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Sazetak

Ovaj priruénik namijenjen je roditeljima koji Zele bolje razumjeti emocionalne potrebe svoje
djece, ali i vlastitu ulogu u stvaranju sigurnog i poticajnog obiteljskog okruzenja. Kroz
jednostavna objasnjenja 1 konkretne primjere prikazano je kako roditelj moze podrzati
mentalno zdravlje djeteta, prepoznati i reflektirati emocije, postavljati granice s empatijom i
dosljednoscu te se pritom brinuti o sebi. Temeljna poruka priruc¢nika glasi: djeci nisu potrebni
savrseni roditelji ve¢ dovoljno dobri roditelji koji ih vide, ¢uju i prihvacaju takve kakvi jesu.
Kada dijete osjeca sigurnost, razumijevanje i ljubav, ono raste u emocionalno stabilnu,

empaticnu i samopouzdanu osobu.



1. Uvod: Zasto je podrska roditeljima vazna

Roditeljstvo je jedno od najvaznijih, ali i najzahtjevnijih Zivotnih iskustava. Svaki roditelj zeli
svom djetetu pruziti ljubav, sigurnost i podrsku, no ¢esto se na tom putu susrece s brojnim
pitanjima i izazovima. U takvim trenucima, podrska roditeljima postaje dragocjena jer
osnazuje, potice razumijevanje i pomaze u stvaranju sigurnog i poticajnog okruzenja za dijete.
Kako bismo bolje razumjeli $to roditeljima treba, proveli smo Upitnik o potrebama podrske
roditeljima djece od 1. do 4. razreda osnovne Skole. Upitnik su ispunila 104 roditelja, oba
spola, pri ¢emu su skoro 90% bile majke. Rezultati pokazuju da vecina roditelja prepoznaje

koliko je vazno da dijete razvije sposobnost prepoznavanja i izrazavanja svojih emocija.

Jedan od najvecih izazova za roditelje pokazalo se postavljanje granica. Tek manji broj
roditelja navodi da u tome ima samo malo ili nimalo poteskoca, dok veéina priznaje da im
postavljanje granica predstavlja znacajan izazov. Mnogi roditelji primje¢uju da se njihovo
dijete buni ili ljuti kada mu se postavi granica, dok manji broj navodi da dijete granice prihvaca

smireno.

U istrazivanju smo ispitivali i koliko su roditelji upoznati s tehnikama empatickog
reflektiranja, pristupa u kojem roditelj prepoznaje i imenuje djetetove emocije, pomazuci mu
da ih razumije i izrazi. Pokazalo se da vec¢ina roditelja s ovom tehnikom jo§ uvijek nije dovoljno
upoznata, dok manji broj zna S§to ona znaCi 1 primjenjuje je u svakodnevnom odgoju.
Ohrabruje ¢injenica da roditelji sve ¢eS¢e razgovaraju sa svojom djecom o emocijama. Vecina
roditelja to ¢ini Cesto ili svakodnevno, dok tek manji broj to ¢ini povremeno. Sli¢no tome, velik
broj roditelja redovito razmislja o vlastitim emocijama i o tome kako one utjecu na njihov

odnos s djetetom.

Posebno vrijedan uvid odnosi se na vaznost mentalnog zdravlja roditelja. Gotovo svi
roditelji smatraju da je njihovo mentalno zdravlje klju¢no za kvalitetan odnos s djetetom i za
to da mogu biti podrska njegovom razvoju.
Ovi rezultati potvrduju koliko roditelji cijene emocionalnu povezanost, samorefleksiju 1 brigu
o sebi. Upravo zato, ovaj priruc¢nik nastoji ponuditi podrsku, konkretne savjete i alate koji mogu

pomoc¢i roditeljima da svakodnevno njeguju empatican, topao i dosljedan odnos s djetetom.



U nastavku donosimo saZetak rezultata provedenog istrazivanja, koji daje jasniji uvid u

potrebe 1 iskustva roditelja te predstavlja temelj za planiranje buduc¢ih programa podrske u

roditeljstvu.

2. Rezultati istrazivanja
2.1 Emocionalni razvoj djeteta

Pitanje
Koliko Vam je vazno da dijete razvije

sposobnost prepoznavanja i izraZzavanja
emocija?

