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Smjernice operatera

PREZENTACIJA

Postovani operateru,

ovo je koristan vodic za Citanje rezultata dobivenih nakon ispunjavanja upitnika s ciljem pruzanja
osnovne slike o socio-relacijskim i emocionalnim kompetencijama majki koje koriste nase usluge.
Ovaj je alat rezultat intenzivnog istraZivanja u kojem je sudjelovalo priblizno 50 majki i 50 operatera
iz razli¢itih zemalja (Italije, Hrvatske, Grcke, Rumunjske i Estonije), koji su suradivali u izradi upitnika
sudjelovanjem u polustrukturiranim intervjuima, upitnicima, fokus grupama. kako bi se identificirala
klju¢na podrucja koja treba istraziti. dosli smo do konstrukcije upitnika koji sadrzi 93 pitanja u
cjelovitoj verziji i 45 u skracenoj verziji, s ciljem dobivanja informacija o 4 podrucja: podrucju svijesti,
komunikacije, odnosa i emocija. To je zato S$to na temelju teorijskog referentnog modela,
Emocionalne inteligencije, vjerujemo da razvoj ve¢e kompetencije u navedenim podrucjima moze
pomoci majkama da imaju vece samopouzdanje, bolju sposobnost povezivanja sa svojom djecom,
vecCu sposobnost stvaranja umreZzenost oko sebe i vecu sposobnost suoCavanja sa svakodnevnim
izazovima oslanjajudi se na vlastite vanjske i unutarnje resurse.

Vas zadatak je podrzati i pomoci majkama da shvate na kojim podrucjima trebaju najvise raditi te
predloziti aktivnosti koje ¢e im pomoci u prevladavanju problema s kojima se susre¢u. U vodicu cete
pronadi savjete za moguce aktivnosti koje mozete predloZiti i bit cete vodeni kroz cijeli proces koji
vodi do izrade nacrta EYP-a.

Uvjerite majku da se dobiveni rezultati razlikuju ovisno o trenutku u kojem Zive, situacijama koje su
dozivjele i razli¢itim poteSko¢ama koje im Zivot postavlja u odredenom trenutku. Dobiveni rezultati
koriste se za obnavljanje personaliziranog "Edukativnog projekta o roditeljstvu" i to treba smatrati
polazistem za razmisljanje o tome kako biti roditelj i nositi se sa situacijama.

Ostvarenje 'kompetentnog' roditeljstva podrazumijeva mnoge relacijske, obrazovne, briine i
emocionalne sposobnosti, koje se mijenjaju i razvijaju tijekom vremena u odnosu na individualne,
kontekstualne i obiteljske promjene.

Prvo, razradimo podrucja na kojima se temelji upitnik. To su Cetiri podru¢ja kompetencija
(samosvijest, komunikacija, odnos i emocije) identificirana kao temeljni elementi za razvoj i
unaprjedenje roditeljskih vjestina, a za svako podrucje identificirana su posebna potpodrucja koja
daju detaljniju analizu.

To su transverzalna i medusobno ovisna podrucja nadleznosti koja ne predstavljaju jasna odvajanja
jedno od drugoga. Svaki od njih iznutra sadrzi dimenzije vezane uz pojedinca, dijete, odnos majka-
dijete i odgojni model roditelja. posebno:
Podrucje svijesti

Potpodrucja

1. osobna iskustva

2. obrazovni plan i program

3. lokus kontrole

4. obrazovni model roditeljstva
Komunikacijsko podrucje

Potpodrucja
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1. pasivan
2. asertivan
3. agresivan
Podrucje odnosa
Potpodrucja
1. empatija
2. povjerenje u drugoga
3. emocionalni odnosi
4. mreza i drustvena podrska
Potpodrucja
Podrucje emocija
1. prepoznavanje emocija
2. upravljanje emocijama
3. prikladno reagirati na emocije drugih
4. snalazenje

Smatrajte ove smjernice dubinskom studijom obrazovnih potreba majki koje borave u ustanovama
u kojima radite, alatom za podrsku vasem radu. Cilj je aZurirati i obuciti nove vjestine koje ¢e se
prenijeti majkama domacinima, kako bi se poboljSala sposobnost pruzanja podrske i pokrenula
obnova profesionalne prakse.

Upitnik o samoupravljanju osmisljen je kao neophodan alat za izgradnju EYP-a i za promatranje
promjena nakon utvrdivanja i postizanja ciljeva. Tijekom sastavljanja, majka ¢e biti u pratnji
referentnog edukatora, vasa prisutnost ¢e biti korisna majci koja mozZe trebati podrsku (za
razumijevanje pitanja, na primjer) i vama koji moZete zabiljeZiti sve aspekte na koje treba obratiti
pozornost i vise posla.
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Smjernice operatera
Podrudje samosvijesti

Self-awareness, in scientific terms, refers to the ability to recognise one's own existence and that of
others. From a psychological point of view, it refers to the ability to understand oneself and this
involves recognising:

- one'sown needs and desires

- strengths and weaknesses

- personal history

- ways of reacting to situations

- emotions and our reactions

- the habits and thought patterns we use

- social preferences
These are just some of the aspects that mothers should reflect on in order to begin a path of full
self-awareness.
Knowing oneself allows one to learn to make predictions on how to deal with various everyday
situations, thus being able to live more prepared for events, with the ability to be able to choose
situations, behaviours and attitudes that are more functional to achieving our goals. Being more
aware also increases one's ability to analyse, understand and review events, with the consequent
possibility of not making future mistakes and adopting appropriate behaviour. Things are not as
they seem to our senses at a very quick and instinctive first perception, so developing awareness
also helps to improve our concreteness and effectiveness.
Self-awareness arises first and foremost from self-observation, an observation to be made without
judging oneself, training oneself to observe, listen and hear oneself, means understanding what can
be improved and what one must accept constructively and critically.
Being able to always have self-awareness is not easy as it requires one to observe oneself objectively
and make the most functional and useful choice without letting oneself be overwhelmed by one's
feelings.
By training self-awareness, it is possible to gain self-confidence, and in this way the mother will have
a better chance of finding personal fulfilment than someone who does not possess or cultivate it.
Within this area, four sub-areas have been identified:

- Personal experiences

- Educational style

- Locus of control

- Educational parenting model
Samosvijest se, u znanstvenom smislu, odnosi na sposobnost prepoznavanja vlastitog postojanja i
postojanja drugih. S psiholoskog stajaliSta, odnosi se na sposobnost razumijevanja samog sebe, a to
ukljucuje prepoznavanje:
- vlastite potrebe i Zelje
- prednosti i mane
- osobna povijest
- nacini reagiranja na situacije
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- emocije i naSe reakcije
- navike i obrasci misljenja koje koristimo
- drustvene preferencije
Ovo su samo neki od aspekata o kojima bi majke trebale razmisliti kako bi krenule putem pune
samosvijesti.
Poznavanje samog sebe omoguéuje nam da naucéimo predvidati kako se nositi s razlicitim
svakodnevnim situacijama, tako da mozemo Zivjeti spremniji za dogadaje, sa sposobnos¢u odabira
situacija, ponasanja i stavova koji su funkcionalniji za postizanje nasih ciljeva. Biti svjesniji takoder
povecdava sposobnost analiziranja, razumijevanja i pregleda dogadaja, s posljedicnom moguénoscu
da se u buducnosti ne pogrijesi i usvoji odgovarajuée ponasanje. Stvari nisu onakve kakvima se Cine
nasim osjetilima pri vrlo brzoj i instinktivnoj prvoj percepciji, stoga razvijanje svijesti takoder pomaze
u poboljsanju nase konkretnosti i u¢inkovitosti.
Samosvijest proizlazi prije svega iz samopromatranja, promatranja bez osudivanja samog sebe,
osposobljavanje promatranja, slusanjai slusanja samog sebe, znaci razumijevanje onoga $to se moze
poboljsati i Sto se mora prihvatiti konstruktivno i kriticki.
Biti u mogucnosti uvijek imati samosvijest nije lako jer zahtijeva objektivno promatranje samog sebe
i donoSenje najfunkcionalnijeg i najkorisnijeg izbora bez dopustanja da vas preplave osjecaji.
Treniranjem samosvijesti mogucde je ste¢i samopouzdanje, a na taj ¢e nacin majka imati vece Sanse
pronaci osobno ispunjenje nego netko tko ga ne posjeduje ili ne njeguje.
Unutar ovog podrucja identificirana su Cetiri potpodrucja:
- Osobna iskustva
- Vaspitni stil
- Mjesto kontrole
- Obrazovni model roditeljstva

OSOBNA ISKUSTVA

Ovo potpodrucje ima za cilj istraziti majcinu svijest o svojim iskustvima, uzroke koji su doveli do
njenog smjestaja u zajednicu i njezinu sposobnost da odabere najbolje rjeSenje za sebe i svoju djecu.
Osnovno je potaknuti majke da promisle o tome koliko su njihova iskustva i trenuci poteskoca
promijenili njihov nacin Zivota, osobnost, nacine promatranja stvarnosti i donosenja odluka.
Posjedovanje adekvatne svijesti o vlastitim iskustvima omogucuje majci ne samo dobar odnos sa
samom sobom, ve¢ i mogucnost ostvarivanja funkcionalnih meduljudskih odnosa. Priznavanje
vlastitih resursa te identificiranje i dijeljenje ciljeva omogucuje pojedincu rad na sebi koji ¢e
predstavljati pozitivnu prtljagu za osobni i roditeljski rast.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Ovdje sam da zastitim svoju djecu”

Potreba za smjeStajem u zajednicu diktira Cinjenica da majka osje¢a da njezina djeca ne Zive u
zaStiéenom okruzZenju, izbor, koji moze biti osobni ili diktiran od strane sluzbi, ima za cilj zastititi
djecu i majka bi mogla biti viSe ili manje svjesni i ukljuceni u ovu odluku. Ako odluka nije podijeljena

6
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i stoga je mozda rije¢ o prisilnom smjestaju, majka se mozda nede sloziti s njom. Jedan od bududih
cilijeva koje treba ostvariti bit ¢e povesti majku na put promisljanja vlastitog Zivotnog konteksta,
poteskoda koje je dozivjela, situacija pretrpljenog nasilja (izravnog ili potpomognutog) te pitanja
zastite djeteta.

o "ProZivljavam tesko razdoblje iz kojeg ¢u uskoro izaci".
Priznanje da ona proZivljava tesko razdoblje vazan je aspekt, a tajming je jo$ jedan element na kojem
treba raditi. Majka se cesto boji dugog boravka u zajednici, ali nije bitna kvantiteta nego kvaliteta
provedenog vremena i spremnost da se svim svojim resursima izvuce iz teske situacije.
Ako majka ne dijeli ideju da prolazi kroz tesko razdoblje, i ovdje Ce je biti potrebno navesti da razmisli
o tome zasto je u zajednici i da prepozna da se svakodnevni Zivot sastoji od dobrih i teskih trenutaka
koji ponekad trebaju vise stru¢ne pomoci. "Odlucio sam zatraziti pomo¢ od sluzbi"
Odluku da potrazi pomo¢ moze donijeti povjerenje u sluzbe ili to Sto vidi kao jedini moguci nacin da
zastiti sebe i djecu. Majka takoder mozda nije imala nikakvu mo¢ odlucivanja, ali je mozda bila
'prisiljena’. U sluc¢ajevima kada se pitanje skrbniStva ne ti¢e majke, ve¢ samo djeteta (na primjer:
dijete proguta hasis, a sud naloZi smjestaj djeteta u zajednicu i gdje se majka takoder slaze) majka
se moZe osjecati prisiljienom na smjestaju kako bi bila blizu djeteta, ne znajudi u pocetku da se proces
skrbniStva tice i njezine svijesti i volje.

o

o "Trenutno osjeéam da mi treba pomoc"
U iS¢ekivanju izrade PEG-a, klju¢no je razmotriti vrijeme u kojem se ovo pitanje provodi.
U prvom razdoblju insercije, majka moZda ne treba pomo¢ po njezinom misljenju (izjava koju diktira
nedijeljenje projekta insercije, na primjer), ovdje je potrebno raditi na prilici da kontekst zajednice i
usluge preuzimaju ponudu majkama gostima, odnosno da mogu dobiti konkretnu, blisku i aktualnu
pomo¢ koja moze biti razlog rasta.
S druge strane, na kraju tecaja, majka se moze sloziti s ovom tvrdnjom i stoga smatrati da je postigla
sve svoje ciljeve i da viSe ne treba pomo¢ njegovatelja i sluzbi te da je sposobna Zivjeti samostalno.

o

o 'Smjestaj u zajednicu/skloniste bio je jedini moguci izbor'
Pod 'jedinim mogucdim izborom' mozemo misliti na: majka nema valjanu mrezu podrske za
alternativni put (npr.: majka nakon prijave o pretrpljenom nasilju nema rodaka ili prijatelja koji bi je
trenutno mogao prihvatiti) i iz tog razloga nije mogla procijeniti druge alternative; ili intervencija
sluzbi nije ostavila nikakvu mogucnost procjene drugacijeg puta podrske i zbog toga nije bilo
mogucnosti izbora; ili majka smatra nuznim put unutar zajednice, jer moZze dobiti odgovarajucu
podrsku obrazovnog tima koji ¢ée je pratiti na putu osvjeStavanja svoje situacije i postizanja
samostalnog Zivota.

o "Uvjeren sam u svoj izbor, odnosno trazio sam pomoc".
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Majka ¢ée pristati samo ako je inkluzija bila njezin izbor, vazno je razumjeti i natjerati majku da se
zapita koji su bili njezini motivi za trazenje pomodi i prepoznati snagu koju je imala u teSkom trenutku
da potpuno promijeni svoj Zivot i Zivot svojih njezina djeca.

o "Mislim da moZda postoje druga rjesenja (ostati kod kuce i dobiti pomoc, otici Zivjeti s
roditeljima na primjer)".

U slucaju da se majka ne slaze sa smjeStajem u ustanovu za skrb, moZze smatrati da postoje druge
vrste rjeSenja. Uzimajuéi u obzir da su sud i sluzbe smatrali da je put zastite karakteriziran
smjestajem u zajednici nuzan, cilj koji treba postiéi bit ée poticanje svijesti da moguca rjesenja nisu
bila primjerena za trenutak poteskoca i postizanje ciljeva zastite djeteta. .

o "Svjestan sam ciljeva koje treba postici"
S ovom izjavom potrebno je razumjeti koji su ciljevi majke, koji se ne moraju poklapati ili ne moraju
biti ukupnost ciljeva koje su utvrdili tim i sluzbe.

Na temelju dobivenog rezultata:

ADEKVATNA SVIJEST O VLASTITOM ISKUSTVU (23-32)

Majka je potpuno svjesna vlastitih iskustava. To joj omogucuje dobar odnos sa samom sobom i
funkcionalne meduljudske odnose. Sposobna je prepoznati viastite resurse i svjesna je motivacije
za ulazak u zajednicu. Ona identificira potrebne ciljeve koje treba postiéi kako bi poboljsala svoje
roditeljske vjestine.

DISKRETNA SVIJEST VLASTITOG ISKUSTVA (16-23)

Majka nije u potpunosti svjesna vlastitih iskustava, shvaca da prolazi kroz tesko razdoblje, ali treba
je podrzati u postavljanju realnih ciljeva i potpunom osvjestavanju onoga sto je dovelo do teske
situacije.

