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SAZETAK

Svrha ovog zavrSnog rada bila je otkrivanje naina noSenja sa stresom, kako
izbjeci krizu 1 traumu te kako postati otporan na stres 1 teske 1 neugodne situacije

sa kojima se svakodnevno susre¢emo.

Pokazalo se da stres ne moZemo izbjeci ali ga mozemo ublaziti. Neka istrazivanja
pokazala su da su neke osobine znacajno povezane s naCinima suocavanja Sa
stresom. Lazarus (2004.) sam istice da su neke crte liCnosti zastitni faktori
stresnih dogadaja, kao npr. konstruktivno misljenje, otpornost, samoefikasnost,

osjecaj koherentnosti.

Neke osobe upadnu u krizu i potrebno im je pomo¢i, olaksati i ubrzati oporavak i
povratak u svakodnevne zivotne aktivnosti. Neke pak osobe dozive traumu.
Postavlja se pitanje zaSto neka djeca, unato€ izuzetno stresnim i riziChim
okolnostima njihova razvoja, ne razvijaju poremecaje u ponasanju, dok druga
djeca variraju i nalaze se u jednoj od skupina visokorizi¢nih ponasanja s
dugotrajnim negativnim posljedicama. Upravo zbog toga vrlo je vazno da

razvijemo otpornost.

Otpornost mozemo definirati kao uspjeSnu prilagodbu, kao S§to su akademski
uspjeh, zdravi odnosi, dobrobit i nepostojanje internaliziranih ili eksternaliziranih
poteskoca, unato¢ neda¢ama poput siromastva, beskucnistva, obiteljskih sukoba i
nesigurnosti. Otpornost nije nikakav izniman proces ili osobina s kojom se

rodimo, ve¢ se tu radi vise o obi¢noj reakciji s fokusom na snage.

Vazno je djelovati i traziti pomo¢ kada nam je potrebna. Takoder vrlo je vazno da
ostanemo pozitivni i da ne preuvelicavamo problem. Na temelju svega
zakljucujem da je vrlo vazno na koji ¢emo nacin dozivjeti dogadaje 1 kako ¢emo

se s njima nositi.

Kljuéne rijeci: stres, trauma, kriza, otpornost.



SUMMARY

The purpose of this paper was research on how to deal with stress situations but
also how to avoid crisis and trauma, how to become stress free and how to deal

with hard and unpleasant situations of everyday life.

Stress can't be avoided but one can easen it's effect. Some research have shown
that personality traits are in correlation to the way of dealing with stress. Lazarus
emphasis that some are defense mechanism such as constructive thinking,
resistance, self-efficacy, coherency.

Some people experience crisis and they need help, relief, fast recovery to their
everyday life. Some people do experience trauma. Question that emerge is why
some children surrounded with stress and other risk factors in their upbringing
doesn't develop behavior disorders but in the same time other children are. Other
children indicate high risk behavior with long lasting repercussions. In order to
deal with this it's important to develope defense mechanism.

Defense mechanism is defined as advanced progress such as academic
prosperity, healthy relationships, wellbeing and absence of all problems, internal
or external. Defense mechanism isn't something extraordinary or inherited,

indeed it is a pure reaction with enormous strenght.

There are few things that are important: to act, seek help when needed but also do
not amplify problems that are solvable. In the conclusion it is important how

someone faces new situations and deals with problems that comes with it.

Keywords: stress, trauma, crisis, resistance.



1. UvOD

Kao S§to svi dobro znamo, svi smo mi izloZeni stresu 1 suo¢avamo se sa teSkim i
neugodnim situacijama a osobito djeca. Mnoga djeca Zive u stresnim situacijama
rata, gradanskih sukoba, nasilja u gradovima, tjelesnog i seksualnog zlostavljanja, §to
sve ima nezdrave posljedice za njihov razvoj i njihovu dobrobit. Primjenom razli¢itih
metoda psiholoske 1 obrazovne intervencije pokusavaju se ublaziti neke od tih

stresnih situacija.

Stres se ublazava usmjeravanjem djecje energije prema preuzimanju sve vise nadzora
okruzZenja u kojem dijete Zivi, omogucavanjem izraZavanja straha i zabrinutosti te
pomaganjem djeci da dobiju podrSku i prikupe hrabrost. Sve ih to pretvara iz
pasivnih Zrtava u aktivne graditelje vlastitih zivota. Smanjenju stresa kod djece
pomazu razli¢ite aktivnosti kao $to su npr. aktivnosti koje ukljucuju fizicko kretanje,
nenatjecateljske aktivnosti koje djecu ne dovode u stanje stresne usporedbe s drugom
djecom, prostorno i vremenski predvidljive aktivnosti te aktivnosti koje su djetetu

ugodne, a $to je i najbitniji Kriterij za suzbijanje stresa.