2.2 Postavljanje granica
Pitanje

U kojoj mjeri postavljanje granica
dozivljavate kao izazov u roditeljstvu?

Kako Vase dijete obi¢no reagira kada mu se
postavi granica?

2.3 Empaticko reflektiranje

Pitanje
Jeste li upoznati s tehnikama empatickog
reflektiranja u odgoju djeteta?

Rezultat

79% roditelja smatra da je to vrlo vazno,
21% roditelja smatra da je to vazno, ali ne
presudno

Rezultat

22% roditelja ima malo ili nimalo poteSkoca
u postavljanju granica

za 78% roditelja je postavljanje granica
znacajan, umjeren ili velik izazov

48% roditelja izvjeStava da se dijete buni ili
ljuti

27% roditelja izvjestava da dijete smireno
prihvati granicu

9% roditelja izvjeStava da dijete ignorira
granicu

8% roditelja izvjeStava da se dijete povlaci i
place

Rezultat
30% roditelja nije upoznato

40% roditelja povrSno upoznato
10% roditelja zna Sto je empati¢no
reflektiranje, ali ga ne koriste

manje od 20% roditelja zna i koristi
tehniku Cesto



2.4 Razgovor o emocijama

Pitanje Rezultat
Koliko Cesto s djecom razgovarate o 0% roditelja rijetko ili nikada ne razgovaraju
emocijama koje ono osjeca? s djecom o0 emocijama

13% roditelja povremeno razgovara

86% roditelja Cesto ili svakodnevno razgovara

2.6 Mentalno zdravlje roditelja

Pitanje

Koliko ¢esto razmisljate o vlastitim emocijama i
nacinu na koji one utje¢u na odnos s Vasim
djetetom?

Pitanje
Koliko smatrate vaznim da i roditelj brine o svom
mentalnom zdravlju kako bi podrzao dijete?

Rezultat
31% roditelja svakodnevno razmislja
43% roditelja Cesto razmislja
25% roditelja povremeno ili nikada

Rezultat

95% roditelja smatra da je vrlo
vazno ili vazno

5% roditelja umjereno ili malo
vazno

0% roditelja — nije vazno

2.7 Povezanosti izmedu stavova i ponaSanja roditelja

1. Roditelji koji smatraju vaznim vlastito mentalno zdravlje takoder smatraju vaznim da

njihovo dijete razvije sposobnost prepoznavanja i1 izrazavanja emocija.

2. Roditelji koji cijene svoje mentalno zdravlje osjecaju se osnaZeno u prepoznavanju i

podrzavanju emocija svog djeteta.

3. Osnazeni roditelji ¢eSce razgovaraju s djecom o emocijama.

4. Roditelji koji su upoznati s tehnikama empatickog reflektiranja takoder ceSce

razgovaraju o emocijama sa svojom djecom.

5. Roditelji koji smatraju da je njihovo mentalno zdravlje vazno ¢eS¢e razmisljaju o

vlastitim emocijama i na¢inu kako one utjecu na odnos s djetetom.

6. Roditelji koji ceS¢e razmisljaju o vlastitim emocijama su isti oni koji ¢esce

razgovaraju o emocijama s djecom.



2.8 Zakljucak istrazivanja

Roditeljstvo je jedan od najzahtjevnijih, ali i najvaznijih Zivotnih zadataka. Svaka generacija
roditelja suoCava se s razliCitim izazovima, od promjena u drustvu i na¢inu zivota do novih

spoznaja o razvoju djece i vaznosti mentalnog zdravlja.

U danasnjem uzurbanom svijetu, roditelji su ¢esto pod pritiskom da moraju biti savrSeni,
pruziti djetetu najbolje obrazovanje, slobodne aktivnosti, zdrave navike i emocionalnu
podrsku. Medutim, pritom se ¢esto zaboravlja da je klju¢ dobrog roditeljstva prisutnost.
Biti prisutan ne znac¢i samo provoditi vrijeme s djetetom, ve¢ ga i aktivno slusati, razumjeti
njegove emocije i biti dostupan kad mu je to najpotrebnije. Ovaj priru¢nik pomaze upravo

u tome — kako postati svjestan, osnazen roditelj koji gradi sretnu obitelj.

