve¢ odmabh iéi u postupak posvajanja,
Jana nije naisla na razumijevanje jer mnogima nije bilo jasno zas-
to ne pokusa prvo imati ,svoje” dijete.

,2Naravno da su bili prisutni komentari o gubljenju vre-
mena jer je posvajanje u Hrvatskoj neizvjesno kao i onih
o 'nezamjenjivom osjecaju kada rodis svoje dijete’, ali ja
sam bila uporna u svom naumu i najvaznije mi je bilo da
imam podrsku svog supruga.”

Niti godinu dana od slanja prijava u centre za socijalnu skrb, Jani
se najveca zivotna zelja ostvarila i u obitelj je stigao veseli jedno-
ipolgodisnjak.

Medutim, ono §to sve ¢esce vidimo u Pragminu Savjetovalistu je
vrtnja u krugu roditeljskog perfekcionizma koji u sustini rodite-

lja sprjecava da bude prisutan ,ovdje i sada“, u trenutku i da s

90

djetetom svakodnevno gradi odnos, uvazavajudi pritom i vlastite
mogucnosti 1 kapacitete. Kod roditeljskog perfekcionizma javlja
se ,sve ili nista“ vjerovanje — roditelj moze smatrati kako je nuz-
no uloziti svu svoju energiju, kako sve mora biti savrseno ili u
suprotnom — nije uopée ucinjeno. Pritom jacaju neugodne emo-
cije, usmjeravaju se na nedostatke dok one ugodne ne percipira
toliko vaznima, zbog ¢ega opada i samo zadovoljstvo u roditel-
jstvo. Gubi se briga o sebi, vlastite granice pocinju djelovati blijede
i nevidljive, a koje su neophodne za povratak energije, a onda i
za adekvatnu brigu o djetetu. Javlja se osjecaj preplavljenosti i
uvjerenje da nista $to roditelj napravi nije dovoljno dobro, a sebe
percipira kao neuspjesnog roditelja temeljem postavljenih krit-
erija koje si je sam zadao. Te kriterije moze primjenjivati i preko
djeteta, $to u slucaju ako (kada) ih dijete ne dosegne i ne ispuni,

o sebi stvara negativnu sliku.

Zahtjevi modernog roditeljstva su veliki. Roditeljstvo je podrucje
u kojemu nema op¢ih uputa za upotrebu — svako je dijete dru-
gacije, svaki je roditelj drugaciji (¢ak i unutar iste obitelji) zbog
¢ega je nuzno svakodnevno ucenje roditeljskih vjestina i prilagoda-
vanje vlastita ponasanja kako biste ostvarili pozitivne ishode u
odgoju djece. Ako su ti zahtjevi u tolikoj mjeri izrazeni i neugod-
ni, mogu se javiti uznemirujudi osjecaji prema sebi kao osobi,
sebi kao roditelju, sebi kao suprugu ili supruzi, te u konacnici i
prema djetetu, pri ¢emu roditeljski stres moze biti toliki da dove-
de do roditeljskog sagorijevanja (tzv. burnout) kod kojeg nas-
tupa fizicki i psihicki umor, gubi se kontrola, dolazi do teskoca u
pronalasku aktivnosti koje izazivaju zadovoljstvo, smanjuje se ili

u potpunosti gubi kontrola nad samima sobom, a roditelj se u
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svojoj roditeljskoj ulozi osje¢a nemo¢no i nekompetentno. Rodi-
teljsko sagorijevanje se javlja kad se ravnoteza izmedu roditeljske
uloge, partnerske uloge i vlastita funkcioniranja narusi, osoba
osje¢a da je bespomocna te da nije u moguénosti preuzeti kontrolu
nad svojim obavezama i roditeljskim zahtjevima, a koji se moze

okarakterizirati prema Cetiri dimenzije (Pragma, 2021):

1. Stalna i ometajuca iscrpljenost nastala visokim zahtjevima
roditeljske skrbi za djecu.

2. Osjecaj srama i krivnje nastao usporedivanjem svojih stanja
iz prethodnih roditeljskih perioda ili usporedivanjem sebe

s drugim roditeljima za koje smatramo da bolje ili uspjesnije
odgajaju djecu.

3. Osjeéaj nemogucnosti izvrsavanja roditeljskih obaveza

i manjka vjestina za nosenje sa stresom koji nosi roditeljstvo.
4. Emocionalno distanciranje od djece, partnera i vlastite
roditeljske uloge te izvrsavanjem minimalnih zadataka kako bi

se stvari obavile.