NEDOSTATAK SVIJESTI O VLASTITOM ISKUSTVU (8-15)

ODGOJNI STIL
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Ovo potpodrucje ima za cilj analizirati odgojni stil koji je usvojila majka, nece biti identificiran nikakav
specificni stil, ali ¢e nam odgovori redi je li odgojni stil prikladan za zdravo odrastanje djece.
Majka ¢e usvojiti stil, pozivajuci se i na model koji su usvojili njeni roditelji, a isto tako njena iskustva
i odnos s partnerom znaci da ona Zivi svoju roditeljsku ulogu sa svojom specificnoscu i jedinstvenim
pristupom, ali bitno je da da je ovaj pristup dosljedan i funkcionalan.
Sposobnost razmisljanja o usvojenom stilu i strategijama koristenim u odgoju njihove djece prilika
je za poticanje promjena u kristaliziranim situacijama i navodenje majki da krenu s jasnijim idejama
i ciljevima.
Roditeljski stil uzima u obzir i razinu kontrole, pod kojom podrazumijevamo pritisak koji majka vrsi
da stimulira primjereno ponaSanje svoje djece, i razinu podrske, koja se podrazumijeva kao
emocionalna bliskost, spremnost i sposobnost da se zadovolje potrebe. Ravnoteza ovih dviju
komponenti odreduje pozitivnost ili negativnost novog stila roditeljstva.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Razgovaram sa svojom djecom da postuju pravila".

Majka moZze imati dvojbi o tome kako razumjeti pojam 'pravila’, jer ona moze smatrati da su pravila
ona koja prenosi svojoj djeci i za koja vjeruje da su ispravna ili pravila koja se dijele unutar zajednice.
Ne postoji uvijek potpuno slaganje izmedu onoga $to majka smatra potrebnim da njezina djeca
postuju i onoga Sto odgojni tim pokusSava podijeliti. MozZe biti korisno analizirati svaki nesklad i
razmisliti, zajedno s majkom, o tome koja su pravila najpovoljnija za spokojan rast djece i primjeren
drustveni Zivot pun postovanja.

o "Naklonost prema djeci izraZavam vanjskim izrazima (poljupci, maZenje...)"

Majka mozda nije navikla izrazavati naklonost poljupcima i mazenjem, ali usvaja razlicite nacine da
to pokaze. Razli¢iti nacini mogu biti diktirani roditeljima koji su i sami bili odvojeni ili koji su rijetko
izrazavali ljubav na ovaj nacin. Stavljanje majke pred mogucnost modificiranja vlastitih nacina
izrazavanja ljubavi moglo bi je natjerati da razmisli o tome $to je propustila i $to nije mogla dopustiti
da njezina djeca propuste, pocinjuci biti afektivnije prisutna poljupcima, zagrljajima, mazenjima...

o "Navikao sam na dijalog sa svojom djecom".

U slucaju da majka ima tek rodenu djecu, podrzite je u zamisljanju odnosa tijekom odrastanja, a
time i mogucnosti dijaloga sa svojom djecom i vaznosti komunikacije u njihovom budué¢em odnosu.
Majka bi mogla poceti razgovarati s djetetom od najranije dobi. Zanimljiv aspekt mogao bi biti
razumjeti Sto majka misli pod dijalogom, a ako se ona sama pita sto znaci 'dijalog’, mogli bismo redi
da mislimo na pokus$aj razumijevanja svoje djece, njihovih misli, snova, emocija koje prozivljavaju,
alii njihove poteskoée, sumnje, nesigurnosti.

Majka bi trebala voditi otvoren i spokojan dijalog, jednostavan, ali dubok, s obzirom na to da svaka
evolutivna faza koju djeca prolaze zahtijeva rekalibraciju metoda i vremena za dijalog, prepoznajuci
djecu kao sve zrelije i svjesnije sugovornike. To je otvoren i fleksibilan proces, koji se uvijek mora
moci prilagoditi promjenama i razli¢itim fazama odrastanja djece.
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o "Ukoravao sam sina/kcer zbog 'pogresnog’ ponasanja"
Majka, u odnosu na dob djeteta, moZe odmalena usvojiti kazne (npr. oduzeti igracku, ne dati ga u
narucje, pustiti ga da place) pa je potrebno procijeniti i u odnosu na dob , kako je majka navikla
kaznjavati svoje dijete. Majka mora znati Citati djetetovo ponasanje, stoga ga ne smatrati a priori
'pogresnim’, veé pokusati razumjeti razloge zasto se dijete ponasa na odredeni nacin, a ne na neki
drugi (moZda je umorno, mozda ne zna kako nositi se s frustracijama, mozda je pod stresom, mozda
Zeli skrenuti pozornost na sebe).
Bilo bi korisno, zamolite majku, navesti neke primjere navodeci situaciju u kojoj se njezino dijete
ponasa na '‘pogresan’ nacin i njezinu mogucu reakciju sankcioniranja te da zajedno razmislimo jesu
li one bile funkcionalne ili ne i koje su jo§ mogude strategije. moglo biti usvojeno.
o "Spreman sam preispitati svoj nacin obrazovanja"
U slucaju da je majka voljna preispitati vlastiti nacin odgoja, bit ée korisno saznati koji su to aspekti
na kojima treba poraditi, Sto namjerava promijeniti, a Sto , problemati¢ni su aspekti vlastitog
obrazovnog modela. Neophodno je podsjetiti majku da ne postoji jedan nacin odgoja svoje djece,
ali da postoje nacini koji mogu vise ili manje odgovarati njihovom odrastanju.
Ako majka osjeca da je njezin model

Na temelju dobivenog rezultata:

PRIKLADAN ODGOIJNI STIL (28-44)

Majka daje djetetu pozitivan sustav pravila, s jasnim, dosljednim pravilima koja odgovaraju
stupnju razvoja djeteta, objasnjavajudi razloge za ta pravila. To omoguduje djetetu da ih prati na
demokratski, zajednicki i participativan nac¢in. Majka ne pribjegava kaznenim metodama i potice
dijete da izrazi svoje osjecaje.

NEADEKVATAN ODGOIJNI STIL (11-27)

Majka djetetu namede kruta i nepromjenjiva pravila bez objasnjenja, lako gubi strpljenje i koristi
visok ton glasa kako bi je culi. Majka od djeteta ne zahtijeva odgovorno ponasanje i ne kontrolira
ga niti ima autoritet. Ako majka ne koristi svoj autoritet, dijete se ne moZze osloniti na sigurno
vodstvo. Nedostatak iasnih i dosliednih pravila dovodi do zbunienosti kod dieteta. a to takoder

LOKUS KONTROLE

Izraz lokus kontrole doslovno znaci 'mjesto kroz koje se vrsi kontrola', jednostavnije ga mozemo
definirati kao stupanj kontrole koji percipira svaki pojedinac nad Zivotnim dogadajima.
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Na vrstu lokusa kontrole svakog od nas utjeCu osobnost, kultura i obitelj porijekla, kao i niz
pozitivnih ili negativnih potkrepljenja primljenih tijekom Zivota.
Obitelj je prvo okruzenje u kojem dijete uci davati znacenje dogadajima, svojim postupcima i
njihovim posljedicama, stoga na razvoj lokusa kontrole uvelike utjece stil obitelji.
Postoje dvije vrste lokusa kontrole: unutarnji (unutarnja atribucija kontrole: Ja kontroliram svoj
Zivot) i eksterna (vanjska atribucija kontrole: sudbina kontrolira moj Zivot).

Na primjer, ljudi s unutarnjim lokusom kontrole odrasli su u obiteljima koje poseban naglasak
stavljaju na predanost, odgovornost i postojanost u postizanju cilja; Suprotno tome, vjerojatnije je
da oni s vanjskim lokusom kontrole dolaze iz obitelji koje imaju malo kontrole i ne smatraju
preuzimanje odgovornosti sredisSnjim. Ali s vr.emenom i razli¢itim Zivotnim situacijama, mogude je
da se mjesto kontrole promijeni.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Puno toga sto mi se dogodi vjerojatno je samo slucajnost".

Majka se mozda ne smatra odgovornom za dogadaje koji su doveli do njenog smjestaja u zajednicu
ili druge dogadaje koji su se dogodili, ali smatra da su loSa sreca ili dobra sreca odigrali odlucujucu
ulogu u njenom Zivotu. Svijest o tome da donosenje ili nedonosenje odluka u odredenom trenutku
mozZe utjecati na sadasnjost, ali i na buducnost, temeljni je aspekt kako bismo mogli graditi
svjestan i realan Zivotni plan.

o "Mogu kontrolirati svoje probleme samo ako imam vanjsku podrsku".

Mogucnost vanjske podrske uvijek je vazna, u Zivotu svake osobe, ali je takoder klju¢no procijeniti
sposobnost samostalnog rjeSavanja problema i znati zatraziti pomo¢ u pravom trenutku. Majka bi
mogla smatrati 'vanjskom podrskom' uslugu, zajednicu, obitelj, partnera, mrezu prijateljstva;
vazno je razumjeti Sto je za nju ta vanjska pomo¢, koliko na nju moze racunati i koliko je vrijedna za
eventualno rjesenje problema.

o 'Postizanje uspjeha stvar je napornog rada’

Priznavanje potrebe za radom, postizanjem ciljeva, preispitivanjem sebe kako bi se postigao
uspjeh vazan je aspekt na kojem treba raditi kako bi se dobio osjec¢aj neovisnosti i potpune moci
odlucivanja o vlastitom Zivotu. Majke smjeStene u zajednicu Cesto su nemotivirane ili ne vide kako
se njihova situacija moze promijeniti, diktirane Cinjenicom da se osjecaju same i uskraéene za sve,
zbog Cega je vaino raditi na svojim osobnim resursima i sposobnostima te se pobrinuti da postignu
kratkorocne ciljeve kako bi dosli do konacnog cilja (koji se ¢esto poklapa s autonomnim Zivotnim
putem uz svoju djecu izvan konteksta zajednice). Za uspjeh je potrebno vrijeme, rad, dobri i loSi
dani, angazman i strpljenje.

o 'Sreca ima malo ili nimalo veze s uspjehom’
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Majka moze smatrati da sre¢a moze potpuno ili potpuno utjecati na postizanje uspjeha ili ne,
vazno je razumjeti u kojim situacijama ona smatra da je sreca odredila uspjeh/neuspjeh (npr. 'losa
sre¢a uzrokovala je da bude smjesten u zajednicu, moj sin slu¢ajno progutao neki lijek, bilo mu je
loSe i pozvali su socijalnu u bolnicu'; 'Svadala sam se s muzem zbog beznacajnih razloga, malo me
gurnuo i ja sam, nesre¢om, udarila u kut i ozlijedila se'...).

o "Mislim da ¢ovjek doista moze biti kreator svoje sudbine".

Potpuna svijest o vlastitim sposobnostima Cini da se Covjek osjeéa kao kreator svoje sudbine, bez
obzira imao li srece ili ne. Treba je pratiti na putu koji Ce je osvijestiti da niSta nije doslovce
sudbonosno ili odlu¢eno osim nasih svakodnevnih postupaka. Ono $to radimo ima izravan odraz u
zZivotu, pomislite samo na raspon mogucih reakcija koje mozemo imati na negativan ili pozitivan
dogadaj.

o "Uvjeren sam u svoju sposobnost da se uspjesno nosim s problemima s kojima ¢u se suociti u
buducnosti".

Majke se mozda vise ili manje slazu u priznavanju da posjeduju vjestine koje su korisne u
rjeSavanju i suocavanju s problemima koje Zivot predstavlja. Jacanje ovih sposobnosti ili shvacanje
da netko posjeduje vjestine ili otvorenost za stjecanje novih temeljni je aspekt nastavka Zivotnog
projekta.

o "Kad radim planove, siguran sam da ¢u ih moci ostvariti."

Ono $to smo naumili postiéi nije uvijek postignuto i to moze dovesti do neuspjeha ili jednostavno
do drugacijeg nacina postizanja cilja. Majka mora biti svjesna Cinjenice da je na tom putu, ne samo
u vezi sa smjestajem u zajednici, nego iu Zivotu opéenito, moguce da ¢e se planovi sami napraviti. g
nacin zahtijevaju promjene, diktirane Zivotnim situacijama koje nismo predvidjeli. Majka mora biti
svjesna te mogucnosti, prevladati osjeéaj frustracije i vlastitim snagama prevladati poteskoce.

o "Na meni je da rijesim svoje probleme i pogreske".

Majka mora moci uravnoteziti vlastitu sposobnost rjeSavanja problema i svoju sposobnost da
zatrazi pomo¢ u teskim vremenima. Vazno je razmisliti o 'pogreskama'/'problemima’, sto su oni za
nju, jesu li prisutni po njezinom misljenju, moze li se doista govoriti o 'pogreskama/problemima’ i
je li moguce razmotriti pomo¢ promijeniti ponasanje, ispraviti 'pogresku/problem’, kakva bi ta
pomo¢ mogla biti i od koga bi je mogla zatraziti.

o 'Ljudi su Zrtve okolnosti koje su izvan njihove kontrole'

Mama moze imati takav stav o odsutnosti kontrole nad dogadajima bez obzira na poduzete radnje.
Ne mozemo uvijek kontrolirati sve okolnosti i sve eventualnosti jer odluke koje donose drugi ljudi
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mogu, ali i ne moraju utjecati na nase Zivote (npr. odluka suca da mamu smjesti u zajednicu), ali
moramo imati na umu da imamo moc¢ i sposobnost intervenirati, ali ne biti Zrtve, vec izvrsitelji.

Na temelju dobivenog rezultata:

INTERNI LOKUS (23-36)

Majka s unutarnjim lokusom kontrole vjeruje da njezin Zivot i njezino trenutno stanje ovise o nacinu
na koji se ponasa i djeluje; smatra se odgovornom za sve Sto joj se dogada u Zivotu i vjeruje da ima
punu kontrolu.

VANIJSKI LOKUS (9-22)

Majka s vanjskim lokusom kontrole vjeruje da svaki uspjeh ili neuspjeh ovisi o vanjskim
¢imbenicima, dozZivljava dogadaje kao nepredvidive, pokazuje nisko samopostovanje i nisku
samoefikasnost.

ODGOJNI MODEL RODITELISTVA

Biti roditelj jedinstvena je prilika za rast koja vam omogucuje razvijanje novih kompetencija i
mogucnosti za promisljanje znanja, vjestina, sposobnosti (osobnih, profesionalnih, drustvenih...) i
njihovo koristenje u svakodnevnom Zivotu. Vjestine koje posjedujemo takoder su rezultat
iskustava koje smo stekli, a zapravo biti roditelj ovisi o djeci koja smo bili, obrazovnim modelima i
roditeljima koje smo imali.
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Majka ¢e u svom odnosu s djetetom uzeti u obzir, svjesno ili nesvjesno, stil odgoja koji je imala i
iskustva koja je doZivjela u djetinjstvu, a to je mozZe natjerati da uzme u obzir moguce 'pogreske’
svojih roditelja, a ne ponavljati u njezinom obiteljskom kontekstu.
Majka bi se trebala prisjetiti sebe djeteta i shvatiti koliko je odgojni model koji je imala bio vise ili
manje konstruktivan za nju, ima li i danas slicne odnose sa svojom djecom i kako bi voljela da se
prema njoj ponasaju njezini roditelji.
Zadatak prakticara je slusati i identificirati istaknute aspekte majcina Zivota i koristiti ih kao izvor za
stvaranje vece svijesti o vlastitoj proslosti. Cesto nismo u stanju dati objektivno i lucidno ¢itanje
zivotnih dogadaja i da bismo to ucinili potreban nam je netko izvana da nam pomogne dati novo
slovo.
Postavljena pitanja takoder imaju namjeru potaknuti majku na razmisljanje o odgojnim metodama
koje se primjenjuju u odnosu na njezinu djecu, promisljajuci sebe kao dijete i razmisljajuci o tome
kako bi se njezina djeca mogla osjecati ako se usvoje odgojne metode koje nisu prikladne za miran
rast, dovesti je u pitanje usvojeni obrazovni model.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Da bi sankcionirali tvoje ponasanje, tvoji roditelji/staratelji su povisili glas".