Rezultati istraZivanja jasno pokazuju da su emocionalni razvoj, briga o mentalnom zdravlju
i empaticka komunikacija kljucni elementi roditeljstva koje podrzava razvoj djeteta. Roditelji
koji viSe brinu o vlastitim emocijama i o tome kako one utje¢u na njihov odnos s djetetom,

osjecaju se sigurnije u prepoznavanju i podrzavanju emocija svog djeteta.

Mentalno zdravlje djece jednako je vazno kao i njihovo fizicko zdravlje. Dijete moze biti
iznimno sposobno, pametno i uspjesno u Skoli, ali ako ne razumije svoje emocije, ne zna ih

izraziti ili se ne zna nositi s frustracijom 1 stresom njegovi potencijali ostaju neiskoristeni.

Emocionalna inteligencija (emocionalna pismenost, socioemocionalne vjestine) temelj su
zdravog razvoja. Ono ukljucuje sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i reguliranja vlastitih

emocija te suosjecanje s emocijama drugih.

3. Kako roditelj moze doprinijeti emocionalnom i
mentalnom zdravlju djeteta

Djetetov emocionalni razvoj odvija se kroz odnos. Prvi odnosi koje dijete razvija su s
roditeljima, stoga su upravo roditelji najvazniji modeli u djetetovom socioemocionalnom
razvoju. Kroz svakodnevne situacije, uspjehe, sukobe, razo¢aranja, dijete uci kako reagirati na

vlastite osjecaje 1 kako razumjeti tude.



Roditelj doprinosi emocionalnom i mentalnom zdravlju djeteta kroz:

e Prisutnost: ne samo fizi¢ku, nego i emocionalnu. Biti s djetetom znaci slusati, pokazati
interes, obratiti paznju na ono Sto dijete osjeca.

e Validaciju emocija: umjesto poruka ,,Nemoj plakati“ ili ,,Nije to nista“ kojima ne
prihva¢amo djetetove osjecaje, vazno je reéi ,,Vidim da si tuzan® ili ,,Razumijem da te
to naljutilo®. Takve poruke djetetu daju osjecaj da je videno i shvaceno.

e Modeliranje ponasanja: djeca uce promatrajuci. Kada roditelj otvoreno govori o
svojim osjecajima i nacinima kako se s njima nosi, dijete to uci kroz primjer.

e Stvaranje sigurnog okruZenja: dom bi trebao biti siguran prostor gdje dijete smije
pogrijesiti, izraziti misljenje 1 pokazati emocije bez straha od osude.

o Postavljanje granica s ljubavlju: dosljednost i struktura pruzaju djeci osjecaj
sigurnosti. Granice nisu suprotnost slobodi one su njezin okvir.

o Brigu o sebi: djeca osjecaju stanje roditelja. Kada roditelj brine o vlastitom mentalnom

zdravlju, daje primjer i poruku da je briga o sebi vazna.

Roditelj koji pokazuje empatiju, strpljenje i razumijevanje, gradi u djetetu unutarnji osjecaj
sigurnosti i samopouzdanja. To ne znaci da roditelj mora uvijek znati ,,Sto treba rec¢i* ili ,,kako

rijesiti problem®, nego da bude uz dijete i pokaze da je u redu osjecati.

Sada kada znamo koliko je vazno da roditelji razvijaju vlastitu emocionalnu svjesnost i
sigurnost, u nastavku ¢emo se posvetiti teorijsko-prakticnom vodicu za podrsku djetetu.

Obradit ¢emo:

« Sto su emocije i zasto su vazne za razvoj djeteta
e Teorija i primjena empatic¢kog reflektiranja
o Kako koristiti empaticko reflektiranje u svakodnevnom odgoju

o Kako adekvatno postaviti granice djetetu koriste¢i se empatickim reflektiranjem

Na taj nacin roditelji ¢e dobiti ne samo razumijevanje vaznosti emocionalnog razvoja, vec i
konkretne alate i metode koje mogu primijeniti u svakodnevnom Zivotu, jacajuci sigurnost,

povezivanje i emocionalnu otpornost kod svoje djece.