Savjeti

Postati majka ili otac Zelja je mnogih ljudi, o kojoj neki sanjaju
godinama. Nazalost, za neke to nije moguc¢nost i realnost, barem
ne bioloskim putem. Od velikog je znacaja dopustiti si osjecati
sve osjecaje koje gubitak djeteta, gubitak ideje o djetetu i gubitak
verzije sebe kao majke ili oca sa sobom nosi. To nije jednostavan

proces i on zahtijeva vrijeme. Medutim, vrijeme samo po sebi
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nece puno napraviti — vazno je ono $to s tim vremenom radimo.
S obzirom na nerijetko narusenu sliku o sebi, negativno videnje
svojeg tijela, vazno je jacati samopouzdanje i samopostovanje
uklju¢ivanjem u profesionalne, drustvene i obrazovne aktivnos-
ti, jacanjem sustava svoje socijalne podrske i njegovanjem drugih
vaznih uloga u kojima Ce jacati osjecaj da ste potrebni i prihvace-
ni u ovom svijetu. Biti roditelj vazna je uloga, ali nije i jedina u
kojoj mozemo ostvariti svoju svrhu na ovome svijetu, te biti sret-

ni i ispunjeni.

S druge strane, ni izazovi roditeljstva nisu ,med i mlijeko”.

U vrtlogu svih tih neugodnih i ugodnih emocija, roditelji cesto
zaborave da je djetetu potreban ,dovoljno dobar“ roditelj.
Ocevi i majke koji ¢e biti prisutni i ukljuceni, roditelj kojemu je
stalo do odgoja i osjecaja svog djeteta i koji ne radi sve po $ablo-
ni, ali nadasve — sretan roditelj. Zato je vazno ne pretjerivati
u svojim obavezama i nauciti reéi ,ne“ onim obavezama koje
nisu neophodne za taj dan, paziti na sebe, svoje fizicko i mental-
no zdravlje, otpustiti stvari koje nisu u nasoj kontroli, postaviti
pritom realna ocekivanja, te osvijestiti ¢injenicu kako dan ima

samo 24 sata.

Odnosi se najbolje grade nasamo, a to vrijedi i za odnose s djecom.
Provodite vise vremena nasamo sa svojom djecom, i to na nacin
da dijete samo odredi $to ¢e se raditi, naravno dok je u granicama
prihvatljivog. Na taj nac¢in produbljuje se odnos i emocionalna
dinamika i gradi osjecaj ljubavi. Sli¢cno vrijeme i kako vrijeme ide
dalje, odrzavanje ,jedan na jedan” odnosa sa svojom djecom moze

biti izvrstan nacin provodenja vremena, stvaranja novih uspo-
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mena u nesto promijenjenom — prijateljskom obliku odnosa
roditelj-dijete. Vase vas dijete nikad nece prestati trebati, samo
Ce ta potreba biti drugacija. To je spoznaja koja nije jednostavna
— vase donedavno malo dijete sada je odraslo, ono s vremenom
mozda ima i svoju obitelj. Ali, vi ste i dalje njegov roditelj koji

ima nezamjenjivu ulogu u njegovu zivotu i koju nitko drugi ne

moze na isti nacin ispuniti. Stoga, uzivajte u novoj dinamici odno-

sa 1 stvaranju uspomena.

Sanja je cetrdesetogodisnjakinja i mama nadprosjecno inteligentne
osmogodi$njakinje koja se od trenutka kada je postala mama bori
s osje¢ajem da sve $to radi nije dovoljno dobro.

,Ja konstantno mislim da nisam dobra mama i propitujem
sve svoje postupke iako moji bliski ljudi tvrde da ulazem
u odnos i vrijeme s malom puno vise nego drugi roditelji.
Mozda me bas toliki trud iscrpi i preplavi tim negativnim
mislima, ali ja si ne mogu pomo¢i iako realno znam da je
moja kéer zdrava i sretna djevojcica.”

[ u razgovoru s drugim majkama otkrili smo da su, za razliku od
oceva, puno sklonije misliti da ,nisu dovoljno dobre®, ali s druge

strane nisu otvorene za trazenje podrske u roditeljstvu jer to per-

cipiraju kao potvrdu da grijese.
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,Recept za savrsen odgoj: Glavni sastojak?
Ljubav. Vrijeme pripreme?
Oko 18 godina. Dodati: zlicu zivaca,
prstohvat paznje, Saku strpljenja prema
sebi i djetetu. Koliko? Koliko god treba.”

Ci¢in-Sain i Horvat, 2012

Preporuke za ¢itanje

— Gary Chapman (2020). Pet jezika ljubavi tinejdzera.
Zagreb: Verbum.

— Jesper Juul (2020). Pet temelja obiteljskog Zivota.

Kako funkcionira odgoj? Split: Harfa.

— Jesper Juul (2020). Biti otac, biti muskarac. Split: Harfa.

— Jesper Juul (2018). Sacuvati ljubav. Obitelj treba roditelje koji
vise misle na sebe. Split: Harfa.

— Frances E. Jensen, Amy Ellis Nutt (2022). Tinejdzerski
mozak. Roditeljski vodic za prezivljavanje tinejdzerskog
odrastanja. Egmont.

— Peter A. Levine (2021). Zastitite svoju djecu od traume.
Vodic za roditelje. Split: Harfa.

— Gordon Neufeld i Gabor Mate (2022). Budite tu za svoju djecu.
Zasto roditelji moraju biti vazniji od vrsnjaka. Split: Harfa.

