Psiholoska otpornost kod djece

Svako dijete tijekom svojeg
odrastanja prolazi kroz izazovne i
teSke trenutke. lako roditelji
nastoje svoju djecu zastiti od

teskoCa i izazova s kojima se

djeca susreCu, ne mogu ih zastiti od
svake prijetnje. Djeca Ce se moZda preseliti, izgubiti prijatelje, nositi s
razvodom roditelja i sl. Svi roditelji Zele da se njihova djeca dobro nose sa
stresnim  Zivotnim situacijama i promjenama. Ukratko, svi roditelji Zele
odgojiti  psiholoski otporno dijete.

Sto je psiholo¥ka otpornost?

Psiholoska otpornost je noSenje sa stresom i
opravak od traumatiCnih i teskih dogadaja. To je proces
dobrog prilagodavanja teskim okolnostima, traumama,
tragedijama, prijetnjama i znaCajnim izvorima stresa. Otpornost
nije osobina koju ljudi imaju ili nemaju (ne radamo se s tim kao
$to se ne radamo ni fiziCki jaki — radimo na tome).

Otpornost ukljuCuje misli i ponasanja koje svatko moze
nauCiti i razviti tijekom Zivota. Kada je netko psiholo3ki

otporan ne znali da ne doZivljava poteskoCe i neugodne
emocije, upravo suprotno, put ka psiholoskoj otpornosti

Cesto ukljuCuje znaCajne emocionalne poteskoce. Osobe s visokim
stupnjem psiholoske otpornosti nauCe nesto ispravno i korisno za

sebe iz negativnih situacija s kojima se suoCavaju. TeZak Zivot,

gubitak voljene osobe, zdravstveni problemi, prirodne nepogode —
stres moZe doCi u raznim oblicima. Otporne osobe se lak3e i brie

oporavljaju od te3kih Zivotnih dogadaja i iz njih izlaze osnaZene.

Otporna djeca Ce3Ce preuzimaju zdrave rizike, znatiZeljna
su, ali znaju svoje granice i nastoje izlaziti iz svoje zone komfora $to im pomaze u

ostvarivanju ciljeva i rjeSavanju problema. Kad djeca steknu vjestine i



samopouzdanje suoCavanja s problemima spremna su za Zivotne te3kocCe. Sto se

uspjesnije nose s problemima, sve vie razvijaju osjeCaj vlastite sposobnosti i

shage.

Mnogobrojni faktori doprinose razvoju otpornosti. Sto je vise zastitnih
faktora u Zivotu djeteta, to je ono sposobnije prilagoditi se i nositi s teSkim
okolnostima. Stoga razvoj otpornosti moZemo gledati kao vagu. Zastitni faktori i
naCini suoCavanja su na jednoj, a nepovoljne okolnosti, bolne emocije i dogadaji
na drugoj strani. Do otpornosti dolazi kad djetetovi zastitni faktori prevagnu u
pozitivnom smjeru, Cak i kad je puno te3kih i izazovnih situacija na drugoj strani

vage.




Koji su to za3titni faktori koji pomaZu u razvijanju otpornosti?

Mnoga istrazivanja su utvrdila tri glavne kategorije zastitnih faktora:

e individualne karakteristike djeteta (samopouzdanje, smisao za humor,
sklonost rjeSavanju problema, a ne izbjegavanju ili iskazivanju nepozeljnih
ponasanja, empatija, socijalne vjestine, regulacija emocija...)

e obitelf (bliski odnosi s roditeljima, stil odgoja, zdrava obiteljska atmosfera,
odsustvo ovisnosti u obitelji)

e zajednica (mreza prijatelja i Clanova prosirene obitelji, pozitivno iskustvo

vrtiCa i $kole, sigurno susjedstvo...)

Razumijevanjem zastitnih faktora mogucCe je razviti strategije kojima Cemo
poduCavati djecu. lako ne moZemo utjecati na odredene individualne
karakteristike, mnoge druge vjestine moZemo nauciti.

IstraZivanja su utvrdila da kad osvijeste 3to je otpornost i kako je poticati, roditelji

promijene svoj stil odgoja u korist razvijanja otpornosti kod vlastitog djeteta.

Kako povecati psiholosku otpornost kod djeteta?