Stres je odgovoran za izazivanje krize u pojedinca i grupe. Pa ipak, stres moze
poticati rast i razvoj budec¢i jo$ neiskoriStene snage. Najuspjesniji nacin nosenja sa
stresom je prorada traumatskog iskustva, vracanje izgubljenog osjecaja kontrole te

postizanje razumijevanja i uvida u problem.

Neki su ljudi 1 djeca viSe otporniji na razne izazove okoline, dok su drugi manje
otporni, mogu ¢ak dozivjeti traumu ili pasti u krizu. Upravo iz tog razloga uzela sam

ovu temu za svoj zavrs$ni rad o kojoj ¢u nesto vise pisati u daljnjem radu.



2. STRES

Stres je svaka situacija ili dogadaj koji ugrozava zivot ili zdravlje, prijeti gubitkom
drage osobe ili neCega Sto je od Zivotne vaznosti za naSu egzistenciju i integritet.
Stres moze pojacati kako trenutacna opasnost, tako 1 dugotrajno liSavanje. Takoder
neki dogadaj postaje stresan kada se po¢ne smatrati prijetnjom osobnoj sigurnosti,
samopostovanju i vlastitom vrijednosnom sustavu. Prijetnja prerasta u stres ako je

dostatno snazna, dugotrajna ili ako se ponavlja (Ayalon, 1995).

Dozivljaj stresa je osjecaj uznemirenosti koji prati zamjecivanje prijetnje.
Uznemirenost se moZe ocitovati u ponasanju, tjelesnim simptomima ili
emocionalnim reakcijama. Nekima je stres ,,dogadaj, dakle nesto Sto se objektivno
dogodilo, $to je izvan njih. Drugima pak stres oznacava ,,psihicko stanje®, dakle
nesto $to je subjektivno, Sto se zbiva unutar njih. Nekima je stres nesSto sasvim

konkretno, a drugi ga pak opisuju apstraktnije.

Lazarus i suradnici smatraju da je stres rezultat svjesne procjene pojedinca o tome da
je njegov odnos s okolinom poremecen. Bez takve procjene nema ni stresa ma kakva
bila objektivna opasnost iz okoline. Prema tome, stres se u okviru Lazarusovog
modela obi¢no definira kao sklop emocionalnih, tjelesnih i bihevioralnih reakcija do
kojih dolazi kad neki dogadaj procijenimo opasnim i/ili uznemirujuc¢im, odnosno kao
sklop psihickih i tjelesnih reakcija na stresor koji pred nas postavlja zahtjeve kojima
ne mozemo udovoljiti. S druge strane, stresor ili izvor stresa moze se definirati kao
dogadaj ili niz dogadaja za koje procjenjujemo da ugrozavaju na$ zivot i/ili Zivot
nama vaznih ljudi, materijalna dobra, samopostovanje i sl., odnosno kao dogadaj koji
smatramo da moze poremetiti uobicajeni, svakodnevni tijek naseg zivota. Stresor je,

dakle vanjski dogadaj, dok je stres unutrasnje stanje ili dozivljaj (Pregrad, 1996).

Uzroci stresa su dodatna optere¢enja koja naposljetku uzrokuju reakciju na stres,
»posljednja kap od koje se prelije caSa*“. Stresor se dozivljava kao neposredan
uzro¢nik napetosti 1 nemira. Svaku vaznu promjenu u pojedinCevu zivotu prati stres, i
to stoga Sto promjena remeti prethodno steCene navike i ravnotezu. Prilagodba na
novonastale okolnosti zahtijeva dodatne napore, a ponekad ti zahtjevi mogu biti veci
od tjelesnih ili emocionalnih sposobnosti pojedinca. Stres remeti stare navike i ¢ini ih

beskorisnima traze¢i drugacija, novonastaloj situaciji prilagodena ponaSanja, nove ili
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prilagodene uloge, kao i preoblikovana ocekivanja. Gotovo je pravilo da stres

dodatno pojacava i nedostatak zivotno vaznih obavijesti (Ayalon, 1995).