4. Emocije — Sto su i Cemu sluze

Emocije su psiholoski i fizioloski odgovori na unutarnje i vanjske dogadaje koji nam pomazu
razumjeti situacije 1 adekvatno na njih reagirati. Povezane su s naSim potrebama i predstavljaju
univerzalni dio ljudskog iskustva, svi ih dozivljavamo i sve imaju svoju svrhu. Emocije
pokrecu razliCite fizioloske reakcije, poput
ubrzanog rada srca, plitkog disanja ili
znojenja, a upravo nam ti signali daju vazne
informacije o tome §to nam je vazno, §to nas
ugrozava ili na Sto trebamo obratiti paznju.
Premda su kratkotrajne i mijenjaju se ovisno
o okolnostima, emocije imaju klju¢nu ulogu u
donosenju odluka, izgradnji odnosa i naSem

prezivljavanju. Uce nas kako se nositi sa

svijetom oko nas, ali i kako bolje razumjeti

sebe.
Osnovne emocije su: sre¢a, tuga, strah, ljutnja, iznenadenje i gadenje.
Sreca

Potice nas na trazenje pozitivnih iskustava, jata motivaciju i povezanost s drugima te podrzava
ucenje i kreativnost. Pokazuje da smo na dobrom putu i daje informaciju da su nase potrebe

zadovoljene, poti¢uci nas da ponavljamo ugodna iskustva.
Tuga

PomaZe nam obraditi gubitak ili razoCaranje, usporiti tempo, potraziti podrSku i prihvatiti

promjenu. Cesto vodi dubljem razumijevanju sebe i odnosa.
Strah

Signalizira opasnost, aktivira reakcije koje povecavaju Sanse za prezivljavanje i usmjerava nas
na zastitu i oprez. Upozorava nas na prijetnju, pomaze nam da se zasStitimo 1 motivira da trazimo

sigurnost.



Ljutnja

Ukazuje da su nase granice povrijedene ili da je doslo do nepravde. Daje energiju za promjenu

1 obranu vlastitih potreba te nas Stiti kada osje¢amo da su naSe granice ugrozene.
Iznenadenje

Pomaze nam brzo obraditi neocekivane informacije, usmjerava paznju na novi dogadaj i potice

ucenje 1 prilagodbu.
Gadenje

Stiti nas od $tetnih tvari, situacija i ponasanja te nas odvraéa od onoga §to je potencijalno

opasno ili neugodno. Ima i drustvenu ulogu u prepoznavanju neprihvatljivih postupaka.

Razumijevanje svrhe svake emocije prvi je korak prema PRIMJER IZ PRAKSE
Sedmogodisnji Luka se preplasi
kad tuje grmljavinu i sakrije se
roditelji jasno poruce djetetu da su sve emocije pod stol. Umjesto da mu se
kaze ,Nemas se Eega bojati”,
roditelj moze reci: ,Zvuti jako
prostor da sigurno istrazuje svoje unutarnje dozivljaje. | glasno, zar ne? I ja se ponekad
trgnem kad zagrmi. Hajde da
zajedno brojimo izmedu munje
razumije poruke koje emocije nose i lakSe upravlja i grmlavine.”

Tako dijete uti da je strah
privodan, ali da ga moze
pismenost, jaca samopouzdanje i podrzava zdrav prebroditi uz podrsku.

tome da ih djeca mogu prepoznati i prihvatiti. Kada

dozvoljene 1 da svaka ima svoju funkciju, daju mu

Tako dijete postupno uc¢i §to se u njemu dogada,

svojim ponaSanjem. Takav pristup gradi emocionalnu

emocionalni razvoj.

Upravo zato vazno je djecu od najranije dobi uciti o emocijama, a najprirodniji i naju€inkovitiji

nacin za to je empaticko reflektiranje Sto je sljedeca tema.