Bez obzira na dobiveni odgovor, vaino je razumjeti sjeca li se majka nekih konkretnih situacija u
kojima je roditelj povisio ton i dijeli li taj nacin i danas. To bi moglo dovesti do razmisljanja o
nacinima na koje je majka postupala u situacijama sli¢nim onoj u kojoj je danas roditel;.

o "Da bi sankcionirali tvoje ponasanje, roditelji/staratelji su te Samarali".

Majka bi mogla opravdati i omalovaziti pretrpljeno nasilje, istrazujuéi emocije za koje je osjecala da
bi se mogla osjecati blize svom djetetu ako bi postupila na sli¢an nacin.

o "Vasi roditelji/staratelji ukljucili su Vas u donosenje odluka".

Nacin na koji su se odluke dijelile mogao je dati pozitivan ili negativan primjer majci, koja se mozda
sjeca dogadaja u kojem takvu priliku nije smatrala funkcionalnom.

o "Vasi roditelji/staratelji bili su voljni slusati”.

Ovim pitanjem mozZzemo istraziti na koje se nacine i u kojim situacijama majka osjec¢ala saslusanom,
a u kojim manje te jesu li joj ta iskustva pomogla da posveti vrijeme slusanju svoje djece i da shvati
njihovu vaznost.

o "Vasi roditelji/staratelji izrazili su ljubav vanjskim izrazima (poljupci, maZenje, govoreci 'volim
te')
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Moguce je da je jedan od roditelja bio skloniji izraZavanju naklonosti vanjskim izrazima, bilo bi
korisno razumjeti koji od roditelja, pod kojim okolnostima, koje su nedostatke osjeéali i kako se to,
po vasem misljenju, odrazava na njihov odnos s njihovim djetetom.

o "Vasi roditelji/staratelji su s vama vodili dijalog".

Dijalog je vazan aspekt unutar veze, majka bi trebala razmisliti o tome koliko je za nju bila vazna
prisutnost ili odsutnost roditeljskog dijaloga.

o "Vasi roditelji/staratelji su vas prijekorili zbog 'pogresnog' ponasanja"

Majka bi se trebala prisjetiti kakve je kazne dobivala, je li ih smatrala korisnima i konstruktivnima
te ponavlja li iste metode sa svojom djecom.

Na temelju dobivenog rezultata:

PRIKLADAN ODGOJNI STIL (18-28)

Majka je od svojih roditelja dobila sustav pozitivnih pravila, s jasnim, dosljednim pravilima
primjerenim njezinom stupnju razvoja, te je dobila objasnjenja o razlozima tih pravila. To joj je
omogucilo da ih prati na demokratski, zajednicki i participativan nacin. Nije odrasla na nacinima
kaznjavanja, vec¢ je uvijek bila poticana na komunikaciju i dijeljenje svojih osjeéaja.

NEADEKVATAN ODGOIJNI STIL (7-17)

Roditelji su majci davali kruta i nepromjenjiva pravila bez objasnjenja, lako gubila strpljenje i
koristila visok ton glasa kako bi je ¢uli. Roditelji su imali previSe autoriteta ili ga uopce nisu imali tako
Sto su bili popustljivi i izazivali zbunjenost majke.

ACTIVITIES

Br.1 Sjetite se situacije koja vas ¢esto rastuzuje, uzmite olovku i papir i opisite je, tko je tamo? Sto se dogada?
Gdje si? Ima li drugih ljudi? Kada ste opisali scenu, podijelite papir u dva stupca:

- U prvi stupac napisite naslov 'Sto je u mojoj modéi', ovdje ¢ete po totkama opisati sve §to osobno mozete
uciniti da rijesite situaciju, sve $to ovisi o vama (npr. nasmijesite se, budite spremni, osjeéajte se samouvjereno,
imajte znanja, itd.).

- U drugom stupcu napisite naslov "Sto nije u mojoj mo¢i", ovdje éete po tockama opisati sve ono $to ne
moZete uciniti da biste upravljali situacijom, jer to ovisi o drugim faktorima ili drugim ljudima (npr. grub
karakter osobe, moj muz je uvijek vani, pada ki€a, nema novca, malo je vremena...)
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Br.2 Prihvatite 'ne raditi nista'

Prihvatite da dan moZda nije ni zauzet. ZatrazZite malo vremena za sebe i odvojite malo vremena da ne radite
nista. Opustite se, dosadujte se, mastajte: Cinite Sto god Zelite sve dok vam to dopusta da udete i neko vrijeme
ostanete povezani sa svojom nutrinom.

Br.3 "Povezite se sa svojim tijelom"

Za ovu vjezbu moZete postaviti budilicu ili dopis u neuobicajeno vrijeme. Stop
svoju aktivnost na minutu i koncentrirajte se na svoje disanje, drzanje, opustanje svih zgréenih misi¢a i druge
moguce signale koje vam vase tijelo 3alje.

Br. 4 'Vodite dnevnik'

Upozorenje: vodenje dnevnika ne znaci nuzno pisanje stranica i stranica izvjeséa ili memoara svake veceri.
Biljeznica na no¢nom ormaricu (ili biljeSka na pametnom telefonu) moze biti dovoljna da zapiSete svoje
raspoloZenje i barem pet stvari koje su se dogodile tijekom dana. U pocetku ¢ete mozda imati problema, ali ova
¢e viezba uvieZbati vase vieStine promatrania i sviesnosti.

No.5 'Upoznajte stanje uma'

Zapocnite izvodenjem ove vjezbe u prisutnosti emocija koje percipirate negativno, npr

kao ljutnja ili strah. Usredotocite se na ono $to osjecate: kako se osjecate? Sto je pokrenulo
tvoja reakcija? Kako se moZete vratiti dobrom osjecaju? Sto mislite o drugim ljudima

ukljuceni
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Br.6 'Iskljuci pozadinu'

TV u vrijeme vecere, aktivha melodija zvona mobilnog telefona, popratna glazba ili slusalica u uhu

Sve su to prakse koje, iako same po sebi nisu lose, poti¢u vase odvajanje od

svijet oko vas. S vremena na vrijeme odustanite od ohrabrujuéeg zujanja pozadine i usredotodite se na
bitne zvukove, kao $to su glasovi drugih.

br.7 'Tko sam ja'
Ova je vjezba osobito korisna u situacijama tjeskobe ili visokog stresa, i jest
apsolutno svestran jer ga moZete prakticirati u bilo kojem kontekstu.

1. Uodite pet stvari koje moZete vidjeti. Osvrnite se oko sebe i odaberite nesto Sto inace ne biste primijetili,
poput sjene ili male pukotine u tlu.

2. Primijetite Cetiri stvari koje moZete osjetiti. Osvijestite Cetiri stvari koje osjec¢ate u sadasnjem trenutku, kao
Sto su tekstura hlaca, osjeéaj povjetarca na koZi ili glatka povrsina stola na koju odmarate ruke.

3. ZabiljeZite tri stvari koje moZete Cuti i usredotocite se na zvukove oko sebe. Na primjer, ptica, zvuk hladnjaka
ili zvuk prometa iz obliznje ulice.

4. Primijetite dvije stvari koje moZete namirisati. Obratite pozornost na mirise kojih obi¢no niste svjesni i
provjerite jesu li ugodni ili neugodni. Miris obliznjih borova, plaze ako Zivite na obali ili restorana brze hrane u
blizini vaseg doma.

5. primijetite okus u ustima. Usredotocite se na okus sadasnjeg trenutka. MoZete Zvakati Zvaka¢u gumu, pojesti
nesto, pa Cak i osjetiti okus u ustima, a da nista ne progutate.

Ovo je jednostavna vjezba koja vas moze brzo dovesti do ovdje i sada. Vrijeme koje éete provesti sa svakim
osjetilom ovisi 0 vama, ali svaki predmet paZnje trebao bi trajati jednu ili dvije minute. Ova vam vjeZba pomaze
da se vratite u sadasnjost sa svjesnijim stanjem.

br.8 'Ja sam'

Ova bi aktivnost trebala omoguditi majci da razmisli o odnosu izmedu onoga Sto misli o sebi i onoga Sto
misli o svom djetetu (tablica se takoder moze koristiti za druge referentne brojke). Podijelite list na dva
dijela i napisite, bez previse razmisljanja, tko ste vi, a tko je vase dijete
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'POTRAGA ZA SRECOM'

Film se temelji na istinitoj prici o Chrisu Gardneru, koji ulaze svu svoju ustedevinu u razvoj skenera gustode
kostiju koje prodaje lijecnicima. Izmedu bankrota i bankrota napusta ga Zena, napustajuéi i njihova sina.
Oboje su suoceni s teSkom situacijom koja ih tjera da Zive na ulici i krenu od nule. Ovaj film poti¢e na
razmisljanje o sreci, snovima, Zrtvi, frustraciji i prevladavanju poteskoca, uci sto su vrijednosti, sposobnosti
da se prevladaju prepreke unato¢ nedac¢ama.

"BITI RODITELJ) DANAS" Pierluigi Benes

Zapravo, prica je stalna potraga Marca i Alessandre za onim sto bi ih moglo uciniti boljim roditeljima, a
smjestena je u pozadini mora, prirode, putovanja, posla, sporta i sjaja fascinantnih mjesta kao sto je grad
Trst. , Friuli Venezia Giulia i okolica. Tu je i Zelja para da ponovno otkriju sre¢u u malim stvarima i da se
vrate putovanjima, svrha koja je uspavana strahom da ne¢e modi pravilno voditi racuna o djetetu. Bit ¢e
vrlo zanimljivo pratiti njihove dogadaje, shvatiti kako ¢e pokusati odgovoriti na odgojne nedoumice koje

ih muce i kako ¢e se razvijati njihov odnos.

Komunikacijsko podrucje

Komunikacija je temeljni proces koji zadovoljava fizicke, socijalne, psiholoske i instrumentalne
potrebe i sastoji se od razmjene znacenja medu ljudima. Komunikacijski ¢in sastoji se od razli¢itih

elemenata:
- emiter
-prijamnik
- kontekst
- Sifra
- kanal
18
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- poruka
Svatko moze komunicirati s drugima, ali nismo uvijek u stanju razumjeti sloZzenost komunikacije.
Kroz komunikaciju izrazavamo svoje ideje, potrebe, misli i emocije te mozemo slusati i razumjeti one
drugih.
Osim sadrzaja poruke, vazno je promatrati i kako je ta poruka izrazena; to se moze uciniti kroz para-
verbalne kanale (ton, ritam, brzina, timbar) i neverbalne kanale (izrazi lica, geste, drZanje,
proksemika), a dosljednost izmedu ova dva kanala predstavljat ¢e ucinkovitu komunikaciju.
Ucinkovita komunikacija ukljucuje znati kako se kongruentno izraziti u bilo kojem kontekstu, kako
izraziti svoje ideje, potrebe, misljenja i osjecaje, kako dati povratnu informaciju, kako zatraziti pomo¢
i kako aktivno slusati.
Kao i kod svih drugih odnosa, poznavanje nacina komuniciranja izmedu ¢lanova obitelji klju¢no je
za: mir i sklad u samoj obitelji te za zdrav razvoj djece.
Treba imati na umu da dijalog pocinje prije rodenja i raste s vremenom. S djetetom se pocinje
komunicirati i prije nego Sto se rodi, u maternici, zapravo, dijete pocinje osjec¢ati majku i vanjski
svijet, ta komunikacija ¢e se razvijati i mijenjati s vremenom i prema razvojnim fazama kroz koje
dijete prolazi. . Komunikacija je kanal kojim roditelji stupaju u odnos sa svojom djecom i ujedno im
daju model koji slijede.
Unutar ovog podrucja identificirana su 3 razli¢ita nacina komunikacije:

- Pasivna komunikacija

- Asertivna komunikacija

- Agresivna komunikacija

PASIVNA KOMUNIKACIA

Glavna karakteristika ovog nacina komunikacije je teSkoc¢a u izrazavanju vlastitog misljenja ili
osjecéaja. Tko ima pasivan stil:

- druge smatra boljim od sebe;

- boji se osude drugih;

- tesko odbija zahtjeve;

- sklon je podvrgnuti se volji drugih;

- bori se za predlaganje inicijativa i donoSenje odluka.
Dugoroc¢no gledano, kombinacija ovih uvjerenja, ponasanja i emocija moze kod osobe izazvati
osjecéaj usamljenosti i progresivni gubitak samopostovanja i osjecaja samoucinkovitosti.