— Stefanie Stahl i Julia Tomuschat (2021). Toplina gnijezda
koja daje krila. Pruziti oslonac i pokloniti slobodu — odgoj bez
odgajanja. Split: Harfa.
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Srednja dob sa sobom nosi razne blagodati, ali i razne izazove te

ocekivane i neocekivane promjene i gubitke. Tako, gubici mogu
biti simboli¢ki — poput gubitka samopouzdanja i osjecaja sig-
urnosti prilikom prijelaznih perioda poput selidbe, promjene ili
prekida radnog odnosa, gubitka nade i vjere u buduénost, gubitka
vlastita zdravlja, mladosti ili gubitka voljene osobe kakva je
nekad bila (npr. zbog odredene bolesti).
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Medutim, kada govorimo o gubitku — naj¢esée govorimo o so-
cijalnim gubicima. Oni mogu ukljucivati gubitke prijatelja zbog
razli¢itih zivotnih okolnosti zbog kojih je nuzna transformacija
odnosa i prilagodavanje na nesto drugaciju dinamiku odnosa,
gubitak kolega, susjeda ili gubitak osobe zbog smrti.

Za osobe srednje odrasle dobi kazemo da su u ,sendvic-generaciji®,
§to znaci da uravnotezuju zahtjeve uloga koju imaju kao roditelji
svoje djece, ali i uloge koju imaju kao djeca svojih vec ostarjelih
roditelja. Kao roditelji, zahtjevi koje osobe imaju su vezani uz
odrastanje djece, pruzanje pomo¢i u njihovu osamostaljivanju,
privikavanje na novu ulogu bake/djeda. Kao djeca svojih rodite-
lja, ti zahtjevi traze nesto drugacije resurse te se odnose na brigu
za ostarjele ¢lanove obitelji, prilagodbu na pojavu kronicne boles-

ti u obitelji, ali i gubitak ¢lana obitelji, uglavnom roditelja.

Na neocekivane, ali i na o¢ekivane promjene, u svakom zivotnom
razdoblju, pa tako i u ovom — od velike je vaznosti prilagodba
cijele obitelji s ciljem osiguravanja zdrava razvoja svih ¢lanova
tijekom zivota. Obitelj sa svojom dinamikom, prilagodljivoséu,
komunikacijom, organizacijom i kohezijom uvelike utjece na to
kako ¢e se njezini ¢lanovi nositi s novonastalim stresnim situaci-
jama. Tako u obiteljima u kojima su odnosi naruseni, u kojima
ne postoji zajednistvo i kohezija — pojava kroni¢ne bolesti moze
uvelike narusiti njezinu ravnotezu.

Ravnoteza obitelji nakon pojave bolesti, ovisi dijelom i o ulozi

koju je oboljeli ¢lan imao prije bolesti — tako ukoliko se radi o

majci i ocu, tu ulogu moze preuzeti netko od djece, ili supruznik,
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zbog cega dolazi do mijenjanja obiteljskih odnosa, komunikacije,
navika, rituala i sl. Neka istrazivanja sugeriraju kako se mreza
odnosa u obitelji nakon bolesti mijenja, ovisno o tome radi li se
o pojavi bolesti kod majke ili oca. Ako se radi o bolesti majke —
drugi ¢lanovi preuzimaju njezine duznosti i obaveze, najcesce
starije dijete. Djeca se ¢esto mogu osjecati krivima, ali i svojevrsni
strah od separacije, dolazi do znatnog narusavanja funkcioniran-
ja obitelji, zbog gubitka adekvatne ,empatizirajuce” i podrzavajuce

uloge majke.

S druge strane, pojavu bolesti o¢evi mogu dozivjeti kao povredu
ega, temeljem koje ostatak njega moze dozivjeti kao slabog i ne-
moc¢nog te nesposobnog obavljati svoju funkciju zbog koje se
nerijetko povlace, komunikacija izostaje i postaje otezana. Ponekad
preuzimaju i regresivnu ulogu pri ¢emu ocekuju veliku posve-
¢enost ¢lanova obitelji kao potvrdu njihove naklonosti, zbog ce-
ga se kod njih moze javiti osjecaj krivnje ukoliko svoj zivot nisu

u mogucnosti u potpunosti prilagoditi i posvetiti oboljelom.

Kod pojave bolesti u obitelji, Cesto je prva reakcija $ok, osobe su
zbunjene, u nevjerici, osje¢aju se nespremno i bez dovoljno prim-
jerenog znanja i informacija o bolesti, a ovisi o stupnju kroni¢ne
bolesti, njezinim manifestacijama, te stigmi koja se uz tu bolest
veze. Obitelj se nalazi pred izazovom, potrebno je reorganizirati
aktivnosti, ali i velike napore uloziti u dijagnosticke pretrage i/ili
zahvate, zbrinuti oboljelu osobu, omoguciti joj sve §to je potreb-
no za potpuni oporavak, odrzavati stanje kakvim je, pruziti emo-
cionalnu potporu i podrsku, umanjiti simptome ili (se) pripremi-
ti za smrt.
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Nerijetko se u tim situacijama, prioriteti svih ¢lanova prebacuju
na bolest i na oboljelog, dok se svi oni koji nisu s njima povezani
stavljaju po strani, potiskuju i ignoriraju, zbog ¢ega proces raz-
voja obitelji, ali i pojedinaca koji je tvore, mogu biti sprijeceni, a
sve zbog straha — straha od gubitka; straha od onog neizvjesnog
¢ime se pojacava meduovisnost ¢lanova obitelji, a vlastite potrebe
zanemaruju, a ponekad i ,vlastiti zivot stavi na ¢ekanje”.