Razvijte snaZnu emocionalnu povezanost
VaZno je provoditi puno kvalitetnog vremena

s djecom. Djeca razvijaju vjestine suoCavanja
u bliskim odnosima. Kad dijete osjeti da ima
podriku roditelja i drugih bliskih ljudi osjeCa
se sigurno. Kada se dijete osjeCa sigurno
moZete ga poduliti i drugim zaStitnim
faktorima.
Bitno je ostvariti topao, prihvacajuci odnos s
djetetom, ali i znati postaviti granice i
\ ofCekivanja. Budite strpljivi. Razgovarajte o

emocijama koje dijete prozivljava.

Podrzite  dijete u  stvaranju  bliskih
prijateljstava Cime Ce dijete, osim stvaranja

~ =Y podrske, razvijati empatiju i socijalne vjestine.



Poducite dijete rjesavanju problema

Kad dijete ima problem prirodna reakcija je odmah mu pomoci. Bolji je nacin
pitati dijete pitanja o problemu. Na taj naCin dijete sdmo razmislja o problemu i
mogucim rjesenjima. Svi ponekad trebamo pomo¢. Vazno je da dijete zna da
moZe traZiti pomo¢ ako mu zatreba. Zajedno smislite razliita rje3enja problema
koje dijete trenutno ima. Potaknite dijete da napravi popis ideja za rjeSavanje
problema i za svaku ideju nade ,za” i , protiv” argumente.

Svatko od nas je uspjesno rijeSio niz problema u Zivotu. Pomozite djetetu dosjetiti
se nacina na koji je uspje3no rijesio neki problem u proslosti. Tako mu pomaZete

razviti povjerenje u sebe i svoje odluke.

Regulacija emocija

Kod stresnog ili nenadanog dogadaja emocije su intenzivne. NauCite dijete
vaZnosti osjeCaja. Ponekad djeca ne znaju koju emociju osjeCaju. Pomozite im
imenovati tu emociju. Tako Ce bolje razumjeti $to im se dogada. Recite im da je u
redu osjecCati se prestradeno, tuzno, ljuto, ljubomorno i objasnite im da negativne
emocije imaju svoju svrhu i da Ce prestati.

Zapamtite da ste Vi vaZan model svom djetetu u suoCavanju s emocijama. Dijete

promatra kako reagirate u stresnim situacijama i imitira Va3 nacin suoCavanja i

izrazavanja emocija.



Preuzimanje rizika i izlazak iz zone komfora

Vazno je dijete poticati ponekad preuzeti rizik, ali rizik kojim dijete izlazi iz svoje
zone komfora i koji ne rezultira negativnim posljedicama. Dijete se moZe pocCeti
baviti nekom novom aktivno3Cu, sudjelovati na izloZbi, zapoCeti razgovor s novim
prijateljem u vrtiCu. Kad djeca stalno izbjegavaju rizik uCe se kako nisu dovoljno
snazna podnositi razne izazove. VaZno je da poku3aju nesto nepoznato. Vi Cete
biti uz njih i usmjeravat Cete ih. Ako budu uspje3ni, porast Ce im samopouzdanije,
a ako ne uspiju imat Ce iskustvo dono3enja odluka i jaCanja otpornosti. Svaka

pogreska moze biti iskustvo uCenija.

Jo$ nekoliko savjeta:

e objasnite djetetu da je normalno imati probleme u Zivotu i da se problemi
mogu rijesiti

® sjetite se vaZznosti humora

e prilikom Citanja priCa ili razgovora usmjerite dijete na nacin kako se likovi u
priCi nose s teskoCama

e pomozite djetetu da vidi Siru sliku i dugoroCnu perspektivu, kao i
optimistiCan pogled

e nauCite dijete prihvatiti promjenu kao dio Zivota

® nastojte odrZavati zdrave Zivotne navike (spavanje, prehrana, tjelesna

aktivnost)

e nauCite dijete postaviti objektivne ciljeve koje moZe dosegnuti

lako je otpornost proces koji se stalno moZe razvijati neovisno o dobi, bitno je
naglasiti kako najviSe i najbrze uCimo u djetinjstvu. Veliki Zivotni izazovi, ali i mali
svakodnevni dogadaji mogu biti prilika za uCenje. Nitko ne moZe izbjecli stres i

te3koCe u Zivotu, ali moZemo nauciti nositi se s njima.
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