19



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
S of the European Union

RE-ABILITY

Smjernice operatera
Oni koji usvajaju pasivan stil mozda to Cine jer imaju potrebu biti prihvaceni i misle da bi im u tome
mogla pomoci veéa pozornost prema drugima. Ili to moze biti nacin da izbjegnete biti predmetom
agresije od strane drugih ili straha od ukljucenosti u sukob ili osjeéaja neprilagodenosti situaciji.
Dakle, pasivni komunikacijski stil mogu implementirati oni koji se osjeéaju neprikladnima u nekoj
situaciji, boje se posljedica drugacijeg ponaSanja, ne poznaju vlastite potrebe, boje se ispasti
agresivni.
Pasivna ponasanja su na primjer: dopustiti drugima da odluce, ne riskirati, stajati po strani, slagati
se s jacom osobnoséu, traziti odobrenje od drugih, ne reagirati na kritiku.
Roditelj pri usvajanju ovakvog nacina komunikacije popusta djecjim Zeljama i zahtjevima, ne izrazava
izravno svoje misljenje i osjeéaje, boji se osude, ispricava se i kad ne bi trebao.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Pokusavam izbjeci izravnu konfrontaciju kad god je to moguce, nadajuci se da ce se
situacija rijesiti sama od sebe."
Majka bi mogla izbjegavati sukob zbog straha od fizi¢kog ili verbalnog nasilja koje je doZivjela kad
god je izrazila vlastite ideje. Takoder se mozda ne smatra 'ravnopravnom' u sukobu, osjeéajudéi se
sve manje u usporedbi s drugima. Majka bi takoder mogla traziti pojasnjenje ovog pitanja, mozda
navodeci primjer tipicne situacije, ovdje bi praktiCar mogao dati primjere: vas sin Zeli ostati vani do
kasno, ali vi se ne slaZete; otac vaseg sina odlucuje kupiti vaSem sinu motor, ali vi ne pristajete ....

o "U sukobima sa svojim sinom/kéeri nemam tendenciju tvrditi svoj stav".
Majka se moze odluciti na takvo ponasanje iz razliCitih razloga: zato sto se osjeca krivom zbog
iskustva svog djeteta, zato Sto se boji moguée reakcije svog djeteta, zato Sto ne vjeruje da njeno
dijete moZe razumijeti ili tolerirati ideju o odredena situacija s obzirom na godine i zbog toga se slaze
s tim. Vazno je razumjeti zasto on/ona ne smatra potrebnim afirmirati svoju ideju/stav.

o "Ne mogu izraziti svoje ideje i potrebe".
U kojim okolnostima ne moZete izraziti svoje ideje/potrebe: u zajednici, u skoli, kod kuce, na poslu?
Zasto ih ne moze izraziti: strah od osude, strah od nasilja, osje¢aj manje od drugih ljudi? Ako majka
Cesto nije u moguénosti izraziti svoje ideje ili potrebe, potrebno je prilikom izrade EYP-a razumijeti
koji su razlozi.

o 'Pokusavam izbjeci sukob'
Majka se u prvom razdoblju insercije moze bojati i zbog toga se bojati sukoba i izbjegavati ih. Konflikt
bi mogao biti konstruktivan ako ga shvatimo kao razilaZenje ideja/stajaliSta/misljenja, Sto daje
priliku za promisljanje i rast bez upotrebe nasilja (fizi¢kog i/ili verbalnog). Stovise, unutar dinamike
grupe ljudi (bilo da je rije¢ o obitelji, clanovima zajednice, radnom timu) razlike su prirodan aspekt,
a razumijevanje kako ih prevladati klju¢ni je faktor za neciji rast.

o "Uvijek trebam biti siguran u svoje izbore".
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Nesigurnost mogu uzrokovati razliCiti cimbenici, npr. ¢injenica da majka od djetinjstva nikada nije
imala podrsku ¢lanova obitelji, ¢injenica da ju je suprug/partner uvijek omalovaZavao i odlucivao
umjesto nje, strah od pogreske. Razumijevanje pozicije majke s obzirom na razlicite vrste izbora
(obiteljski, drustveni, radni, osobni) i razumijevanje od koga traze sigurnost, od partnera, od
odgojnog tima, od poslodavca, od roditelja, od djece , koristan je alat za identificiranje ciljeva koje
treba postici.

ASERTIVNA KOMUNIKACUA

Asertivnu komunikaciju mozemo definirati kao izrazavanje vlastitih potreba, emocija i misljenja
primjereno konkretnoj situaciji u kojoj se osoba nalazi, bez izazivanja krivnje ili ljutnje.
Asertivnost se ne izrazava samo verbalno nego i neverbalnom komunikacijom, pokazivanjem
interesa za sluSanjem sugovornika, popratnim izrazom lica ono $to govore, zauzimanjem otvorenog
poloZaja prema drugome i tonom glasa koji je jasan i u skladu s porukom koju 3aljete.
Osoba koja usvaja asertivnu komunikaciju:

- jasno je Sto zeli;

- djeluje da bi se to postiglo;

- postivati prava drugih;

- ne osjeca se krivim;

- ima dobro misljenje o sebi, Cak i ako mu je tesko ili nemoguce postiéi ono Sto zeli.
Ovaj komunikativan stil podrazumijeva sposobnost razumijevanja i empatijskog slusanja drugih,
sposobnost pravljenja kompromisa, Zivjeti odnose na otvoren i voljan nacin te prihvatiti moguénost
da se ne svidate svima ili da ponekad neki cilj nije dostizan, unato¢ vasem trudu.
Unutar obitelji asertivnha komunikacija predstavlja sposobnost prepoznavanja, uvazavanja i
izrazavanja vlastitih emocija, potreba, preferencija i Zelja zauzimanjem stava slusanja i empatije,
prihvacanjem kritike, poznavanjem odbijanja, priznavanjem vlastitih pogresaka i medusobnim
povjerenjem.Communication with children is an important factor in improving relationships and the
family climate, and to do this we need to see them as thinking people other than ourselves.
Let us analyse the statements that the mother will find in the questionnaire:

o "Kada moja djeca govore, ja pazljivo slusam bez osudivanja."
Prosudivanje moze umanijiti djetetovu misao, problem ili sumnju, pa iako netko moze imati razlicita
misljenja o odredenom konceptu, vazno je da majka slusa kako bi pokusala razumjeti djetetovo
glediste.

o "U konfliktnim situacijama sa sinom nastojim posredovati".
Majka pokusava pronaci rjeSenje sukoba pronalazenjem zajednickog jezika, to je moguce samo ako
je osoba slobodna u izrazavanju vlastitih misli. Majka moze dopustiti da njezino vlastito glediste
prevlada, a da ne dopusti sinu da izrazi svoje razloge, a mozda i ne smatra vaznim pronaci obostrano
povoljan dogovor.

o "Ne osjeéam da imam poteskoca u izraZavanju svojih potreba, emocija i Zelja".
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Majka moZze imati poteskoca u izrazavanju potreba, emocija i Zelja s timom, a ne s prijateljima ili
obitelji. To moze biti diktirano kratkim razdobljem umetanja, prethodnim nesigurnostima,
nedostatkom povjerenja u operatere. Razlozi za ono S$to stvara poteSkoéu korisni su za
razumijevanje kako postupiti.

o 'Postujem tude misljenje i otvoren sam za razgovor'
Majka mozda nije uvijek otvorena za sukobe, mozda nije otvorena za dijalog o odredenim temama
(npr. odgoj djece, raspored vremena, odnos s partnerom...) jer moze osjecati da je jedina koja moze
odluciti i razmotriti svako misljenje drugih kao prosudbu.

o 'Slijedim svoje ideje s postovanjem prema drugima’
IznoSenje vlastitih ideja vaZzan je aspekt, ono sto Cini razliku je kako se te ideje iznose. Majka moze
koristiti neprovedive metode, pokuSavajuci prevladati vlastito stajaliste ili omalovazavajuci tude.

o "Razumijem kada drugi ne reagiraju dobro na ono sto govorim i prilagodavam svoje
ponasanje kako bi se osjecali ugodnije".
Nema u svim prilikama majka te svjesnosti i mozda ne razumije nelagodu koju doZivljavaju oni oko
nje, mozda, iako je toga svjesna, mozda ne moze pronadi nacin da promijeni svoje ponasanje.

AGRESIVNA KOMUNIKACUA

Roditelj koji ima agresivan komunikacijski stil nastoji samo zadovoljiti vlastite potrebe prevrtanjem
nad djecom, ostavljajuéi malo prostora za sukobe i sklon se nametnuti, govori izravno i
neprimjereno. Oni s agresivnim stilom vjeruju da su uvijek u pravu, krive druge za svoje pogreske i
nepokolebljivi su i kruti u svojim stavovima. Agresivni stil generira strah kod druge osobe i otezava
prijenos i razumijevanje poruke koju 3alje, ljudi koji imaju posla s agresivnim sugovornikom cesto se
mogu osjecati obezvrijedeno, zanemareno i doZivjeti vrlo frustrirajuca iskustva.

Agresivnu komunikaciju karakteriziraju: prevladavaju¢a usredotoenost na sebe, nedostatak
pridavanja vaznosti sugovorniku, izrazita sklonost dominaciji nad drugim, uvjetovanju ili
manipuliranju njegovim ponasanjem, zapovijedanju, neispitivanju vlastitog nacina videnja,
omalovaZavati zasluge drugih, kritizirati, osudivati, prekidati, ne dopustiti da se izrazi.

KoriStenje agresivnog jezika za 'odgoj' svoje djece moZze ostaviti traga na djeci, vrijedajuci ih frazama
poput: 'Sramim te se', 'Gadis mi se', 'Ti si kreten', 'Dobar si za nista' ne utjeCe na djetetovo
samopostovanje. KoriStenje agresije za odgoj uvijek je kontraproduktivno. Onog trenutka kada
netko pokaze agresiju, makar i samo verbalnu, dijete se viSe neée fokusirati na svoje postupke i kako
ih promijeniti, ve¢ ¢e njegova pozornost biti usmjerena na postupke i ponasanje roditelja. Na taj
nacin roditelj u potpunosti promasuje odgojni cilj jer dijete vise nije fokusirano na razumijevanje sto
radi krivo i kako bi moglo bolje, ve¢ samo razmislja o tome koliko je roditelj postao zastrasujudi.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "U konfliktnim situacijama sa svojom djecom dopustam da moj autoritet previada".
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Majka mozda nece smatrati prikladnim posredovati u konfliktnim situacijama, vec¢ a priori potvrditi
svoj autoritet bez slusanja djeteta. Vaino je razumjeti zasto Zeli da njezin autoritet prevlada, mozda
se oslanja na roditeljski model koji je imala, moZda osjeca da je to jedini nacin da natjera djecu da je
slusaju i ne bune se.

o 'Uraspravama imam obicaj povisiti glas'
Koliko ¢esto i u kojim prilikama je majka sklona povisiti glas? Zasto ona koristi ovo sredstvo
komunikacije? MoZda osjeéa da je to jedini nacin da natjera dijete da je slusa, to mozZe biti jedini
poznati nacin. Trebali bismo navesti majku na razmisljanje o tome kako ovaj nacin, ako ga usvoji,
negativno utjece na dijete i koristi li ono isti nacin u razgovoru.

o "Smatram da su moji argumenti superiorniji od tudih"
Majka bi se mogla osjecéati superiornom u odnosu na sugovornika, npr. osje¢a se superiornom u
odnosu na sina i ne smatra njegove argumente vaznima; ili bi se mogla osjeéati superiorno u odnosu
na drugog korisnika jer ima drugaciju kulturnu razinu ili pozadinu; mogla bi se osjeéati superiornom
u odnosu na praktikanta jer moZzda nema dovoljno iskustva. Majka bi trebala biti svjesna vaznosti
tudih misli, to bi je moglo obogatiti, a preispitivanje same sebe moglo bi biti razlog za rast.

o "Mislim da su drugi odgovorni za stvari koje mi se dogadaju."”
Majka treba biti potpuno svjesna da vecina onoga $to se dogada u njenom Zivotu ovisi o njenim
izborima i postupcima, samo uz punu svijest moguce je krenuti putem promjene.

o 'Smaraju me tudi argumenti’
Ovisno o sugovorniku ili iznesenim argumentima, mama se moze stalno dosadivati, shvatite u
kojim prilikama, koliko ¢esto i s kim se mama dosaduje.

Na temelju dobivenog rezultata:

PASIVNI STIL KOMUNIKACUE

Majka s pasivnim komunikativnim stilom sklona je obuzdavanju svojih emocija, osjeca se
potlaceno i zastraseno od drugih i pokazuje poteskoée da se Cuje. PokuSava izbjeci sukobe i jedva
nastoji zadovoljiti svoju potrebu za uspostavljanjem novih odnosa.

ASERTIVAN KOMUNIKACISKI STIL

Majka s asertivnim komunikativnim stilom preuzima ponasanje koje se temelji na iskrenom
izrazavanju vlastitih osjeéaja, potreba, Zelja, misli i kritiziranja, bez predodredivanja drugoga i
sposobna je dozivljavati odnose na otvoren i usluzan nacin.

AGRESIVAN STIL KOMUNICIRANJA
Majka s agresivnim komunikacijskim stilom ne prihvaca da moZe pogrijesiti i ostavlja malo
prostora drugima, nastojeci se nametnuti neobjektivnoSc¢u u izrazavanju misljenja i ocjena.
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AKTIVNOSTI

NE. 1'PISEM TI

Napisite pismo stvarnom ili izmisljenom liku, moZete im reéi Sto god Zelite. Ova aktivnost potice vas da
izrazite svoje osjecaje i emocije o drugoj osobi, olakSava pismeno izraZavanje sebe i svojih osjecaja.

NE. 2 'POZITIVNE PORUKE

Napisite poruku upucéenu svom djetetu koja izrazava osjecaje govornika, a ne osudujuci ga/nju. Ova
aktivnost ima za cilj podici svijest o vaznosti otvorene i iskrene komunikacije.
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NE. 3 'JA MOGU'

Dovrsite recenice i razmislite o odgovorima:
"Ja sam sposoban..."
"Mogu..."

"Ja sam nepobjediv..."
"Nazovi me ako trebas...
"Za mene se moze redi da..."

"Naucio sam ..."

"Odlucio sam da..."

BR. 4 'PREPREKE U KOMUNIKACUI

Prakticar bi trebao pomoci djeci da promisle o tome Sto oteZzava komunikaciju, kroz ovu aktivnost majci
da poboljsa svoju svijest o vlastitoj komunikaciji i u¢incima koje ona moze imati na druge. Navedite
kako se osjecate zbog komunikacijskih barijera:

o Davanje naredbi, zapovijedanje, usmjeravanje
o Prijetiti, opominjati, upozoravati
o Prosudivanje, kritiziranje

o Istrazite

NO.5 'OGLEDALO
Stanite ispred ogledala, odaberite udoban polozaj i pokusajte

ispri¢ajte svom odrazu stvarnu ili izmisljenu pric¢u. Ali bez pomicanja misi¢a! Osim onih u Celjusti koje
trebate govoriti, naravno....

Pokusajte sada odgovoriti na ova pitanja:

Jeste li sviesni nenamiernog pomicania misic¢a?
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"POMOZI MI DA RAZGOVARAM S TOBOM. KOMUNIKACIJA IZMEDBU RODITELIA | DJECE" Gilles Julien

Autorica objasnjava koje komponente sudjeluju u komunikaciji roditelj-dijete (prihvacanje, slusanje,
postovanje, razumijevanje, suosjecanje, ljubav, zbliZzavanje, motivacija) te pokazuje njezinu
temeljnu vaZnost za rast i razvoj djeteta. Zatim opisuje neke prakti¢ne stilove i stavove u kojima se
ostvaruju komponente komunikacije.

"T"OBITELJ BELIER" (2014.) - redatelj Eric Lartigau

Paula Bélier ima Sesnaest godina i toliko je dugo prevoditeljica i glas svoje obitelji. Zato Sto su
Bélieri, farmeri u Normandiji, gluhi. Paula, koja mozZe cuti i govoriti, njihov je most sa svijetom.
Paula, rastrgana izmedu posla i srednje Skole, u skoli otkriva da moZe daleko dogurati. Potaknuta
profesoricom glazbe prijavila se na pjevacko natjecanje u Parizu.
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Podrudje odnosa

Covjek je drustvena Zivotinja i kontinuirano doZivljava meduljudske odnose u razli¢itim kontekstima
Zivota: zajednica, obitelj, dom, posao (...) i razvijanje dobrih meduljudskih vjeStina omogucuje
potencijal za postizanje boljeg socijalnog zdravlja.

Za dobre odnose vazno je biti asertivan, sposoban nametnuti se, izraziti svoje ideje i potrebe, bez
okolisanja, zapravo ucinkovit odnos znaci biti sposoban nametnuti se poStujuci ulogu drugih, ali i
vlastitu ulogu unutar Veza.