Pojava bolesti u obitelji tezak je dogadaj koji rijetko tko ocekuje,
a ukoliko se radi o kroni¢noj terminalnoj bolesti, mozemo vidje-
ti i pojavu anticipatornog zalovanja, to¢nije zalovanja koje nas-
tupa kao priprema na smrt drage osobe i pocetak prorade gubitka,
prije nego je on nastupio u svom kona¢nom obliku.

Njega karakterizira potistenost, poveéana zabrinutost, zapoci-
njanje razgovora o smrti te prilagodba na posljedice koje ¢e smrt
sa sobom donijeti.

Smrt roditelja, nesto je s ¢cime se svatko u nekom dijelu Zivota
treba suociti, §to i dalje ne smanjuje tezinu i kompleksnost nosen-
ja s tim gubitkom i pripremom na njega kada za to dode vrijeme.
Gubitkom roditelja, gubi se temeljni odnos privrzenosti, dolazi
do konacnog gubitka one zivotne uloge ,djeteta“ — jedine uloge
koju imamo od prvog dana od kad smo ugledali svijet — ,biti
necije dijete, necija kéi ili sin“. Gubitkom roditelja, preuzimaju se
nove uloge i odgovornosti, pojavljuju se razni strahovi — strah
od smrti drugog roditelja, strah od vlastite smrti, ali i strah od
nastavka zivljenja s golemom prazninom koja je nastala. Ozalosce-
na osoba moze se pitati kako nastaviti samostalan i odgovoran

zivot bez podrske majke ili oca koji su uvijek bili tu za nju — ka-
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da mozda nije bila sigurna i kad je znala da je jedan poziv dijeli od
sigurnog utocista i sigurne uloge djeteta ¢iji majka ili otac zasi-

gurno imaju mudrost za podijeliti i utjehu za pruziti.

,INitko mi nikad nije rekao da je tuga
toliko slicna strahu. Ne bojim se,
no osjecam se kao da se bojim.
[sto treperenje u zelucuy, isti nemir,
hvatanje zraka. Stalno gutam.”
C.S. Lewis

Gubitak je univerzalna pojava, ali ljudi se razlikuju po tome koliko
su gubitaka dozivjeli, u tome prate li ih gubtici od djetinjstva ili
su im se poceli dogadati tek kasnije u zivotu te po trajanju opo-
ravka od gubitka. Jedan gubitak uvijek ukljucuje vise gubitaka, a
trenutni gubitak priziva one prijasnje, zbog cCega se Cesto javlja i
kognitivni pokusaj savladavanja gubitka koji se javlja u procesu
zalovanja — kao pokusaj spoznaje o tome $to je sve gubitak ,uz-
drmao” u zivotu ozalo$¢ene osobe — pokusava dobiti odgovore
na pitanja zasto joj se to dogodilo, kako joj se to moglo dogoditi,
za$to bas njoj te trazi objasnjenje dogadaja koje je u skladu s nje-

zinim zivotnim pretpostavkama.

Tugovanje ili Zalovanje prirodni je proces koji slijedi nakon gu-
bitka i koji se dogada svim ljudima. Radi se o teskom i bolnom
procesu koji sluzi oporavku od gubitka i koji je ispunjen brojnim

i vrlo intenzivnim emocijama. Najce$¢a i najintenzivnija emocija
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koja je prisutna u procesu zalovanja je tuga, koja se moze javiti u
raznim intenzitetima — od razocaranja, obeshrabrenosti, izbe-
zumljenosti, do beznada, ocaja, zalosti i patnje koje iziskuju mno-
go energije i snage. Medutim, tuga nam je potrebna — ona sniza-
va razinu kognitivnih aktivnosti i otezava primanje novih infor-
macija koje bi u takvom stanju mogle biti pogresno interpretirane
te time ozalo$¢ene usmjerava na sam gubitak. Cesto ozalo$¢ene
osobe osjecaju intenzivan umor, koji takoder ima snaznu biolosku
funkciju — gubitkom iscrpljen organizam cuva od pretjeranog
naprezanja, te cuva preostalu energiju i daje tijelu vremena i pri-

liku da vrati energiju potrebnu za svakodnevno funkcioniranje.