5. Empaticko reflektiranje temelj razumijevanja

Empaticko reflektiranje znaci paZzljivo sluSanje (promatranje) djeteta, primje¢ivanje njegovih
emocija i vrac¢anje onoga §to smo Culi (i vidjeli) s posebnim naglaskom na djetetove emocije 1

potrebe bez prosudivanja, umanjivanja ili rjeSavanja problema umjesto djeteta. Cilj nije rijesiti



djetetov problem, nego biti tu za dijete i podijeliti emociju. To je nacin komunikacije kojim

pokazujemo da razumijemo Sto dijete osjeca. Jednostavan je, ali snazan alat za povezivanje.
5.1.Kako empaticki reflektirati djetetu:

Buditi fizicki 1 mentalno prisutni, bez distrakcija.

Pazljivo slusajte bez prekidanja.

Promatrajte govor tijela.

Primijetite 1 prepoznajte djetetov osjecaj.

Imenujte osjecaj jednostavno i jasno (,,Vidim da si ljut., ,,Cini§ mi se tuzan.“)

Ne umanjujte i ne osudujte. - (,Nije ti nista.”, ,,To nije razlog za plakanje.*)

N kR W=

Koristite miran ton glasa.

5.2. Primjeri:

Emocija Djecdjaizjava/ ponasanje Empaticko reflektiranje
Tuga "Nitko se ne Zeli igrati sa mmnom."  TuZan si jer si ostao sam, a Zelis biti s drugima."
C . Dijete baca igracke jer mu je netko uzeo ,, Vidim da si jako ljut jer ti je netko uzeo ono sto si ti
Ljutnja . y "
lgTﬂCka. proitmao.
Strah "Ne Zelim spavati sam, tamo je mracno." , Boji§ se mraka i htio bi da je netko s tobom."
Ponos " Pogledaj $to sam nacrtao!" ., Bas si ponosan na svoj crtez — jako si se potrudio!"
Srecéa Dijete je sretno i uzbudeno jer ide na . Bas st jako uzbuden i veseli§ se proslavi."

rodendan.

Takve reCenice djetetu Salju jasnu 1 toplu poruku:

PRIMJER IZ PRAKSE
Dijete plate jer ne zeli prestati

s igrom. Umjesto da kazete dijete osjeti da odrasla osoba ozbiljno shvaéa njegove
,Prestani plakati®, mozete reci:

Znam da ti je tesko prekinuti emocije, u njemu se stvara osjecaj sigurnosti i

»Moji osjecaji su vazni, netko me vidi i razumije.* Kada

igru, jako si se zabavljao.” povjerenja. U¢i da je u redu izraziti ono §to osjeca, bez
Takva reakcija smiruje dijete i
gradi povjerenje. straha od kritike ili umanjivanja njegovih dozivljaja. To

pomaze i u razvoju samopouzdanja, ali i jacanju sigurnosti u odnos u kojem dijete zna da se

moze osloniti na odrasle koji ga slusaju i podrzavaju.
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Empaticko reflektiranje pomaze djetetu da:

e razumije vlastite emocije,

VJELBA ZA RODITELJE

Isprobajte tijekom tjedna barem
jednom dnevno reflektirati

» otvorenije komunicira, slobodnije govori o emociju djetetu. Ne nudite

svojim osjecajima i iskustvima,

o gradi povjerenje i sigurnost,

o lakSe se smiri i regulira,

uci empatiji prema drugima.

rjeSenje, ne objasnjavajte, samo
imenujte i priivatite osjecaj.
Promatrajte kako se mijenja
djetetova reakcija kad se osjeti
shvaceno.

6. Emocije i nepoZeljna ponasSanja

Nepozeljna ponasanja Cesto su izraz snaznih emocija koje | KUTIJA ZNANJA

dijete ne zna drugacije izraziti. Iza svake djetetove reakcije

IZA SVAKOG
stoji emocija. Kad dijete vice, lupa ili se povlaci, ono zapravo PONASANTA
C e e ey . KRIJE SENEXA
pokazuje djelima $to ne zna reci rije¢ima. Umjesto da odmah PORUKA

reagiramo kaznom ili kritikom, vazno je prepoznati Sto se krije | Djeca rijetko ,,rade
iza ponasanja. Roditeljev zadatak je podrzati emociju, a

preoblikovati ponasanje, odnosno pomo¢i djetetu da izrazi | Njihovo ponasanje

emociju na prihvatljiv nacin.