U naSem konkretnom slucaju, odnos majka-dijete uspostavlja se od rodenja i odnos koji ¢e se
uspostaviti bitna je pretpostavka za sve odnose koje ¢e dijete imati kroz Zivot. Kroz odnos s
roditeljima dijete uCi prepoznati sebe kao jedinstvenu jedinku, dati smisao vlastitom ponasanju i
ponasanju drugih i opcenito svijetu oko sebe. Iskustvo sigurnosti odvija se u osjetljivom relacijskom
kontekstu i karakterizira ga:

- osjecaj da se u nevolji moze racunati na drugoga;

- kvaliteta i dosljednost interakcija skrbi;

- znanje da mogu upoznati okolinu i istraZivati je bez straha;

- znati da se u teSkocama uvijek moze vratiti u sigurnu bazu, iz koje se moze otici nakon Sto je dobio
utjehu, sigurnost i utjehu.
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Roditelji koji su fizicki dostupni i emocionalno dostupni, prisutni i pazljivi, postojani i predvidljivi, te
osjetljivi na potrebe svoje djece postaju temeljna osobna ostavstina koja ée im omoguditi da
aktiviraju svoje internalizirane resurse u teskim trenucima Zivota.
Da bismo bili primjer djeci, potrebno je posjedovati i raditi na odredenim elementima: empatiji,
povjerenju u drugoga, mrezi podrske i granicama.
Unutar ovog podrucja identificirana su Cetiri potpodrucja:

-Suosjecanje

- Vjeruj u drugoga

- Afektivni odnosi

- MreZa i drustvena podrska

SUOSJECANIJE

Suosjedati znaci 'staviti se u kozu drugih’, dijeliti njihovo emocionalno stanje razumijevanjem
emocija koje oni dozZivljavaju i dozivljavati ih zauzvrat pokuSavajuci razumjeti njihove razloge i
namjere. Odnos izmedu roditelja i djece neophodan je kako bi dijete takoder postalo empaticno: u
trenutku kada dijete postane svjesno da se njegove emocije razumiju, osjecaju, prihvacaju i
uzvracaju, tada ce biti mogucde razviti njegovu ili njezinu sposobnost empatije . Empatijski kapaciteti
ukljucuju ne samo dijeljenje emocija, ve¢ i sposobnost modulacije afektivhog iskustva
prilagodavanjem intenziteta i trajanja onoga sto netko dozivljava kao reakciju na osjeéaje drugoga.
Da bismo razumijeli emocije drugih, moramo znati prepoznati i vlastite.

Empatija je temeljna sposobnost koja je u osnovi prosocijalnog ponasanja i moze pomoci osobi da
koristi asertivnu komunikaciju, ima drustvene razmjene, potice razli¢itost i regulira tijek neugodnih
emocija i agresivnog ponasanja.

Staviti se u tudu kozu korisno je kako bismo mogli djelovati empati¢no i pruziti utjehu i pomoc¢ onima
u potrebi, ali ne samo.

MozZzemo govoriti o kognitivnoj empatiji (zauzimanje tudeg gledista), tjelesnoj empatiji (osje¢anje
sa), empatickoj zabrinutosti (Zelja pomodi drugome).

Rad na empatiji omogucuje nam dobre odnose ¢ak i s onima koji su vrlo razli¢iti od nas po svojim
iskustvima, svom podrijetlu.
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Biti empatican je stoga vazna drustvena kompetencija, dok nedostatak empatije moze biti u korijenu
agresivnog ili antisocijalnog ponasanja. Jedan od nacina za to jest vjezbanje aktivnog slusanja. Prema
Thomasu Gordonu, glavna pravila za autenticno slusanje su:
- obratite paZznju na detalje komunikacije, hvatajuci i verbalni jezik i govor tijela;
- pokazivati razumijevanje, kako kroz kratke verbalne izraze, tako i kroz drzanje, geste, osmijehe i
druge mimike;
- Pokazi zanimanje;
- zrcaljenje: ovo ukljucuje preformuliranje vlastitim rijeCima onoga $to je drugi izrazio, ukljuCujuci
emocije.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Moja djeca mi se lako povjeravaju".
Djeca, ovisno o dobi, majku dozivljavaju kao referentnu tocku i lako joj se povjeravaju, govore bez
straha, dijete se osjeca potpuno shvaéeno i vjeruje svojoj maijci, zna da ¢e ono $to mu je povijerila
ostati. tajna. U adolescentnoj fazi nedostaje komunikacije jer se djecak radije povjerava prijateljima,
no ako je tijekom djetinjstva s majkom uspostavio odnos povjerenja, znat ¢e da se na nju uvijek
mozZe osloniti i potraZiti pomo¢ u vremenima poteskoca.

o "Mogu prepoznati zasluge i kvalitete svoje djece".
Majka je u stanju prepoznati zasluge svog djeteta, velica ih i nastoji unaprijediti njihove resurse.
Majka moze obratiti viSe pozornosti na aspekte ponasanja koje se percipira kao pretjerano, dijete
upija takav stav i zbog toga se moZe osjeéati omalovazenim i/ili neadekvatnim. Majka nije uvijek u
stanju vidjeti koji su pozitivni aspekti, to mozZe biti diktirano djetetovom dobi (adolescent, na
primjer), ali usredotocenost na vrline, kvalitete i resurse omoguduje djetetu da se osjecéa priznatim
i zadovoljnim od strane jednog od najvaznijih vazne figure u njegovom ili njezinom razvoju.

o "Trudim se sagledati situaciju iz druge perspektive kako bih se stavio u koZu druge osobe."
Sposobnost prepoznavanja drugih stajaliSta, osim vlastitog, zahtijeva rad i prihvaéanje drugacijih
stajaliSta i drugoga. Majka mozZe osjecati, na temelju konkretne situacije, da je potpuno u pravu i da
ne Zeli sagledati situaciju s druge tocke glediSta, moguénost promisljanja ovog aspekta omogudit ¢e
majci da neugodnostima prida razli¢ita znacenja situacije (npr. uzroci koji su doveli do smjestaja u
ustanovu za skrb ako su to provele socijalne sluzbe, majka je mozda pristala na smjestaj u zajednici
kako bi bila blizu svoje djece bez dijeljenja i razumijevanja razloga koji su doveli do smjestaja a time
i neposredna zastitna radnja za dijete).

o "Svjestan sam utjecaja koji moji postupci imaju na druge”.
Svaki postupak ima posljedicu, npr. odluka da se udalje iz obiteljskog doma i zatraZzi pomo¢ ostavila
je posljedice i na Zivote drugih ljudi. Odluka o smjestaju u zajednicu i odseljenje iz obiteljskog doma,
odluka da viSe nema veze s partnerom, odluka o promjeni Skole, samo su neki od primjera koji se
mogu navesti, a koji bi majci mogli pomo¢i da shvati da svaki njezin postupak ne ostaje sam sebi
svrha, vec Ce proizvesti posljedice koje utjeCu i na druge ljude, poput njezine djece.
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o "Kad slusam svog sina, pokusavam se uskladiti s njegovim emocionalnim stanjem kako
bih bolje razumio sto mi govori".
Slusanje je temeljni uvjet za pruzanje ¢vrste emocionalne podrske svom djetetu, nije uvijek lako
slusati dijete kada ga boli, kada mu nije dobro, kada govori samo sebi. Ugadanje emocionalnom
stanju zapravo znaci osluskivanje djeteta, ¢ak i u njegovim 'pogresnim' nacinima ispoljavanja
unutarnjeg svijeta, ali u svakom slu¢aju majka se pokusava pribliZiti osjecajuci duboko u sebi njihove
potrebe, strahove i sumnje.

o "Osjecaje i raspoloZenja svoje djece opazam gledajuci njihove izraze lica i drZanje".
Feelings and moods can be conveyed verbally but also through facial movements, body changes and
postural changes. Some facial expressions may manifest more than a single emotion; if a person
claims to be angry and displays behaviour consistent with worry, it is more likely that they are trying
to hide a feeling of fear. Conversely, a worried person who displays provocative and aggressive
attitudes is likely to be concealing a feeling of anger.

Majka bi trebala vjezbati ovu sposobnost kako bi mogla Citati djetetova raspolozenja ¢ak i bez da
dijete govori ili izrazava zabrinutost.

Na temelju dobivenog rezultata:

DOBRA RAZINA EMPATIJE (15-24)
Majka s dobrom razinom empatije osjetljiva je na emocije svog djeteta, ali i na emocije drugih.
Lako prepoznaje emocije i percipira osjecaje, ne dopustajudi da ju oni preplave.

NISKA RAZINA EMPATIJE (6-14)
Majka s niskom razinom empatije ne prepoznaje emocije drugih, ne moze lako uspostavljati nove
odnose, ne moze uskladiti svoje emocionalno stanje sa stanjem druge osobe.
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POVJERENIJE U DRUGOGA

Izraz povjerenje potjece od latinskog 'fidere': 'vjerovati - imati vjere' i izvorno se koristio za
oznacavanje povjerenja koje su ljudi ukazali bogovima, s nadom da bi neki vanjski agent mogao
voditi i zastititi osobu, jamceci neka mu je sreca u svakoj situaciji.

Danas povjerenje mozemo definirati kao osjecaj koji karakterizira odnos koji imamo sa samim
sobom i s drugima; temelji se na osjecaju sigurnosti, na sigurnosti da mozemo racunati na druge i
na svoje sposobnosti. Povjerenje je mobilni osjecaj koji se gradi, otkriva i transformira tijekom Zivota
i razli¢itih odnosa koje uspostavljamo.

Prema 'teoriji privrzenosti' (Bowlby), povjerenje, shvaéeno kao dostupnost, osjetljivost i odaziv
referentne figure je okosnica oko koje um gradi uravnoteZzene interne operativhe modele i razmatra
se oCekivanje primanja potpore, sigurnosti i podrske od njega klju€an za razvoj otporne, proaktivne
i otvorene osobnosti.

U osnovi svakog odnosa nalazi se temeljna komponenta, a to je uzajamno postovanje, a to je slucaj
i s djecom: kako odrastaju, razvijaju vlastite osobnosti i imaju specificne potrebe i zahtjeve, ne samo
materijalne ili prehrambene, vec i emotivan.

Maslow je stvorio hijerarhiju potreba tako sto ih je razlikovao na 'primarne' i 'vise'. Prve ukljucuju
fizioloSke potrebe, potrebe za zastitom i sigurnoséu, a one su temeljne, osobito tijekom faze rasta,

kako bi se na njega ili ona moglo 'osloniti': u ovom kontekstu se rada povjerenje. Povjerenje,
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zadovoljeno kroz prepoznavanje tudih potreba i osobnosti, ojatava se ako dijete zna kome se
obratiti.
Svako doba ima svoju vlastitu dinamiku i svoje sloZzene situacije s kojima se mora nositi, ali ako ih
strukturiramo na temelju povjerenja, vjerojatno ¢emo ih modi dozivjeti na spokojniji i za sve
blagotvorniji nacin.
To je zapravo ne samo veliko odrastanje za djecu i mlade nego i za roditelje i odrasle koji sudjeluju
u odgoju najmladih ¢lanova obitelji.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Lako uspostavljam odnos povjerenja s drugima".
Majci moze biti teSko uspostaviti odnos pun povjerenja, bilo zbog osobnih iskustava ili zbog trenutne
situacije (poteskoce s povjerenjem u tim ili usluge); razumijevanje razloga koji joj ne dopustaju
povjerenje moze pomoci praktiaru u predlaganju specificnih aktivnosti koje majci omogucuju da
ponovno stekne sposobnost povjerenja.

o "Razumijem kada je najbolje zatraZiti neciju pomoc."
Majka koja se dovede u zatvorenu situaciju mozda nece osjecati potrebu traziti pomo¢ ili mozda
nema povjerenja u sugovornika te radije rjeSava probleme bez i¢ije podrske. Takoder je potrebno
razumjeti pomoc¢ koju majka moze zahtijevati: financijsku, prakti¢nu, emocionalnu, podrsku...

o "Volim se suociti s drugima o problemima u svom Zivotu".
Zbog neugodnih osobnih iskustava, majka mozda nede htjeti podijeliti odredene aspekte svog Zivota,
zbog nedostatka povjerenja, straha od osudivanja, straha od nerazumijevanja. Suocavanje zahtijeva
preispitivanje samog sebe i sagledavanje problema u vlastitom Zivotu s drugacijeg stajalista.
S druge strane, majka moZe smatrati potrebnim o odredenim aspektima svog Zivota razgovarati s
odgojno-obrazovnim timom i nadleznim sluzbama ili se moZe suociti sama sa sobom i traZiti podrsku
u svim podrucjima Zivota, Sto rezultira nedostatkom autonomije. i neovisnost.

o "TraZim utjehu u teskim vremenima"
Majka mozda trazi utjehu u posebno teSkom trenutku, korisno je razumjeti od koga je navikla traziti
pomoc: svoje bioloske obitelji, muZa/partnera, djece, tima za skrb, prijatelja, grupe za podrsku.

o "Lako upoznajem nove ljude"
Majka moze lako upoznati nove ljude, ali ne vjeruje ljudima koje je tek upoznala, korisno je razumjeti
u kojim kontekstima majka najlakSe uspostavlja nova prijateljstva, takoder uspije li steéi nova
poznanstva koliko se moze osloniti na ta nova narod.

o " Tesko ulazim u intimne situacije”.

Intimnost ukljuCuje sve aspekte odnosa: fizicki, seksualni, mentalni, emocionalni; i moze se
dozivjeti u razli¢itim kontekstima (izmedu ljubavnika, roditelja, djece, prijatelja, braée i sestara,
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kolega). Ne ovisi o prirodi odnosa vec o stupnju emocionalnog kontakta i uspostavljenog odnosa je
li otvoren, iskren i utemeljen na medusobnom povjerenju.

Na temelju dobivenog rezultata:

DOBAR OSJECAJ POVJERENJA (18-24)
Majka s dobrom razinom samopouzdanja osje¢a da ima alate za suocavanje sa situacijom i oslanja se na
druge da je podrze i daju joj snagu u teskim vremenima. To Sto se moZe osloniti na druge takoder joj
omogucuje da ima povjerenja u vlastite sposobnosti i resurse. U teskim vremenima sposobna je zatraziti
pomoc¢ od ljudi u koje ima povjerenja (obitelj, prijatelji, poznanici) i s lako¢om uspostavlja nove, zdrave
odnose.

DISKRETNI OSJECAJ POVJERENJA (12-17)
Majka s prilicnom razinom povjerenja uspijeva uspostaviti nove odnose, ali pokazuje odredene
poteskoce u traZzenju pomodi i potpunom povjerenju, radije ima malo ljudi u blizini i teSko se suocava s
problemima, dogadajima ili dvojbama koje se ti¢u njezina Zivota.

SLABO POVJERENIJE (6-11)
-Majka pokazuje poteskoce s povjerenjem u druge, hiper-budna je prema signalima koji se percipiraju
kao opasni za nju i one oko nje, to je kako bi je zastitili od njezinih strahova. Nikome ne vjeruje i radije
ne upoznaje nove ljude, u teskim vremenima ne trazi pomo¢ i sve preuzima na sebe.

o

kontinuiran nacin kada se rodimo. Kako godine prolaze, doZivljavamo odnose u svim njihovim
aspektima: ljubav prema sebi, ljubav prema muskarcu ili Zeni, ljubav prema prijateljima, ljubav
prema djeci, ljubav prema poslu, ljubav prema zajednici u kojoj Zivimo. Korisno je razmisliti o tome
koliko su ove veze i njihova priroda temeljne za nasu ravnotezu i kako svaka od njih zauzima
sredi$nju ulogu u nasim Zivotima.