Svaka dvosmislenost umanjuje moguénost nadzora vlastitog Zivota i ponaSanja.
Stresne situacije sa sobom nose opasnost neuspjeha i pogorSanja. One prizivaju u
sjecanje slike prijaSnjih strahova, uzasa 1 neuspjeha. Stres aktivira nesvjesne
obrambene reakcije uzrokovane organskim uzbudenjem autonomnog sustava, i to
Zivaca, hormona i1 miSi¢a. Tri nacina reakcije na stres poznati su kao borba, bijeg 1
blokada. Borba je zacarani krug: frustracija — ljutnja — agresija — napad — destrukcija
— frustracija. Bijeg je regresivni nacin reakcije potaknut strahom i nesigurnoséu, koje
moze pratiti otpor — bijeg u mastu i sanjarenje — bijeg u bolest — ovisnost — pasivnost.
Blokada je dusevna i tjelesna oduzetost i Sok praceni depresijom — bespomoénoséu —

samookrivljivanjem — zamorom — apatijom (Ayalon, 1995).

Postoje razne vrste stresova (Prema Lackovi¢-Grgin K., 2004.), a neki od tih su:
Skolski stres, akulturacijski stres, stres zbog zivota u opasnosti, stres zbog

nezaposlenosti, stres u vrsnjackom kontekstu, profesionalni stres te mnogi drugi.

Skolski stres vezan je uz hijerarhiju $kole, na¢in vrednovanja §kolskih postignuca,
poticanje kompetitivnosti i sl. Tijekom cijelog Skolovanja pred mlade se postavlja
imperativ uspjeha $to u velikoj mjeri regulira odnose izmedu ucenicima ali i odnose
ucitelja i ucenika. Takoder, prijelaz iz srednje Skole na studij izaziva veliki stres kod

ucenika.

Akulturacijski stres vezan je uz migracijska kretanja ljudi, a dva su temeljna razloga
migracijskih kretanja veceg broja ljudi. Prvi razlog je bijeda i siromastvo (npr. u
zemljama Treceg svijeta) zbog kojih ljudi migriraju u potrazi za poslom i
ekonomskim probitkom. Drugi razlog su ratovi zbog kojih skupine ljudi bjeze u
sigurnije prostore ili prema njima krecu zato Sto su ih neprijateljske milicije i1 vojske
brutalno prognale. Prije dolaska u novu kulturu izbjeglice su dozivjele visok stupanj
stresa koji je rezultirao anksiozno§c¢u, depresijom i psinosomatskim tegobama. Takva

stanja dodatno otezavaju proces akulturacije.



Stres zbog zivota u opasnosti vezan je za djecu i adolescentne koji odrastaju u
uvjetima akutnog ili kroni¢nog nasilja, bilo da je ono izazvano ratom drzava ili pak

ratom kriminalistickih bandi u siromaSnim Cetvrtima svjetskih velegradova.

Stres zbog nezaposlenosti javlja se ako nezaposlenost duze traje te tako odvaja mlade
od njihova socijalnog kruga. Kako je obi¢no pracena 1 financijskim teSkocama i
problemima stanovanja te ponavljanim neuspjesima u trazenju posla, nezaposlenost
ima obiljezja ne suvise teskih, ali dugotrajno nepovoljnih dogadaja koji mogu biti
stresni. Druzenje s djecom,zajednicko djelovanje i prihvacenost djeteta od strane
vr$njaka, razvoj prijateljstva medu djecom izvor su radosti 1 zadovoljstva. Suprotno
tome, odbacivanje od strane vr$njaka, sukobi s njima i/ili prekidi prijateljstva stresna
su iskustva koja mogu rezultirati nepovoljnim psiholoSkim posljedicama te tada

govorimo o stresu u vr$njackom kontekstu.

Stres doZivljavamo u svakodnevnom, osobnom Zivotu, ali ne smijemo zaboraviti da
smo na poslu svakodnevno izloZzeni dogadajima koji nas uznemiruju i Kkoje
procjenjujemo ugrozavaju¢im u razli¢itom smislu te rije¢i. Tada govorimo o
profesionalnom stresu koji je izazvan stresorima vezanim uz posao. Stresori na poslu
mogu biti povezani s fizickim uvjetima rada, organizacijom posla, meduljudskim
odnosima, osobinama posla te osobinama klijenta s kojima radimo. Krajnja
posljedica profesionalnog stresa naziva se sagorijevanje na poslu. Rije¢ jeo stanju
iscrpljenosti, frustriranosti, osjecaju bespomoc¢nosti 1 beznadnosti u kojem se pitamo

kakvog uopce smisla ima na$ posao.