Tuga rijetko kada dolazi sama, cesto je prate osjecaj krivnje, pogot-
ovo u situacijama ako se ozalo$éena osoba nije stigla oprostiti od
pokoijnika ili nije imala vremena re¢i koliko joj je znacio. Javlja
se i tjeskoba razli¢ita intenziteta — od blagog osjec¢aja nesigurno-
sti, pa sve do jakog napada panike, kao i strah da se nec¢e modi
vise brinuti sama o sebi i strah od smrti te pojacana svijest o vla-
stitoj smrti. Osoba se moze osjecati usamljeno i napusteno, praz-
no i bespomocno, ¢ezne za umrlim, moze biti i ljuta na umrlu
osobu jer je napustila, ali i na sebe ili druge, pogotovo ako osoba
percipira da drugi ne zaluju na nacin koji ona smatra ,ispravnim“
i ,prikladnim®. Ta ljutnja dugoro¢no moze biti povezana s raznim
psihosomatskim poteskocama (&ir na zelucu, poremedaji stitnjace,
visok krvni tlak i sl.), a koje se razlikuju od uobicajenih tjelesnih
reakcija na gubitak — osjecaja praznine u zelucu, stezanja u prsi-
ma i grlu, osjetljivost na zvukove, misi¢ne slabosti, glavobolja,
vrtoglavica, umor ili teskoéa s disanjem.
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Moramo pomiriti ono $to znamo ,glavom“ — da izgubljenog vise
nema te da nikada nece biti kao $to je bilo, te dozivljaj koji imamo
,u dusi® — da je to nemogucde, strasno, bolno, nepravedno, besmis-
leno... Cesto se javljaju i misaone reakcije na gubitak poput nev-
jerice da umrlog vise nema, ozalo$¢ena osoba osjeca i misli da je
ostala sama i da gubi kontrolu nad zivotom, javljaju se poteskoce
s koncentracijom, paméenjem i prisjecanjem, ali i dozivljaj da je
umrli pokraj nas te stalno razmisljanje o njemu. Te misli prate i
promjene u ponasanju poput povlacenja od ljudi, plakanja, prom-
jena u apetitu i teSkoca sa spavanjem, ali moguca je i ,pretjerana
aktivnost” kojom ozalo$éena osoba nastoji uspostaviti kontrolu
nad ostalim aspektima svojeg zivota i izbje¢i nosenje s neugodnim
emocijama. Ozalo$¢ena osoba ima potrebu oti¢i na mjesta koja je
podsjecaju na umrloga, pomno se brine za stvari koje su mu pri-

padale.

Tugovanje traje, za njega je potrebno vrijeme. Ono nije line-
arni niz dogadaja koje mozemo prikazati ravnom crtom koja se
penje ili pada, ve¢ moze oscilirati te u razli¢itim fazama biti usm-
jereno na sami gubitak (na umrlu osobu, njezine stvari, uspomene,
dogadaje koji su prethodili i slijedili poslije njezine smrti), ali i na
oporavak u kojem se osoba nosi s gubitkom vlastite uloge i iden-
titeta, materijalnog stanja, navika). Danas se naj¢e$¢e spominje
pet faza tugovanja — poricanje, bijes, pregovaranje i cjenkanje,
depresija i konaénici prihvacdanje stvarnosti (Kiibler-Ross, 1969).
Medutim, ono §to moramo imati na umu, je da zalovanje nije
univerzalno iskustvo te nema ispravnog nacina za nosenje s gu-
bitkom, pogotovo roditelja, a ove faze mogu dolaziti naizmjenic-

no te se izmjenjivati nelinearnim rasporedom.
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“Proslo je gotovo sedam godina otkad je tata preminuo,
a ja sebi jo$ uvijek ne mogu oprostiti $to nisam dosla
u Zagreb kada je zavrsio u bolnici”

— iskreno je s nama podijelila Antonija koja je Zivjela u inozem-
stvu u trenutku kada je njezin otac dozivio sréani udar.

“Ja sam krenula kupovati avionsku kartu, ali obitelj me je
uvjeravala da se tata oporavlja i da ne idem na tako daleki
put s malom bebom ve¢ da dodem kada ga puste iz bolnice.
Jednostavno ne mogu prezaliti sto sam ih poslusala umje-
sto da sam slijedila taj neki svoj instinkt. Ja sam prihvatila
smrt tate jer u obitelji smo i ranije dozivjeli nekoliko tra-
gedija, ali ovog se osjecaja, da sam 'zakazala' jer ga nisam
dosla vidjeti, jo$ uvijek ne mogu osloboditi”.

Puno je osjecaja koja ozaloséena osoba nakon gubitka roditelja
mora proraditi i uravnoteziti, a isto toliko i novih izazova u sva-
kodnevici kojima se mora prilagoditi, stoga ne mozemo re¢i da
postoji jedan ispravni nacin tugovanja. Radi se o transakcijskom
procesu, $to znaci da mnogi ¢initelji utjecu na to kako ¢e taj pro-
ces tedi, koliko dugo ée trajati i kako ¢e zavrsiti. Ono §to znamo
je da vedina ljudi prolazi kroz njega bez vecih teskoca, a pogoto-
vo ako imaju podrsku bliskih ljudi i obitelji. Cim govorimo o
procesu, znaci da tece. Isto tako, znaci da se u odredenim uvjeti-

ma moze zaustaviti i na neki drugi nacin zakomplicirati.
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Mozemo vidjeti i pojavu tzv. odgodenog zalovanja tijekom ko-
jeg ozalos¢ena osoba sa znacajnim vremenskim odmakom proziv-
ljava intenzivne emocionalne reakcije na gubitak koje nije znala
ili mogla prozivjeti u vremenu kada je on nastupio, ali isto tako
moze i svoje emocije u patnju izraziti kroz razlicite tjelesne i psi-
hicke simptome koje mozda samostalno ne moze povezati sa sa-
mim gubitkom (tzv. prikriveno zalovanje).