VJELBA ZA RODITELJE

Kad dijete sljedeéi put reagira
burno, pokusajte sebi postaviti
pitanje: ,Koju mi poruku ovo
ponasanje salje?” umjesto ,,Zasto
me opet ne slusa?”

nesto namjerno” da
bi nas uzrujala.

je komunikacija,
nacin na Roji traze
painju, sigurnost ili

razumijevanje.

Roditelji se cesto ne mogu nositi s djecjim
emocijama, bilo iz straha, saZaljenja, neznanja ili
neceg trec¢eg, pa djeci brane osjecaje. Vazno je znati
da niti jedan osje¢aj zabranama ne¢emo ugasiti. Ako

kazemo djetetu 'Nemoj se ljutiti.', ljutnja nece

nestati. Ne mozemo cak niti gasiti ponaSanja jer u stanju ljutnje dijete ima potrebu nesto

napraviti (vikati, bacati, trgati, skakati...). Ono §to moZemo je prihvatiti osjecaj i preoblikovati

nepozeljna ponasanja u pozeljna.
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Primjer:

Dijete vice 1 udara jer mu je sestra uzela igraCku. Roditelj moze reéi:

,Vidim da si ljut jer ti je uzela ono Sto si ti imao. Tuci se ne smijemo, ali mozes joj reci da ti

vrati igracku ili mozes uzeti nesto drugo.*

Na taj nacin dijete u¢i da su emocije ne samo dozvoljene nego i prirodan, vazan dio
svakodnevnog iskustva. Shvaca da nema ,,pogresnih* osjecaja i da ih ne treba potiskivati ili se
zbog njih sramiti. Istovremeno, kroz postavljene granice uci da nacin na koji izrazavamo
emocije ipak ima pravila da ne mozemo povrijediti sebe ili druge, razbiti stvari ili vikati bez
kontrole samo zato §to smo uzrujani. Te granice nisu kazna nego zastita: pokazuju djetetu da
odrasli brinu o njegovoj sigurnosti i dobrobiti, te mu daju strukturu unutar koje moze slobodno

osjecati, ali 1 uciti kako svoje emocije izraziti na primjeren, siguran i konstruktivan nacin.

7. Postavljanje granica s ljubavlju

Granice nisu kazna, nego oblik zastite. One su okvir koji djetetu pruza sigurnost i jasnu
strukturu u kojoj moze rasti. Kada su granice jasne, dosljedne i objasnjene na topao nacin,
pomazu djetetu da razumije S$to je prihvatljivo, a Sto nije, te mu daju osjecaj predvidljivosti, a

upravo je predvidljivost jedan od temelja emocionalne sigurnosti.

To se prirodno nadovezuje na proces ucenja o emocijama. Nakon $to dijete shvati da su sve
emocije dozvoljene 1 legitimne, granice ga u¢e da nacin na koji se te emocije izrazavaju ima
svoja pravila. Time dijete dobiva dvostruku poruku: ,,Tvoje emocije su vazne i smije§ ih

osjecati, ali ja sam tu da te zaStitim 1 pokazem ti kako ih moZzes izraziti na siguran nacin.*

Ovakav pristup ne ograni¢ava dijete nego mu daje stabilan oslonac. U¢i ga samoregulaciji,
postivanju sebe 1 drugih te razvija njegovo povjerenje u odrasle jer vidi da granice nisu tu da

bi ga kaznile, nego da bi ga vodile i ¢uvale.
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Tri koraka u postavljanju granica pomaZu odrasloj osobi da ostane smirena i dosljedna,

a djetetu da se osjec¢a sigurno, vodeno i uvazeno.

1. Empati¢ki reflektirati - pokazati razumijevanje za djetetovu emociju.
Prvi korak je uvijek zaustaviti se 1 priznati djetetov osjecaj. Time mu poruc¢ujemo da je ono
Sto prozivljava vazno i da ga vidimo. Kad dijete osjeti da ga razumijemo, lakSe prihvaca i
samu granicu.