Kada emocionalna veza postane zategnuta, gusljiva veza ili, jo$ gore, opsesivna veza u kojoj je
izmijenjena ravnoteza izmedu davanja i primanja, ljubav se moze pretvoriti u naviku patnje do te
mjere da postane prava '‘emocionalna ovisnost'.

Biti u mogucénosti racunati na valjane i uéinkovite emocionalne odnose vazino je biti asertivan,
sposoban afirmirati se, izraziti vlastite potrebe i misljenja poStujuci druge ljude, njihove ideje i
potrebe bez oklijevanja ili pokoravanja.

Svaka osoba mora moci osjetiti sebe s nekim drugim, pokazati se slabom i ranjivom, ali i snaznom i
sigurnom.

Analizirajmo tvrdnje koje ée majka pronaci u upitniku:

o "Pomazem svojoj djeci da se osjecaju bolje kad su tuga".
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Majka je u stanju razumjeti potesSkoce svog sina i trenutke koji ga ¢ine tuznim iu tim prilikama ona
provodi radnju pomodi, korisno je razumjeti kako mu pomaze bilo da ga slusa, pozdravlja ga i/ili ga
fizicki tjesi u zagrljaj, Suti s njim, pokusSava ga potaknuti da progovori.

o "Odrzavam svoj identitet u afektivnom odnosu".
Meduljudske granice onemoguduju stvaranje preduvjeta za tezak odnos, osjecaj tih granica nam
omogucuje da budemo u emocionalnom kontaktu s drugim, razumijemo ga i osjeéamo se
shva¢enima. Neoblikovanje sebe i neugadanje uvijek onima koji su ispred nas oslobadaju nas i
omoguc¢uju nam da budemo drugaciji od onih oko nas.

o "Odrzavam duboke emocionalne odnose"
Duboki emocionalni odnosi znace odnose koji su majci zaista vazni i na koje se moze osloniti. To
moze biti ¢lan obitelji, prijatelj ili partner, duboka veza moZe biti prednost u Zivotu majke.
Razumijevanje na koga se majka moze osloniti pomaZze u razumijevanju buducih resursa.

o "Smatram se otvorenom i otvorenom osobom".
Biti ekstrovertiran i otvoren znaci nemati poteSko¢a u odnosima s drugima; majka nema posebnih
potesSkoca u otvaranju onima oko sebe. Mora se uzeti u obzir da druzZeljubivost i otvorenost zapravo
ne skriva slabosti i majka Zeli ispasti 'jaka’, radije prikriva svoje poteskoce.

o "Vecinu vremena provodim sam"
Provodenje vremena u samoci korisno je za razmisljanje, ali ako majka ima tendenciju provoditi
puno vremena u samodi to bi moglo znaciti da ima poteskoéa u dijeljenju vremena s drugim ljudima,
mozda nikome ne vjeruje i viSe voli biti sama, moZda ne osjeéa potreba za trenutkom dijeljenja s
timom ili ostalim gostima.

Na temelju dobivenog rezultata:

- DOBRA SPOSOBNOST STVARANJA UCINKOVITIH ODNOSA (15-20)

Majka koja pokazuje dobru sposobnost stvaranja i odrzavanja ucinkovitih odnosa takoder gradi
zdrave drustvene kontekste interakcija koje dobivaju pozitivna znacenja za nju i one koji su joj
bliski. U odnosima pokazuje posStovanje, empatiju i aktivno slusanje, ¢ime odrzava uzajaman
odnos.

- POSTENA SPOSOBNOST STVARANJA UCINKOVITIH ODNOSA (10-14)
Majka je sposobna upustiti se u nove odnose ¢ak i ako se vise voli usredotociti na sebe i svoju
obitelj, stavljaju¢i moguénost njegovanja drugih odnosa u drugi plan.

- SLABA SPOSOBNOST STVARANJA UCINKOVITIH ODNOSA (5-9)

Majka koja pokazuje malo sposobnosti za stvaranje ucinkovitih odnosa ne uspijeva odrzati vlastiti
identitet u odnosu s drugima i ne pokazuje dobre empatijske vjestine. Nedostaju joj smisleni
odnosi u Zivotu i ne uspijeva biti pozitivna referentna tocka za druge. Ona je introvertirana i
samotnjacka osoba koja tesko dijeli vrijeme s drugima. Nije sposobna pomodi i biti blizu djeteta u
teskim trenucima.
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MREZA | SOCIJALNA PODRSKA

Drustvena mreZza i drustvena podrska s viemenom su definirani na razli¢ite nacine: "informacije koje
navode ljude da vjeruju da su voljeni i cijenjeni, cijenjeni i cijenjeni i/ili da pripadaju mreZi koju
karakterizira uzajamna komunikacija i predanost" ( Cobb, 1976); "stupanj do kojeg su osnovne
drustvene potrebe osobe zadovoljene kroz interakciju s drugima koji pruzaju emocionalnu ili
instrumentalnu pomoc¢" (Thoits, 1982); "drustveni resursi za koje ljudi smatraju da su dostupni, ili
koji su im stvarno pruzeni, u formalnom i neformalnom kontekstu" (Cohen et al., 2000).

Jedan aspekt koji treba uzeti u obzir kada govorimo o mrezama i druStvenoj podrsci je percepcija
primljene podrske, tj. koliko podrske osoba osjeéa da ima i koliko podrske zapravo prima (tj. stvarna
provedba ponasanja koja podrzavaju osobu) koja moZzda ne poklapaju i daju iskrivljen pogled na
situaciju, percipirana podrska moZe utjecati na kvalitetu Zivota ljudi bez obzira na pomo¢ koju
stvarno primaju.

Drustvena podrska cesto se identificira kao vazan zastitni cimbenik za negativne situacije i kljuc je
¢vrstih odnosa, pomazZe osobi da se nosi sa stresnim situacijama i podrazumijeva postojanje mreze
kojoj se moze obratiti u trenucima potrebe, ali ne samo. Saznanje da moZzemo racunati na mrezu
podrske Cini da se osjecamo voljeno, zbrinuto, cijenjeno i dijelom cjeline u kojoj smo sami.
Drustvena mreza i povezana podrska mogu dolaziti ne samo od obitelji, ve¢ i od prijatelja, kolega s
posla, sluzbi u zajednici, obrazovnog tima, udruga ili grupa. Jedan aspekt koji treba promatrati nije
samo koli¢ina primljene podrske, ve¢ i njezina kvaliteta, koja moze biti vise ili manje vazan ¢imbenik
za osobu.
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Za majku smjeStenu u zastitnicki kontekst prisutnost oslonca predstavlja sigurnost, ne osjeca se
samom i zna da moZe raCunati na pomo¢ nekoga kome vjeruje da ¢e se nositi s tesSkim trenucima.
Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Prepoznajem kojim sluzbama se obratiti ako imam poteskoca".
Usluge na podrucju su razliite i to omogucuje davanje ciljanijih odgovora na razliCite problemati¢ne
situacije, ali to je funkcionalno samo ako je povezano s to¢nim poznavanjem istih. Majka mozda ne
poznaje sve prisutne usluge i stoga ne zna ¢emu sluze i kome se obratiti.

o "Imam prijateljsku mreZu podrske kojoj se mogu obratiti u slucaju potrebe".
Prisutnost valjane mreze prijateljstva takoder je vrijedan izvor za majku s obzirom na put izlaska iz
zastite. U njegovom nedostatku, korisno je poraditi na mogucnosti njegove izgradnje i kako to
uciniti.

o "Mogu racunati na svoju obitelj i njihovu podrsku".
Podrska obitelji, posebno u teskim vremenima, omoguc¢ava majci da se ne osje¢a samom,
razumijevanje na koje ¢lanove obitelji moZe racunati omogucuje joj da ih smatra resursima za
buduénost.

o 'Imam povjerenja u usluge'
Odnos povjerenja gradi se s viemenom i odluke koje donose struénjaci nisu uvijek zajednicke (npr.
smjestaj u zajednici, majka bi mozda radije ostala kod kuce i mogla samostalno pristupiti uslugama
bez potrebe za institucionalizacijom). Puno povjerenje u sluzbe omoguéuje majci da slobodno zatrazi
pomoc i da ih smatra resursom u svom Zivotu.

o "ldem na skolske sastanke svoje djece i zanimam se za njihovo obrazovanje".
Majka mozda ne smatra vaznim iéi na Skolske sastanke kako bi saznala o Skolovanju svoje djece i
posljedicno tome ne pridaje nikakvu teZzinu njihovom obrazovanju, u kojem slucaju je korisno raditi
na vaznosti obrazovanja za svoju djecu i pratiti ih kroz vrijeme.

O "Pokusavam uspostaviti odnose s roditeljima skolskih kolega moje djece radi
umreZavanja".
Roditelji supruznika djece mogu se smatrati vrijednom potporom u odrastanju ne samo djece nego
i same majke koja bi imala priliku osjeéati se shvacenom i imati razli¢ite, a mozda i dobre primjere u
za nasljedovanje.

Na temelju dobivenog rezultata:

- DOBRA DRUSTVENA MREZA | PODRSKA (18-24)
Majka s razgranatim drustvenim mrezama moZze se osloniti na resurse koji je podrzavaju u
njezinim roditeljskim vjestinama. MozZe racunati na vlastitu obitelj i mreZe prijatelja koji je
podrzavaju da je prate u teskim vremenima. Svjesna je usluga koje su joj dostupne na podrucju
gdje Zivi i zna kojima se obratiti u slucaju potrebe.

- DISKRETNA SOCIJALNA | MREZA PODRSKE (12-23)
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AKTIVNOSTI

N.1 Pet dobrih navika

1. Govorite jasno. Iskrenost je najvazniji element u izgradnji povjerenja. Manipulativne rijeci i postupci
riskiraju usaditi sumnju u umove nase djece i sprijecit ¢e ih da nam vjeruju. Djeca su vrlo inteligentna
u procjeni Sto je ispravno, a Sto nije. Stoga izbjegavajmo izvrtanje istine i kazimo je onakvom kakva
jest. Jezikom primjerenim dobi, naravno.

2. Obveza je obveza. Nasa nas djeca promatraju i traze od nas primjer koji odgovara izgovorenim
rijeCima. Stoga ucimo drZati se svojih obveza. Kada nam to postane nemogude tada izbjegavamo
izgovore i uvijek kazemo kako jest. Vazno je prepoznati da nismo uspjeli odrzati svoju obvezu. Cak i
odrasli mogu pogrijesiti, ovo je sjajna lekcija.

3. Slusanje prije govora. Nacin na koji sluSamo vaZan je u nasem odnosu s djecom. Precesto na kraju
uzimamo zdravo za gotovo ono $to nam Zele reciili reci. To nas, medutim, onemogucuje da upoznamo
osjecaje djece i mladih i da im se otvorimo. Cilj je saznati Sto ih zaista brine ili veseli. Dopustajuéi im
da govore u nacinu slusanja, dopustamo im da prepoznaju vlastite emocije i osjecaju se uzetima u
obazir.

4. PoStovanje na prvom mjestu. PruZanje paZnje vazan je i neophodan oblik postovanja za izgradnju
¢vrstog odnosa temeljenog na povjerenju. Gledajudi djecu i mlade kao mlade i manje iskusne od nas,
grijeSimo Sto ih ne cijenimo. Postivati ih znaci cijeniti njihove misli, misljenja i biti mlad. To takoder
povecava njihovo samopostovanje.

5. Transparentnost. Kada se pokaZe da je sloZzeno pruZiti detaljne informacije, tada usvajamo nacelo
jasnoce. Svoju djecu umirujemo govoreci im da niSta ne skrivamo nego ih Stitimo. Koristimo
jednostavne rijedi i usredoto¢imo se na jasnu komunikaciju. Sto vi$e pruzamo iskrivljene i zbunjujuée

informacije, to vise narusavamo tlo povjerenja.
I7oradnia noviarania i 1icanie vieraovania dieaci ie i7a70van i diicorraian nrocec ali anai lkaii vodi Ao vrla
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N.2 'MOJI VEZE'
Razmislite o ljudima oko sebe i podijelite ih na:
- NEBITNI LJUDI
- JAKO BITNI JUDI S KOJIMA IMAM DOBAR ODNOS
- JAKO VAZNI LJUDI S KOJIMA NIMAM DOBAR ODNOS

- LJUDI S KOJIMA IMAM TESAK ODNOS

N. 3 'PRAVILA | IGRA)'

Prenosenje pravila na razigran nacin i rjeSavanje napada bijesa. Pokusaj prenoSenja pravila takoder kroz
igru, mastu i kreativnost vrlo je koristan izvor.

Cesto je dobra ideja prenijeti pravilo na razigran nacin, ¢ineéi dijete protagonistom,

ukljucivanje njega/nje u uzbudljivu situaciju. Na taj nacin se moze bolje rijesiti napad bijesa (npr. 'igra zeca
da ides$ kudi kada si ti u vrtu ili na nekom drugom mjestu ugodnom za dijete, kojem se ne ide'). Ljutnja,
nestrpljivost, roditeljska nervoza kao odgovor na napade bijesa ne pomazu: kad je moguce, viezbajmo se
umanjiti to, uklju¢imo djecu kod kuce u aktivnosti koje ¢emo zajedno obavljati, pocevsi od malih dnevnih
zadataka.
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"(‘fUDO"

Prica Zivotnu pricu Auggieja Pullmana, 10-godisnjeg djecaka rodenog s malformacijom na licu, Treacher
Collinsovim sindromom, zbog koje je morao Zivjeti od jedne bolnice do druge zbog svojih 27 operacija. Zivot je
proveo unutar zidova svog doma, s obitelji i psom Daisy. Njegova majka do sada je bila zaduZena za njegovo
Skolovanje, no doslo je vrijeme da upozna svijet i suo€i se sa svojim najveéim izazovom: prvim odlaskom u skolu
i nastojanjem da ga ucitelji i kolege, unato¢ tome sto je drugaciji, budu prihvaéeni od ostatka. Majka je bila ta
koja se brinula o njegovom obrazovanju sve dok nije doslo vrijeme da Auggie upozna svijet i suoci se sa svojim
najvecim izazovom: prvim odlaskom u Skolu i nastojanjem da ga ucitelji i drugovi prihvate, unato¢ tome Sto je
drugaciji od ostalih odmor.

IISINll

Ovdje redatelj prica pri¢u o 17-godisnjem Nicolasu ¢iji su se roditelji bolno rastali. Majka pokusava razumijeti i
obuzdati sinovljevu bolest te se stoga obraéa bivsem suprugu koji se u meduvremenu ponovno oZenio i otac je
tek rodenog djeteta. Otac, potaknut najboljim namjerama, pokusava presresti svaki znak poboljsanja od svog
sina, stvarajuci kratki spoj nesporazuma. On zapravo ne Zeli priznati nesrecu, $to bi se u njegovim o¢ima kao
uspjesnog Covjeka pretvorilo u optuzbu protiv

od njega.

39



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
ol of the European Union

RE-ABILITY
Smjernice operatera

"SAVRSENI RODITELJI NE POSTOJE." Valentina Giordano

Ova je knjiga konkretna pomo¢ svima onima koji Zele unijeti ravnoteZu i ljubav u svoj odnos s djecom, pomiriti se s
vlastitim nesavrSenostima i hrabro i samouvjereno Zivjeti nesvakidasnju avanturu roditeljstva.