Kod ozaloséenih moze doéi do pojacane, duze i intenzivnije reak-
cije na gubitak te tada govorimo o kroni¢nom, produljenom
zalovanju, kada kod ozalo$éene osobe duze vremena postoji tra-
jna i stalna ¢eznja za preminulom osobom, kada je pretjerano
zaokupljena pokojnikom i nac¢inom na koji je preminuo uz iz-
razene poteskoce u prihvacanju smrti u vidu nemogucnosti ili
odbijanja vjerovanja da je osoba umrla, kada pretjerano izbjegava
sve $to je podsjeca na gubitak koji je dozivjela, kada postane tesko
prisjetiti se nekog ugodnog sjecanja na pokojnika te dode do loseg
misljenja o sebi u vezi s pokojnikom i znacajne patnje i/ili autode-
struktivnih ponasanja. Produljeno zalovanje ¢esée je kod suoca-
vanja smrti koje je posljedica dugotrajne i teske bolesti, tijekom
koje uz sve ostale mentalne napore skrbnika, pomo¢ i brigu o
oboljelom te intenzivnu izmjenu osje¢aja nemoc¢i i nade, nije po-

stojalo ,vrijeme za pripremu na smrt i zalovanje”.

,Nije neophodno da covjek nade smisao
zivota kroz patnju i traume, ali je moguce
usprkos traumama nadi smisao.”
Viktor Frankl
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Savjeti

Dopustite si osjecati se loSe 1 ranjivo i pritom se ne osudivati $to
mozda drugi aspekti zivota zbog toga ,pate”. Tuga i zalost u ovom
su trenutku potrebni. Vazna je i vjera u sebe da mozemo kroz taj
proces pro¢i — samostalno i uz potporu bliznjih. Dobro je sjetiti
se prijasnjih teskih i izazovnih iskustva koji su se nekad ¢inili
nemogucima, ali ste ih uspjesno prebrodili i oporavili se. Iako se
mozda radilo o nekim manje intenzivnim dogadajima i gubicima,
svijest o tome da posjedujemo ono $to je potrebno da izidemo
iz ovakvih ili sli¢nih kriza moze nam olaksati proces nosenja s
ovakvim gubitkom.

Osobe u procesu zalovanja cesto misle kako se vise ne mogu ili

ne smiju ni¢emu radovati, medutim iako je ponekad tesko — ne

trebate se zauvijek odredi svega onog lijepog i dobrog u zZivotu.
Provodite vrijeme sa svojom obitelji, s bliskim i dragim ljudima,
dopustite si osjetiti i ugodne emocije i osjecati se dobro bez os-
jec¢aja krivnje i griznje savjesti. U ovim trenucima, biti zahvalan

ponekad je tesko. Ali, zahvalnost, kako na vremenu koje ste ima-
li s pokojnikom, na zajednickim iskustvima, na ljubavi koju ste

dijelili, tako i na onim stvarima koje sada imate, odnosima koje

sada njegujete i ljudima koji su tu uz vas.

Ovo vrijeme zahtijeva prilagodbu, Zivot izgleda dosta drugacije,
stoga je potrebno vrijeme adaptacije na nove situacije i u¢enja

svoje nove uloge u ovom svijetu.
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Tuga i bol nas izgraduju. Zivot se sastoji od dobrih i losih trenu-

taka. Imamo teret, ranu, oziljak, ali nam srce u tome moze biti
mirno — tako $to smo bol i gubitak integrirali u svoj zivot.

S vremenom i aktivnim trazenjem smisla za gubitak i bol — ne

znaci da ¢emo shvatiti zasto, ve¢ §to je taj gubitak znacio za nas.
Ta rana moze postati dio osobe kao rana koja u pocetku jako bo-
li, s vremenom se stvara krasta, koju ako otrgnemo — opet boli i

krvari. Sve dok ne postane oziljak koji ponekad zaboli, koji gle-
damo i prisje¢amo se kako se dogodio, prisje¢amo se Zivota prije

njega, bez da krvari.
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,Ono $to nazivamo pocetkom je veoma
Cesto kraj. Privest nesto kraju znaci
zapoceti nesto novo. Kraj je mjesto

s kojega pocinjemo.”