2. Jasno zabraniti ponasanje - bez prijetnji i vikanja, jednostavno i mirno.
Nakon §to smo se povezali s emocijom, postavljanje granice treba biti kratko, konkretno 1
smireno. Dijete treba dobiti jasnu informaciju o tome §to nije dopusteno, bez dodatnih
objasnjavanja koja ga mogu zbuniti ili kritika koje ga mogu posramiti.

3. Ponuditi alternativu - dvije opcije koje omoguéuju djetetu da zadrzi osjecaj kontrole.
Kada granica neSto zabranjuje, alternativa otvara vrata prihvatljivom ponasanju. Dvije
ponudene opcije daju djetetu izbor, a izbor mu vraca osjec¢aj moc¢i i kompetencije. Tako

granica ne djeluje kao nametanje, nego kao vodenje.

Ovakav pristup omogucuje da se granice postave na nacin koji istovremeno ¢uva djetetove

emocije, jasno odreduje pravila i podrzava razvoj samokontrole i sigurnosti.

Primjeri:

Dijete ne Zeli pisat DZ, baca knjige. Ljut si, ne da ti se,

i knjige nisu za bacanje.

Zelisli proo pisati matematiku ili engleski?
Dijete ne Zeli i¢i spavati i ugasiti TV. Razumijem da Zelis jos gledati

i sada je gotovo.

Hodes prvo obudi pidZamu ili i¢i oprati zube?
Dijete place, ne Zeli sici s tobogana i i¢i kudi s Zelis se jod igratii tuzan si §to moramo doma.
igraliSta. Sidi dolje

i biraj hoéemo li gurati bicikleili se voziti.

Dijete je udarilo sestru jer mu je uzela igracku. | Ljutis se na seku jer ti je uzela.
Tuci se ne smijermo,
mozes ju lijepo traZiti da ti vrati ili uzeti nesSto drugo.

Dijete je izbirljivo u jelu. Zelig i krumpir ili tijesto uz $pinat?
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Pri postavljanju granica, jedna od najvaznijih, ali 1 najizazovnijih, vjestina za roditelja jest
ostati smiren. Roditeljev mir djeluje poput sidra: daje djetetu osjecaj sigurnosti i pokazuje mu
da granice nisu izraz odbacivanja, ve¢ brige i zastite. Kada se granica izgovara iz jasnoce i
stalozenosti, dijete je lakSe prihvaca. No ako je roditelj voden ljutnjom, osje¢ajem nadmoc¢i ili

vlastitom nemo¢i, dijete to vrlo brzo osjeti. Tada se Cesto ne usmjerava na samu granicu, nego

na roditeljev ton 1 emociju i umjesto da je posStuje, po€inje je testirati | KUTIJA ZNANJA
ili pokusava prije¢i.
P P DOSLIEDNOST
Dosljednost ne znati
Upravo zato Sto dijete tako jasno osjeca roditeljeve emocije i strogoéu, nego
unutarnje stanje, klju¢no je da granice ne budu postavljene samo P ?feo[wa[gwost. )
Dijete treba znati
jednom, ve¢ da budu dosljedne. Dosljednost daje djetetu stabilnost. da ¢te pravila
Ona mu pokazuje da se pravila ne mijenjaju ovisno o roditeljevom vryec[tt/t ! sufra,J er
to gradi povjerenje.
raspoloZenju, umoru ili trenutnoj situaciji. Kada je roditelj u svojim

reakcijama predvidljiv, dijete se osjeca sigurno jer zna §to moze

ocekivati. U praksi to zna¢i i da roditelj ne popusta VJELBA ZA RODITELJE
Odaberite jedno podrutje u kojem

¢ete ovaj tjedan biti dosljedni

ulaziti u beskrajne pregovore. Ako se granica nakon | (Mpr. vrijeme spavanja). Driite se
dogovorenog uz empatiju i mirvan
ton. Promatrajte kako se mijenja

zapravo uci da se uporno$¢u, dramom ili izljevima djetetova reakcija kRroz nekoliko
dana.

kada dijete po¢ne nagovarati, inzistirati, plakati ili

dovoljno upornog nagovaranja pomakne, dijete

bijesa granice mogu ,,probiti*“. Tada ¢e sljedec¢i put
jo§ snaznije testirati. Kada roditelj ostane miran, ali ¢vrst, ,,Znam da to jako Zelis, vidim da ti
je tesko, ali odgovor je i dalje ne*, dijete dobiva jasnu poruku: granice vrijede ¢ak i kada mi se

ne svidaju. To dugoro¢no donosi viSe mira i djetetu 1 roditelju.