Valentina Giordano, uciteljica mindfulnessa, kroz jednostavne tehnike koje traju samo nekoliko minuta, vodi vas da
se ponovno poveZete s resursima koji su ve¢ u vama, kao $to su prisutnost, razumijevanje i ljubaznost. Svima nam
se dogodi da budemo zaokupljeni razmisljanjem o proslosti ili planiranjem buduc¢nosti, ili da nas odvuku tjeskobe i
brige, pa izgubimo dodir sa Zivotom koji tece, sa svojom djecom i samim sobom, s onim $to je zaista vazno. Ova je
knjiga konkretna pomo¢ svima onima koji Zele unijeti ravnotezu i ljubav u svoj odnos s djecom, pomiriti se s vlastitim
nesavrsenostima i hrabro i samouvjereno Zivjeti nesvakidasnju avanturu roditeljstva.

Ri,

nece.

osjecaj ima posljedice ne samo na psiholoskoj razini, mijenjajuc¢i nase stanje uma, vec i s fizickog
gledista jer se mijenjaju odredeni parametri naseg tijela, poput disanja ili otkucaja srca. Emocija
stoga ukljucuje prijelaz iz jednog stanja u drugo i mozemo je definirati kao 'sloZzen sustav interakcije
izmedu organizma i njegove okoline koji je u osnovi svakog ponasanja, ali i svih odnosa. Emocije su
temeljni aspekt za svako ljudsko bice i vazne su kako za odnos prema sebi i onome $to doZzivljavamo
i osje¢amo, tako i za odnos prema drugima, u kojem se slu¢aju emocionalna regulacija odvija kroz
dvosmjerni proces koji ukljuCuje sve ¢lanove odnos, koji mogu Citati i razumjeti medusobne emocije
i mentalna stanja; ova se emocionalna razmjena odvija kroz implicitnu, neverbalnu komunikaciju.
Emocionalno izrazavanje takoder prolazi kroz nacin na koji usmjeravamo pogled prema nekome, ton
naseg glasa, drzanje tijela, drugim rijeCima, sve one komunikacije koje se ¢esto ne mogu pretociti u
rijeci, ali koje duboko izrazavaju emocije koje kolaju medu ljudima. Nase nam emocije stoga puno
govore 0 nama samima, iskustvima koja imamo, ali io tome kako komuniciramo s drugima.

Kada govorimo o emocijama, ne razlikujemo ih na pozitivne i negativne, ve¢ one mogu biti ugodne
i neugodne, jer su sve korisne i funkcionalne, pa ¢ak i ljutnja ili tuga na primjer, jer svaka od njih
prenosi neku poruku. Rad na emocijama poboljSava sposobnost njihovog Citanja i razlikovanja
(ljutnja, tuga, zainteresiranost, strah, radost, iznenadenje, gadenje, povjerenje, sram, ljubav...).
Odgoj emocija jedna je od temeljnih zadaca svakoga Covjeka, a posebice roditelja, buduci da su
emocije bitna sastavnica odrastanja njihove djece te im tako pomaZu u razvoju emocionalne
inteligencije. Zato je potrebno poznavati i trenirati podrucje emocija kako bismo mogli pomoci
onima oko sebe.

Unutar ovog podrucja identificirana su Cetiri potpodrucja:

- Prepoznavanje emocija

- Upravljanje emocijama

- Primjereno reagirati na emocije drugih
- Svladavanje
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PREPOZNAVANIJE EMOCIIA

Razvijanje sposobnosti prepoznavanja emocija ne samo da omogucuje dublje znanje o njima, vec
takoder pomaze da se razumiju dublji razlozi koji stoje iza te odredene emocije. lako se Cini da je
lako prepoznati emocije, treba uzeti u obzir da ih svaka osoba moZe drugacije protumacditi.
Razlikujemo ljutnju, tugu, zanimanje, strah, radost, iznenadenje, gadenje, povjerenje, sram, ljubav
s obzirom na to da nijedna od njih nije negativna vec su sve normalne emocije.

Nemoguénost prepoznavanja emocija ne dopusta nam da upoznamo svoje i emocije ljudi oko nas i
to moze rezultirati emocionalnim ispadima (npr. napadaji bijesa, placa...) bez razumijevanja sto ih
pokrece. Ovo ponasanje moZzemo promatrati kod djeteta koje ima Ziv€ani sustav koji je jo$ uvijek
nezreo i nije u stanju uspostaviti potrebne veze za kontrolu raspoloZenja; ova ce se faza prevladati
zahvaljujuci emocionalnom odgoju za koji su odgovorni roditelji i odgajatelji.

Stoga je bitno da odrasli znaju prepoznati emocije kako bi bili primjer najmladima.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Mogu prepoznati svoje emocije kada isplivaju na povrsinu (npr. mogu razlikovati ljutnju
od frustracije, tugu od malodusnosti, itd.)".
Majka moze tvrditi da je potpuno svjesna $to su emocije i koji su razlozi za njih, a to Sto ih moze
razlikovati omogucuje joj da na odgovarajuci nacin ¢ita emocije svoje djece. Ako joj nije jasna razlika
i sklona je brkati emocije, to bi moglo dovesti do zabune u njezinom odgovoru i ponasanju, u kojem
slucaju bi bilo korisno razlikovati emocije i ponuditi joj vjezbe koje ¢e joj pomodi da ih razlikuje.

O "Osjecam emocije svoje djece po tonu njihova glasa".
Znati Citati djetetove emocije zahtijeva stalnu obuku, a sposobnost detektiranja djetetovih emocija

kroz ton glasa omogucava majci da zna kako intervenirati, a da dijete ne kaZe koju emociju osjeca (u
slu¢aju male djece, majka bi mogla razumjeti Sto on ili ona osjeca kroz vrstu placa).

o "Potreban mi je samo pogled da shvatim raspoloZenje mog djeteta".

41



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
ol of the European Union

RE-ABILITY

Smjernice operatera
Vid je takoder vazan komunikacijski aspekt koji nam omoguduje dobivanje informacija o datoj
situaciji, sposobnost Citanja pogledom jos je jedan vazan aspekt koji bi svaki roditelj trebao
trenirati kako bi brzo reagirao na emocije koje osjeéaju njegova djeca.

o 'lznenaduju me emocionalne reakcije moje djece’
Majka bi mogla biti iznenadena emocionalnim reakcijama malog djeteta, mozda ga ne bi smatrala
sposobnim izraziti emociju i mozda ne bi mogla razlikovati emociju koju osjeca. Ili bi majka mogla
biti zapanjena nepovoljnim reakcijama adolescenta i naci se u nedoumici $to je najprikladnije
ponasanje za tu situaciju.

Na temelju dobivenog rezultata:

- DOBRA SPOSOBNOST PREPOZNAVANJA EMOCIJA (12-16)
Majka je u stanju prepoznati vlastite emocije i razlikovati (sreéu, radost, ljutnju, frustraciju,
malodusnost) i prepoznati tude tako sto moze Citati i verbalni i neverbalni jezik.

- LOKALNA SPOSOBNOST PREPOZNAVANJA EMOCIA (8-11)
Majka pokazuje poteSkocée u jasnom razlikovanju i prepoznavanju emocija ako nisu eksplicitno
izrazene te posljedicno ne zna kako na njih ispravno odgovoriti. Ona takoder pokazuje tesko

je u identificiranju vlastitih emocija.

- SLABA SPOSOBNOST PREPOZNAVANJA EMOCIJA (4-7)
Majka ne moze prepoznati razli¢ite emocije koje osjec¢a i ne moze procitati i prepoznati one svojih
bliskih osoba, pa ni one svog sina.
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UPRAVLUIANJE EMOCIJAMA

Upravljanje emocijama ne znaci samo kontrolirati emocije, to znaci znati kako koristiti emocije kao
alate za djelovanje kako ne bi bili preplavljeni, to je ravnoteza koja ublazuje intenzitet emocija i
omogucuje da ih odrzite upravljivima i podnosljivima. Ovaj posao upravljanja i ravnoteze odvija se
na nekoliko razina, buduci da su emocije visedimenzionalni fenomen koji utjece na um, tijelo, pa ¢ak
i na ponasanje. Ako se emocija pojavi, postoji signal i unutarnja definicija koja se mora istraziti, a ne
potisnuti, kako bi se razumjelo koje aspekte treba uzeti u obzir kako bi se ponasanje provelo. Na
primjer, kada se suocite s trenutkom ljutnje, korisnije je razumjeti aspekte koji su doveli do te
reakcije i ne inhibirati je.

Ne postoje negativne i pozitivhe emocije, sposobnost njihovog prepoznavanja takoder je temeljna
za stjecanje sposobnosti suofavanja s njima, poboljSava svijest i sposobnost njihovog svjesnog
izrazavanja.

Stoga nam upravljanje emocijom omoguduje povratak u stanje psihofizicke dobrobiti te
pronalazenje strategija za promjenu ponasanja, sebe ili okoline. Da bismo doZivjeli emocije, a da ih
ne potisnemo u stranu ili im ne pridajemo vaznost, da izaberemo kako postupiti, a da nas emocije
ne preplave, potrebno je znati prepoznati vlastite emocije i pronaci uzroke koji su doveli do te
odredene emocije; ovo nas Cini gospodarima samih sebe.

Upravljanje emocijama nije uvijek lako, a ¢esto je povezano i s emocionalnim odgojem dobivenim
od roditelja, zbog Cega je vazno da roditelji budu svjesni svog emocionalnog svijeta.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Lako izgubim strpljenje kada sam frustrirana ili ljuta na svoje dijete".
U trenucima ljutnje i stresa majka ne moze kontrolirati svoje emocije i ponasa se neprimjereno. U
situacijama u kojima ne ostaje smirena, korisno je istraziti uzroke ovakvog ponasanja i predloziti
nove strategije za upravljanje trenucima stresa.

o "Kad se osjec¢am tjeskobno ili loSe raspoloZen, mogu se smiriti."
Strategija smirivanja sama moze biti funkcionalna u nekim prilikama, majka moze osjetiti potrebu
pronadi vlastiti trenutak da prebrodi tezak trenutak. Ali moguénost da zatrazi pomoc¢ i pronade
drugaciji odusak za usamljenost mogla bi joj pomodi da sagleda situaciju s drugacijeg gledista.
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O "Kada sam ljut na svoje dijete, viSe ne mogu kontrolirati ono sto radim ili govorim"
Kroz ovo pitanje korisno je razumjeti koliko je ¢esto majci teSko nositi se s ljutnjom, bilo bi korisno
imati situaciju navedenu kao primjer kako bi se omogudilo rasudivanje o razlozima zasto je majka
ljuta, zaSto odredeno ponasanje Zivcira i Sto je potaknulo sina na takvo ponasanje.

o "Nastojim kontrolirati nesigurnost i strah kako bih postigao svoje ciljeve".
Kontrolirati emociju ne znaci potiskivati je, veé je korisno suoditi se s njom i prihvatiti je kako bismo
se s njom nosili. Postizanje cilja nikada nije lako i moZe izazvati brige, poput toga hoce li se postici u
zadanom roku ili bi odredeni vanjski agenti mogli promijeniti idealnu situaciju i tako je omesti, strah
i nesigurnost temeljne su emocije koje omogucuju biti viSe motivirani.

O "Mogu upravljati svojim emocijama kada se neocekivano dogodi".
Suoceni s neocekivanim, reakcije mogu biti razli¢ite, pa ¢ak i neproporcionalne; znati kako upravljati
emocijama znaci biti slobodan, ali u isto vrijeme imati veliku samokontrolu.

o "Nestrpljivsam"
o | ovdje je korisno razumjeti koje okolnosti ¢ine majku nestrpljivijom i koje bi alternative
mogle biti, dajudi joj prakti¢ni primjer mozemo predloZiti drugacije ponasanje.

Na temelju dobivenog rezultata:

- DOBRE VJESTINE UPRAVLJANJA EMOCIJAMA (18-24)
Majka s dobrim vjeStinama upravljanja emocijama strpljiva je ¢ak i kad se suoci s dogadajima koji u
njoj izazivaju ljutnju/tugu/frustraciju. U stanju je ostati smirena sa svojim djetetom cak iu
trenucima velikog stresa.

- VIJESTINE POSTENOG UPRAVLIANJA EMOCIJAMA (12-17)
Majka pokazuje poteSkocée u svladavanju svojih emocija, sklona je ne nositi se s njima i to stvara
zbunjenost i osjecéaj frustracije. Ona ne razumije znacenje koje emocije imaju za nju, a time ni za
njezino dijete. Nije uvijek u stanju izraziti vlastite osjecaje, raspoloZenja i misljenja.

- LOSE VJESTINE EMOCIONALNOG UPRAVLIANJA (6-11)
Majka pokazuje nesposobnost da modulira ili dovede svoja emocionalna iskustva, svoja unutarnja
iskustva i svoje verbalno i neverbalno ponasanje unutar norme. U trenucima stresa ne moze ostati

smirena i sklona je pogorsati situaciju. l
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PRIKLADNO REAGIRAJTE NA EMOCIJE DRUGIH

Prepoznavanje tudih emocija temeljni je element svih drustvenih interakcija, jer omogucuje
pojedincu da primjereno odgovori na potrebe i zahtjeve drugih u skladu s emocionalnim stanjem
onih ispred nas. Slicno tome, sposobnost prepoznavanja tudih emocija temeljna je unutar odnosa
majka-dijete. Dijete je od rane dobi sposobno prepoznati jednostavne emocije i povezati ih s
mogucéim buduéim radnjama, na primjer znajuci da ako se tata nasmijeSi na putu kuci, imalo je
zadovoljavajuci dan na poslu i vjerojatno veceras nece plakati.

Dijalog, sposobnost slusanja, uzimajuci u obzir emocije onih koji su nam bliski, klju¢ni su elementi za
izgradnju zdravog odgojnog odnosa sposobnog za stvaranje konstruktivne razmjene izmedu djeteta
i roditelja. Dijete se mora osjecati slobodnim u izraZzavanju, Sto se vise odnos gradi na sigurnoj, ali
ne nametljivoj ili ometajucoj prisutnosti roditelja, to ¢e dijete steci sigurnost i osjecati se slobodnije
izraziti ono Sto osjeca.