T. S. Eliot

est
i iscjeljenje u toksicnoj kulturi.Zagreb: Mozaik.
— Brook Noel i Pamela D. Blair (2011). Kako preboljeti
gubitak voljene osobe. V.B.Z.
— Rudan, V. i sur. (2014). Zalovanje. Zagreb: Medicinska naklada.
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Iz recenzija

.. lako se radi o Priru¢niku, Pragmini autori, kao i do sada, u
tekstu daju najprije teorijski okvir i znanstvene spoznaje vezane
za svaku zivotnu fazu, da bi zatim tekst obogatili zanimljivim
zivotnim primjerima iz svoje svakodnevne prakse rada u Udruzi
u kojima se svatko u toj dobi moze pronadi, a onda i podijelili
korisne savjete koji osobama u odredenoj zivotnoj dobi mogu
pomodi i olaksati izazove kroz koje prolaze. Na kraju svakog po-
glavlja, osim savjeta, nalaze se i preporuke za ¢itanje s popisom

suvremene literature za svakoga tko zeli saznati malo vise.

U suvremenom svijetu mladenastvo je produljeno uslijed raznih
¢imbenika i prema nekim autorima traje do tridesete ili ¢ak tri-
deset i pete godine zivota. Autori uz socio-ekonomski razvoj isticu
glavna pitanja koja si osobe nakon 30. godine postavljaju, a koja
se uglavnom odnose na propitivanje §to smo postigli, a $to nismo
postigli i zasto, odnosno §$to jos mozemo i koje promjene moze-
mo i zelimo uciniti. Osim pitanja koja se javljaju vezano uz osobe
u 30-im godinama, autori dobro primjecuju i potrebe i poteskoce
roditelja djece 30-godisnjaka, te daju preporuke za njih kako bi
$to bezbolnije prihvatili promjene koje donosi ,sindrom praznog
gnijezda“. Objasnjava se pitanje medugeneracijskih odnosa, pro-
pitivanje kvalitete odnosa medu prijateljima, gubitka roditelja.
Cetrdesete i pedesete godine obiljezava ,kriza srednjih godina“ a
autori nas provode kroz obiljezja srednjih godina s glavnim znaca-
jkama i objasnjenjima tjelesnih promjena koje prate ovaj period
zivota, kao i kognitivnog i profesionalnog razvoja osoba srednje

dobi, pri cemu se ne daje samo naglasak na gubitke i slabljenja
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funkcija koje nas obiljezavaju, ve¢ se objasnjavaju i bogatstva i
blagodati koje u kognitivhom i emocionalnom smislu donosi
starenje. Posebno se obraduju neka od obiljezja ovog zZivotnog
razdoblja kao §to su strpljenje i usamljenost, potreba za prom-

jenama ili vra¢anju nekim zaboravljenim hobijima.

S obzirom na to da zivotna razdoblja koja autori u ovom prirucni-
ku obraduju obuhvacaju i brak i roditeljstvo, posebna je pozornost
dana tim znacajnim aspektima zivota. [zazovi bracnog zivota
predstavljeni su na nacin da mogu zaista potaknuti Citatelje na
promisljanje i osvjestavanje vrijednosti zajednistva i privrzeno-
sti, ali i osvjestavanje vlastitih potreba i osjecaja koji nam mogu
pomodi u promisljanju jesam li sretan/na u braku ili nisam sretan/
sretna? [ $to mi treba da budem sretan/-na, kao i zelim li postati
roditelj ili ne Zelim. Za roditelje u ovim zivotnim razdobljima
autori su istakli glavne zahtjeve i izazove danasnjeg modernog

roditeljstva, kao $to je npr. roditeljski perfekcionizam.

Kraj priru¢nika autori su posvetili nosenju s gubicima u obitelji
koji zahtijevaju velik emocionalni angazman, kao i preusmjera-
vanje prioriteta. Korisni primjeri i savjeti pomodi ¢e Citateljima,
ali i stru¢njacima u olaksavanju ovih izazova koji su dio zZivota.

Ukupno, valja istaknuti da ¢e ovaj Priru¢nik upravo zbog nac¢ina
na koji je pisan sigurno biti vrijedno $tivo svima koji Zele sazna-
ti $to ih ocekuje kroz zivotna razdoblja od 30-ih nadalje. Sigurna
sam kako ¢e i brojni stru¢njaci posegnuti za njime kada imaju
potrebu u svome radu osvrnuti se na glavna obiljezja zivotnog

puta od 30-ih nadalje, ili kada u svome savjetodavnom radu ispred
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sebe budu imali osobu u 30-im, 40-im ili 50-im godinama ili
stariju. Studentima pomazucih struka ovaj ¢e Prirucnik biti pouc-
no $tivo i odli¢an vodi¢ kroz obrazovanje za rad s razli¢itim sk-
upinama korisnika u odredenoj zivotnoj dobi. I konac¢no, Prag-
mini autori su ponovno uspjeli prirediti poucan i edukativan tekst

koji ima prakti¢nu vrijednost i moze biti koristan bas svima“.

prof. dr. sc. Marijana Majdak

»omisao kao kljuc za zdravu i sretnu
zrelu zivotnu dob”