Stanje stresa u sebi i u drugima (prema Arambasi¢, 2000.) prepoznajemo na temelju

Cetiri skupine znakova:

e Emocionalni (tuga, tjeskoba, panika, promjena raspolozenja, bezvoljnost,

ljutnja, osjecaj krivnje, nemoc)

e Misaoni (samokriti¢nost, rastresenost — slaba koncentracija, zaboravljivost,

»opsjednutost™ istim mislima)

o Tjelesni/fizioloski (znojenje ruku, dlanova, lupanje srca, crvenilo lica,

drhtanje ruku, bolovi u Zeludcu, vece promjene u tjelesnoj tezini, nesanica)



o Ponasajni (plakanja, lupkanje prstima po stolu, nogama po podu, agresivnost,
nekontrolirani ispadi, povlaenje u sebe, pretjerana uporaba alkohola,
cigareta, kave).

Vrlo je vazno pratiti znakove stresa kod sebe jer tek kad ih primijetimo, postajemo
svjesni da smo pod stresom i mozemo poceti neSto Ciniti u vezi s tim. Osim toga,
vazno je pratiti i znakove stresa kod drugih ljudi jer ¢emo ih tada moci bolje

razumjeti, bolje ¢emo reagirati i komunicirati s njima.
2.1 lzvori stresa

Postoje razni izvori stresa s kojima se susreCemo u svakidasnjem zivotu. Neki od
izvora stresa mogu biti briga, strah od neuspjeha, strah od odbacivanja, odbijanje
suoCavanja sa stvarnos€u, teznja da se neSto zavrSi te mnogi drugi. Nastavnici i
odgojitelji se vrlo Cesto susrecu sa brojim izvorima stresa, no hoce li nesto biti izvor
stresa nastavniku ili odgojitelju ovisi o njegovoj procjeni rizika, te o procjeni osobnih

resursa u suocavanju sa stresom (Ziv¢i¢-Becirevi¢, Smojver-Azi¢, 2005).

Neki od izvora stresa u poslu nastavnika i odgojitelja mogu biti prostorni uvjeti,
opremljenost pedagoSkim materijalom koji moze biti siromasniji, manja primanja,
nizi standard i veéi broj otezanih Zivotnih uvjeta u usporedbi s vecinom drugih
zemalja, problemi u meduljudskim odnosima koji obuhvacaju teSkoce u
komunikaciji sa suradnicima, nadredenima i stru¢nom sluzbom vrtica/Skole.
Odgojiteljice uznemiruju situacije u kojima nisu ispunjena njihova ocekivanja, kada
drugi ne razumiju (nadredeni, ¢lanovi stru¢ne sluzbe) ili su nedovoljno zainteresirani
za ono S$to oni rade (npr. roditelji). Takoder izvori stresa mogu biti 1 nerealna
ocekivanja roditelja, kao 1 razliCite situacije u kojima su roditelji na neki nacin

agresivni i ulaze u sukobe s odgojiteljima (Ziv&i¢-Beéirevi¢, Smojver-Azi¢, 2005).

Jedan od najvecih uzroka stresa kod svakog djeteta jest gubitak (ili strah od gubitka)
sigurne povezanosti. Veza izmedu oblika povezanosti roditelja i djeteta i djetetove

kasnije sposobnosti samoregulacije bila je predmet mnogih istraZivanja.

Povezanost se smatra najvaznijim izvorom djetetove sigurnosti, samopostovanja,

samokontrole i1 socijalnih vjestina.



Neki od ¢estih uzroka /izvora stresa (prema Plummer, 2011.) kod djece:
e Pritisak u skoli, ukljucujudi ispitivanja, upis u Skolu ili promjenu skole;

e Nerealan pritisak 1 zahtjevi za visokim standardima ponaSanja 1

pridrzavanjem pravila;

o Zlostavljanje, zadirkivanje, teSko¢e u pronalazenju prijatelja, Kkraj
prijateljstva, sklapanje novih prijateljstva, osjecaj ,,razliCitosti“ od drugih

vr$njaka;
« Bolest ili tjelesna invalidnost;

o Stalna nemotiviranost (dosada)
2.2 Suocavanje sa stresom i sustav podrske

Kad smo u stanju stresa, svi imamo prirodnu potrebu barem smanjiti njegov
intenzitet, ako ve¢ ne mozemo sasvim ukinuti takvo stanje. Da bi smo to postigli
sluzimo se razli€itim strategijama ili nacinima suocavanja sa stresom. Na stvari koje
nam se u Zivotu dogadaju ponekad mozemo, a ponekad ne moZemo utjecati. To znaci
da neke dogadaje, odnosno situacije mozemo sasvim sprijeciti, nekima mozemo

izmijeniti tijek, dok su neka zbivanja pak sasvim izvan nase kontrole.