Odmalena djeca pokusavaju izraziti svoje emocije; roditel;j je taj koji ih zna procitati i na odgovarajuci
nacin odgovoriti.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Ako je moje dijete nervozno ili uznemireno, nastojim imati razumijevanja".
Majka bi trebala dati djetetu priliku da izrazi bilo kakve osjecéaje i intervenirati ako nakon toga uslijedi
bolno ili neprimjereno ponasanje. Imati razumijevanja znaci razumjeti stanje uma koje osjeca, ali
ipak ostaviti prostora za njezinu sposobnost izraZzavanja i osjecanja.

o Razmisljajuci o situacijama iz stvarnog Zivota, kako ste se ponasali u sljede¢im okolnostima
Kad se moj sin/k¢i naljuti |
- obuzdati svoj bijes
-gubljenje strpljenja
-Zagrlim ga i cekam da se smiri
-lgnoriram ga dok se ne smiri
Ljutnju treba prepoznati, prihvatiti i kanalizirati, a njeno potiskivanje moglo bi biti
kontraproduktivno. Dijete mora prihvatiti svoje emocije kako bi naucilo njima upravljati. Majka bi
trebala biti susretljiva s djetetom, ¢ak i tijekom manifestacije naizgled neugodnog osjeéaja; cesto
grdnja ili osudivanje vode do frustracije, s druge strane, zagrljaj moze biti ucinkovitiji od rijeci.
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Nadalje, dijalog i navodenje djeteta da isprica Sto ga je naljutilo moZze mu pomodi da se usredotodi
na problem.

o Kad je moj sin tuZan ja:

- Pitam ga za razlog njegovog dusevnog stanja

- neka mi on pri¢a o tome

- minimizirati ono Sto se dogodilo

-Cekajuci da prode
Tugu takoder treba izraziti, dijete ¢e se suociti s nekoliko teskih trenutaka u svom odrastanju, plac
ili ispad moze mu pomodi da da oduska, to ne znaci biti krhak ve¢ pronaci oduska.

o Kad je moj sin zabrinut ja

- Pitam ga za razlog njegovog dusevnog stanja

- neka mi on pri¢a o tome

- minimizirati ono Sto se dogodilo

-Cekajuci da prode
Potiskivanje straha riskira stvaranje osjecaja neadekvatnosti kod djeteta. Uvjerite dijete da i odrasli
osjecaju strah, zbog mnogih stvari, ali su ga naucili prevladati. Pokazivanje svojoj djeci onakvima
kakvi jeste pomaze im da se osjecaju blize vama.

o Kad je moj sin sretan ja

- Sretna sam zajedno s njim

- Pitam ga za razlog njegovog dusevnog stanja

- Vra¢éam ga u stvarnost

-Kazem mu da sreca traje samo trenutak
Majka treba svom djetetu ostaviti slobodu da izrazi svoju srecu i treba odgovoriti na njegovu radost,
pazedi da se izrazavanje tog osjecaja, kao i svih drugih, odvija sigurno i uz postovanje drugih prisutnih
osoba.

Kako pitanje nalaze, bilo bi korisno da majka isprica konkretnu proZivljenu zZivotnu situaciju kako bi
mogla dati Sto istinitiji odgovor i promisljati o moguéim alternativama intervencije, promatrajudi
situaciju izvana.
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Na temelju dobivenog rezultata:

DOBRA SPOSOBNOST ODGOVARAJUCI NA EMOCIJE DRUGIH (15-20)
Majka pokazuje dobru sposobnost prepoznavanja emocija svog sina i stoga pokusava s njim
podijeliti kako se osjeca, pitajuci ga za motive, kako se osjeca i dijeleéi s njim emocije koje osjeca.

POSTENA SPOSOBNOST ODGOVARANJA NA TUDE EMOCIJE (10 - 14)
Majka prepoznaje sinovo raspoloZenje, ali ¢eka da ovaj progovori. Ona nastoji dijete vratiti u
stvarnost, ne dijeleci osjecaje, vec ih umanjujudi.

SLABA SPOSOBNOST REAGIRANJA NA TUDE EMOCIJE (5 - 9)

Majka ignorira emocije koje dijete osjeca, rijetko intervenira u situacijama stresa i malodusnosti
vec Ceka da one produ same od sebe bez njezine podrske. Sklona je gubiti strpljenje u trenucima
stresa i ljutnje.
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SNALAZENJE
RijeC 'coping' moze se prevesti kao 'suocavanje’, 'suoCavanje s', 'suoCavanje' i koristi se u psihologiji
za oznacavanje niza ponasanja koje provode pojedinci kako bi pokusali kontrolirati i nositi se s
sukobima, situacijama i stresnim dogadajima.
PonaSanje usvojeno u susretu sa stresnim i konfliktnim problemima i dogadajima, te usvojene
strategije suoCavanja ovise o nekoliko ¢imbenika: vrsti i opsegu problema ili dogadaja; okolnosti u
kojima se stres javlja; karakteristike osobe.
Kao sto se moze lako pogoditi, dakle, kombinacija odgovora koje je moguce primijeniti uistinu je
mnogo i dijelom ovise i 0o osobnosti pojedinca i o drustvenom okruzenju u kojem se problem
manifestira.
Tijekom godina, nekoliko je znanstvenika predlozilo klasifikacije za razliCite strategije suocavanja,
npr. Weiten identificira Cetiri razli¢ite skupine strategija suocavanja:

- Usmjeren na evaluaciju: osoba mijenja svoje razmisljanje distancirajuci se od stresnog
dogadaja ili poricanjem;

- UsredotocCeni na problem: ovi ljudi obi¢no Zele rijesiti temeljne uzroke svojih problema,
pokusavajuéi ih razumjeti i uceci nove vjestine koje bi im mogle omoguciti da se bolje nose,
pokusavajudi eliminirati izvor stresnog dogadaja;

- Fokusiran na emocije: osoba pokuSava upravljati emocijama koje se javljaju tijekom

stresnog ili konfliktnog dogadaja, u pokusaju da smaniji ili sprijeCi distres koji iz njega

proizlazi.

- Usmjerenost na zaposlenje: osoba se nastoji usredotociti na Sto je moguce dugorocnije i
stabilnije zaposlenje koje moze dati pozitivhe odgovore.

Analizirajmo tvrdnje koje ¢e majka pronaci u upitniku:

o "Mogu se organizirati i ostati miran kada sam pod pritiskom".
Koliko se Cesto to dogada daje nam informacije o majcinoj sposobnosti da upravlja svojim
emocijama, posebno u trenucima stresa. Bilo bi korisno navesti neke primjere iz prakticnog Zivota
kako bismo shvatili Sto znaci dogadaj koji majku stavlja pod pritisak i kako ona uspijeva zadrzati mir
(Setati, maknuti se od problema, ne reagirati na problem).

o "Suocen s poteskocama ne mogu reagirati”.
Nereagiranje na poteSkocéu zapravo je vec reakcija, koja nas mora natjerati da razmislimo kako bismo
pronasli nacin da promijenimo svoje ponasanje i izademo iz problema.

o 'U nekim situacijama poduzimam mjere kako bih pronasao alternativna rjesenja’
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| ovdje je korisno zapoceti s prakticnim primjerom, a to bi mogle biti situacije u kojima se majka
osjeéa dovoljno snaznom da pronade alternative i one s kojima osjec¢a da se ne moze nositi.

o "Kada sam suocen sa stresnom situacijom, pokusavam analizirati problem".

Analiza problema je poZeljna u svakoj situaciji, a posebno kada se suocite sa stresnom situacijom, to
je vjestina koju Covjek stjece i na kojoj treba poraditi jer u susretu s problemom cesto Zelimo odmah
reagirati bez analize.

o "Provodim strategije kako bih situacije ucinio manje stresnima".
Mogu postojati razli¢ite strategije i one nisu uvijek najbolje za rjeSavanje stresne situacije, a treba
razmisliti i o tome ne Stete li takve strategije onima oko nas.

o 'Promjene me ne plase’
Promjena opéenito donosi stanje neizvjesnosti, ne treba je shvatiti u negativnom smislu, ne bojati
se onoga Sto dolazi ukazuje na veliko povjerenje i sposobnost da se nosi s novim i neocekivanim ne
dopustajuci emocijama da prevladaju.

Na temelju dobivenog rezultata:

- DOBRE STRATEGIE SUOCAVANIJA (18-24)
Majka pokazuje dobre strategije za suo€avanje s trenucima stresa, ljutnje i malodusnosti.
Sposobna je istraziti vlastite kapacitete da se nosi sa stresnim situacijama i svladava ih, poduzimajuci
radnje kako bi izravno intervenirala u problem. Majka takoder pokuSava modificirati negativan
emocionalni utjecaj dogadaja na nju i dijete.

- DISKRETNE STRATEGIJE SUOCAVANIJA (12 - 17)
Majka je sklona ignorirati problem i Zivjeti kao da ne postoji, minimizirajuéi ga. Na taj nacin majka
blokira misli povezane s problemom i izbjegava povezane emocije, guseéi ih ¢im isplivaju na
povrsinu, Sto je ¢ini ranjivom.

- LOSE STRATEGIJE SUOCAVANIJA (6 - 11)
Majka s loSim strategijama suocavanja probleme prihvaéa bezuvjetno i pasivno. Ona se suocava s
problemom kao da se nista nije promijenilo otkad je nastao i nesvjesno nastavlja proZivljavati
situacije koje su pridonijele njegovom nastanku. On takoder emocionalno nesrazmjerno reagira na
problem.
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AKTIVNOSTI

BR.1 'STAVITE SE NA MOJE MJESTO'
Kroz ovu aktivnost majka pokusava razumjeti emocionalno stanje druge osobe.

FAZA PROMATRANJA: promatrajte svoje dijete u trenucima ljutnje, tuge, srece, stresa i pogledajte kako dijete reagira,
kakav polozaj zauzima...

FAZA VJEZBE: tijekom dana majka treba isprobavati to je dijete napravilo kako bi se zapitala "tko zna $to ono u tom
trenutku osjeéa".

NE. 2 "SLUSANJE

Procitajte zajedno tekst omiljene pjesme, pjesme ili dijela knjige koji mama smatra vaznim ili za koji je vezana,
razmislite zajedno o rijeCima i znacenju koje im je dato.

BR.4 "SLIKAJ SE

Zamolite majku da fotografira ili odabere fotografiju sretnog trenutka za nju i njezinu obitelj, shvatite zasto
je to odabrala i osjeca li josS uvijek tu sre¢u. Mogla bi ponijeti fotografiju sa sobom i koristiti je kao
podsjetnik, u vremenima obeshrabrenja, da ¢e biti drugih sretnih trenutaka.
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"EMOCIONALNA INTELIGENCIJA ZA DIJETE. VODIC ZA RODITELIE" John Gottmane Joan Declaire

Svaki se roditelj pita kako najbolje odgajati svoju djecu da ostvare svoje talente i u potpunosti
uZivaju u Zivotu: na tom putu rasta temeljnu ulogu ima emocionalna inteligencija, odnosno
sposobnost spajanja vlastitih stavova s kvalitetama kao $to su empatija i pozornost na odnose s
drugima. Psiholog poznat diljem svijeta po svojim studijama o odnosima izmedu roditelja i djece,
Gottman u ovoj knjizi pokazuje kako roditelji mogu postati dobri 'emocionalni treneri'.

'JUNO'
Juno je trudna 15-godisnja tinejdZerica koja odlucuje dati svoje dijete na posvajanje, ali Zeli upoznati budude

roditelje svog djeteta. Tijekom cijelog filma protagonistica s iznimnom lako¢om prepoznaje vlastite emocije i Zelje,
kao i emocionalne potrebe ljudi oko sebe.

51



Rl Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
S of the European Union

Smjernice operatera

P.E.G.

RE-ABILITY

52



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
ol of the European Union

RE-ABILITY

Smjernice operatera
PEG ce biti podrzan softverom u kojem operater moze prikupljati i analizirati prikupljene
informacije.
Unutar EYP-a pronaéi ¢emo autobiografski list u kojem ¢emo prikazati iskustvo, navike i osobnu
povijest majke smjestene u zajednicu.
Zatim ¢e se identificirati potencijalni aspekti i potesSkoce za razli¢ita podrucja i na temelju njih:
- obrazovne ciljeve koje treba postici
- specifi¢ne aktivnosti i intervencije za postizanje ciljeva (planiranje)
- aktivnosti pracenja i evaluacije
- stupanj postignuca i ostvareni napredak.
Ovo je posao koji mora obaviti ne samo operater, vec¢ je i sudjelovanje i dijeljenje s majkom klju¢no
kako bi instrument bio ucinkovit i stoga se moZe stvoriti zajednicki projekt s,
Ovaj alat omogucit ¢e zacrtavanje puta koji ¢e se provoditi tijekom boravka majki u ustanovi za skrb,
a koji ¢e se graditi zajedno s njima, jacajuci njihov osjecaj samopostovanja i osnaZzivanja. Ovaj je alat
inovativan i specifican u pogledu izgradnje/ponovne izgradnje roditeljskih vjestina i oCuvanja odnosa
majka-dijete. Ovaj se alat moze koristiti ne samo u prihvatnim objektima, ve¢ opcenito u svim
situacijama ranjivih obitelji, ukljucujuci u planu i oinsku figuru, koja se u ovom slu¢aju ne uzima u
obzir bududi da se radi o Zenama Zrtvama obiteljskog nasilja.

P.E.G
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Mama
SastoViATE SO
Datum sastayljania
Raadib .
OBITELJSKA POVIJEST
PODRUCJE SAMOSVIJESTI
POTENCIJAL TESKOCE' CILJEVI INTERVENCIJE | OCJENJIVANJE
PROGRAMIRANE AKTIVNOSTI
L Podignuo. ruky,
[ Njje doseanute
{1 Djelomicne pestionute
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KOMUNIKACISKO PODRUCIE
POTENCIJAL TESKOCE' CILJEVI INTERVENCLJE | OCJENJIVANJE
PROGRAMIRANE AKTIVNOSTI
(] Podignuo. ryky.
L1 e, doseanute
L] Diglomiéng pestianute
PODRUCIE ODNOSA
POTENCIJAL TESKOCE' CILJEVI INTERVENCLJE | OCJENJIVANJE
PROGRAMIRANE AKTIVNOSTI
L] Podignuo. ruky,
U] Mg, doseanute
L] Diglomiéng pestianute
PODRUCIE EMOCIJA
POTENCIJAL TESKOCE' CILJEVI INTERVENCIJE | OCJENJIVANJE
PROGRAMIRANE AKTIVNOSTI
L] Podignuo. ruky,
[ Njje dosegnuto
U] Diglomiéng pestianute
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PREPORUKE

Na kraju teorijske prezentacije vazno je zadrzati se na postavci i stavu koji treba zauzeti tijekom kompilacije,

evo nekoliko savjeta:

Koristi otvoren i osjetljiv pristup pitanjima

Stvara ugodno i prakti¢no okruzenje

Pojasnite aktivnost koju cete provoditi (P.E.l. povratak, popunjavanje upitnika, prijedlog
aktivnosti...).

Razmotrite vrijeme ispunjavanja upitnika

Suocavanje s emocionalnim utjecajem

Stavite se u stav slusanja

Dajte vremena da prihvatite pitanje i odgovorite

Pokusajte odgovoriti na moguée nedoumice kada se suocite s pitanjem

Na kraju upitnika uvjerite majku da rezultati ne pokazuju je li ona dobra ili loSa majka, ve¢ ukazuju
na aspekte koje treba trenirati i na kojima treba raditi

Prilikom povratka P.E.l. pozdravljate zabrinutost i nesporazume, morate biti jasni u pogledu ciljeva
koje je potrebno postiéi i ako jedan ili viSe njih nije ispunjeno, pokusajte umiriti majku i predloziti
razlicite aktivnosti za njihovo postizanje.

Savjetujemo Vam da prije koristenja istog pogledate sve alate koji su izradeni i predvideni za izradu P.E.G.-

a, kako ne biste imali nedoumica prilikom ispunjavanja upitnika, predlaganja aktivnosti i vra¢anja P.E.G.-a.

Korisno je razumjeti da je ovo alat usmjeren na jacanje roditeljskih vjestina, to je put rasta koji ¢e zahtijevati

vrijeme i predanost, slusanje je glavni element kako bismo razumijeli sto nam osoba ispred nas govori i $to

su najbolje strategije koje mozZete postaviti kako biste ga/ju podrzali na tom putu.

Dobar posao!
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