8. Briga o sebi kao roditelju

Roditelji prirodno teze tome da djetetove potrebe stave ispred svojih, no dugorocno to moze
dovesti do iscrpljenosti i emocionalne istroSenosti. A kada je roditelj iscrpljen, teSko moze
ostati strpljiv, empati€an i dosljedan, upravo onakav kakav je djetetu najvise potreban. Zato je
vazno naglasiti da briga o sebi nije sebicnost, ve¢ temelj zdravog odnosa s djetetom i preduvjet

da roditelj moze pruziti toplinu, stabilnost 1 sigurnost.

Briga o sebi mozZe izgledati na razli¢ite naine, ovisno o roditelju i njegovim potrebama. To
moze znaciti:
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e uzeti vrijeme za odmor, ¢ak i ako je kratko,

e razgovarati s bliznjima o vlastitim osjecajima i izazovima,
e  potraziti struénu podrsku kada je tezina prevelika,

o dopustiti si pogreske i vidjeti ih kao priliku za ucenje,

o prihvatiti vlastitu nesavrsenost i smanjiti nerealna ocekivanja.

Kada dijete vidi da roditelj brine o sebi, u¢i vaznu PRIMJER IZ PRAKSE
Roditelj primijeti da gubi
strpljenje kad je umoran.
zdravlju prirodna, potrebna i vrijedna. Takav primjer Umjesto da si to zamjeri,
uzima 10 minuta tisine prije
nego razgovara s djetetom.
prepoznati svoje potrebe, traziti podrsku i Cuvati sebe s Time ne samo da se smiruje,
nego i modelira djetetu kako se
nositi sa stresom.

zivotnu lekciju da je briga o vlastitom mentalnom

gradi temelje za dijete koje ¢e u odrasloj dobi znati

istom paznjom s kojom je nekada gledalo svog

roditelja.

9. Zakljucak — Dovoljno dobar roditelj

Roditeljstvo nije utrka prema savrSenstvu. Svi roditelji grijeSe, umaraju se, ponekad vicu ili ne
znaju $to uciniti. No djeci ne trebaju savrseni roditelji. Trebaju roditelje koji se trude razumjeti,

koji sluSaju i vole bez uvjeta.

,Dovoljno dobar roditelj* je onaj koji pokazuje da su emocije dozvoljene, da pogreSke nisu
kraj svijeta 1 da ljubav ne ovisi o ponaSanju. Takvi roditelji grade temelje koji traju duze od

bilo koje Skolske petice temelje povjerenja, sigurnosti i povezanosti.

Oni djeci pokazuju kako izgleda biti empati¢an, odgovoran 1 svjestan svojih osjecaja. Djeca
koja odrastaju uz roditelje koji su prisutni, dosljedni i brizni, razvijaju samopouzdanje,
emocionalnu otpornost i sposobnost da u zivotu grade kvalitetne odnose. Na kraju, roditeljstvo
nije savrSenstvo, nego putovanje putovanje u kojem se zajedno uci, raste i gradi ljubav koja

nadilazi sve izazove svakodnevnog zivota.
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Prirucnik ,,OsnaZen roditelj, sretna obitelj” nastao je u sklopu istoimenog projekta koji
je provela Udruga za inkluziju i promicanje kvalitete Zivljenja djece i mladih s
teSko¢ama Frendofon.

Projekt je financiralo Ministarstvo demografije i useljeniStva

#@%®@s REPUBLIKA HRVATSKA
e Ministarstvo
o demografije i useljenistva

Sadrzaj ovog prirucnika iskljuciva je odgovornost Udruge Frendofon i ni na koji se na¢in ne
moze smatrati da odrazava stajaliSta Ministarstva demografije i useljenistva.

Priru¢nik je dostupan u digitalnom obliku i namijenjen je besplatnoj, nekomercijalnoj uporabi
uz obavezno navodenje izvora.

Karlovac, studeni 2025.
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