.. Cilj je Priru¢nika prvenstveno prenijeti znanje, zasnovano u
recentnoj strucnoj i znanstvenoj literaturi, ali i iskustvo ste¢eno
u prakticnome radu, te doprinijeti promicanju zdravoga i osmis-
ljenoga zivota. Uz to, dodatnim je ciljem pokazati primjere iz
prakse te dati konkretne savjete i kvalitetne preporuke za daljnje
¢itanje. Odlika Priruc¢nika jest jasnoca i preglednost poglavlja, kao
i stru¢ni diskurs kojim se autori sluze. Teme koje obraduju krecu
se u podrucju osobnih, ali i socijalnih pitanja s kojima se susre¢u
osobe u dobi izmedu 30 i 50 godina. Od zasnivanja obitelji, koja
je danas uglavnom ,pomaknuta“ u zrelu dob, preko vaznih brac¢nih
sastavnica, ljepote i izazova roditeljstva i profesionalnoga razvo-
ja, gdje se pojavljuju ocekivanja razli¢itoga tipa, do prilagodbe na
tjelesne promjene, odnosa s roditeljima i suocavanja s gubitkom
clanova obitelji, kao teme kojoj je posveceno premalo paznje u

javnome diskursu. Izbor tema o¢ituje teznju za obuhvacanjem
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najvaznijih okosnica koje obiljezavaju i ¢ine zrelu zivotnu dob,
$to je hvalevrijedno jer su u toj skupini radno sposobni ¢lanovi
drustva, koji mu doprinose svojim profesionalnim djelovanjem,
odnosno ugraduju u njega svoje vrijednosti, radnu etiku, sposob-
nosti, talente, uspjehe i dr. Takoder, u privatnome Zivotu, zreli
ljudi podizu i odgajaju djecu i mlade, ugradujudi i prenosedi vrije-
dnosti, dajuéi pritom znacajan doprinos buduénosti drustva. Na-
posljetku, ispraéaju svoju djecu iz kucanstva te ostaju u ,ispraz-

njenom gnijezdu”.

Osobe zrele dobi, kako navode autori, predstavljaju ,sendvic ge-
neraciju‘. Ona se nalazi izmedu mladih i starijih dobnih skupina
te predstavlja svojevrsnu kraljeznicu drustva, koja pruza podrsku
mladima i starima u emotivnom, socijalnom, ekonomskom i dr.
smislu. U tom kontekstu, osobe zrele dobi suocavaju se i s razlici-
tim problemima, neda¢ama, razoc¢aranjima, izazovima, prepreka-
ma, tegobama, koje je potrebno rijesiti, prihvatiti, preusmjeriti
ili prevladati. Stoga, kao posebnu vrijednost, treba istaknuti prim-
jere iz prakse koji daju dodanu vrijednost priru¢niku. Naime, au-
tori, pri susretima i savjetovanjima osoba zrele dobi, ,iz bliza“
vide dobrobiti, ali i rizike, odnosno rizi¢na djelovanja, koja mogu
destabilizirati pojedince i/ili narusiti odnose u obiteljskoj i/ili

profesionalnoj zajednici.

Zanimljiv je primjer roditeljskog perfekcionizma gdje autori po-
kazuju kako se u obitelji stvara ideja, vjerovanje i imperativ per-
fekcionizma, koji kada zavlada donosi losu atmosferu u obitelji
te posljedice poput stresa, umora i osje¢aja gubitka kontrole, sto

dovodi do roditeljskoga sagorijevanja. Pri suocavanju ili pak samo
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sagledavanju takvih i sli¢nih zivotnih situacija, priru¢nik citate-
ljima moze pomoc¢i naci odgovore na neka od klju¢nih pitanja
vezanih uz osobna i drustvena ocekivanja ili ponuditi okvire za

rjeSenja ili prihvacanja problema ili zahtjeva.

Naime, odabrani naslov Priru¢nika odjekuje kroz sva poglavlja.
On svojim afirmativnim tonom upucuje na zadovoljstvo i samos-
vijest osobe koja zrelo moze vrednovati i identificirati svoje pos-
tojanje i djelovanje. Vodedi se citatom Viktora Frankla iz posl-
jednjega poglavlja priru¢nika, kako je usprkos traumama u zivo-
tu vazno nadi smisao, svesrdno bih preporucila Pragmin priru¢nik
stru¢njacima i $iroj javnosti jer obrazlaganjima, primjerima i
savjetima upravo usmjerava Citatelja na pronalazenje smisla kroz

tegobne i radosne trenutke koje donosi zrela zivotna dob”.

doc. dr. sc. Miriam Mary Brgles
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skom fakultetu Sveucilista u Zagrebu.

Zavrsila je edukaciju iz psihoterapije —
\ _ grupne analize pri Institutu za grupnu
. analizu te magistarski studij iz Osnova

% iperspektiva kulture jedinstva pri Sveuci-
lisSnom institutu Sophia (Italija). Stru¢no se usavrsavala iz Peda-
gogije zajednistva i Agazzi metode pri Uciteljskom fakultetu
Sveucilista u Zagrebu. Od 2011. zaposlena je u Pragmi kao
voditeljica savjetovalista u kojem radi s mladima i roditeljima

te sudjeluje u osmisljavanju i provedbi projekata i programa.
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