Nacini suoCavanja sa stresom (prema Arambasi¢, 2000.) mogu se podijeliti u tri

skupine:

1. Strategije pomoc¢u kojih nastojimo promijeniti stresor (djelujemo na tijek
odvijanja nekog dogadaja ili na to kako ¢e zavrsiti neka situacija, na primjer,
pocinjemo govoriti tiSe kad netko na nas vice, na drugi nain objasnjavamo
ono $to smo rekli jer smo pogresno shvacenti, itd.).

2. Strategije pomocu kojih nastojimo prihvatiti situaciju kakva jest (jer je ne
moZzemo izmijeniti), trude¢i se da je vidimo u boljem svjetlu nego u pocetku
(trazenje makar neceg dobrog u situaciji, gledanje situacije iz drugog, npr.

tudeg ugla itd.).
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3. Strategije pomoc¢u kojih nastojimo izbje¢i stresne situacije i dogadaje §to vise
mozemo (npr. prestajemo Citati novine 1 pratiti vijesti jer nas to uznemirava,

izbjegavamo osobu s kojom obi¢no dolazimo u sukob itd.).

Stresore, dakle, mozemo mijenjati, prihvatiti kakvima jesu ili izbjegavati i zbog toga
je vrlo vazno donijeti osobnu procjenu svakog dogadaja jer o tome ovisi
djelotvornost suocavanja. KoriStenje naina suocCavanja sa stresom ovisi o vrsti

dogadaja, o osobinama li¢nosti, iskustvu, znanju itd.

Nacini suoCavanja sa stresom (prema Arambasi¢, 2000.) mogu se grupirati jo§ prema

dva kriterija:

1. Kada ih koristimo — ovisno o tome kakva je stresna situacija ponekad nesto
pocinjemo poduzimati dok ona jo§ traje, npr.: trudimo se duboko disati,
govorimo sebi: ,,izdrzi jo§ malo*, pozivamo u pomo¢ Boga, druge ljude 1 sl..
U drugim pak situacijama nesto mozemo poceti Ciniti tek posSto situacija
zavrsi, npr.: mozemo pricati §to nam se dogodilo, prikupljamo podatke koji
¢e nam pomoc¢i u rjeSavanju teSkoca, molimo se Bogu.

2. Za $to ih koristimo — u stresnim situacijama ljudi koriste vrlo razli¢ite nacine
suoCavanja. Neki su vise usmjereni na sam problem (npr. aktivno rjesavanje
problema, pridavanje drukc¢ijeg znacenja problemu), a drugi na ublazavanje

dozivljaja problema.

Ljudi razli¢ito dozivljavaju stresore pa je tako neki dogadaj za jedne vrlo stresan, dok
ga drugi gotovo ni ne osjete. Takoder, postoje 1 velike individualne razlike u
nacinima na koji se nosimo sa stresom. Svaka osoba je jedinstven, posebna i
neponovljiva licnost. Ona je prizma kroz koju se prelama i preraduje vanjski svijet i

koja ponaSanjem reflektira nacin na koji ga percipira.

SuoCavanje sa stresom predstavlja nastojanje organizma da odgovori fizi¢kim,
socijalnim i psiholoskim zahtjevima sa dvije glavne funkcije: usmjerenost na emocije
1 usmjerenost na problem. U velini stresnih situacija suocavanje usmjereno na
problem praceno je sa suocavanjem usmjerenim na emocije. Jedan od nacina
suoCavanja sa stresom je i suoCavanje izbjegavanjem. Za izbjegavanje kao stil
suoCavanja moze se re¢i da je suprotnost ¢vrstoci, jednom od najcesce primjenjivanih

konstrukata na podrucju suo€avanja sa stresom.
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Neki autori strategije suocavanja sa stresom dijele na aktivne i pasivne. Aktivne
(strategije priblizavanja) odnose se na mijenjanje ponasanja s obzirom na izvor stresa
1 kognitivne pokusaje da se savladaju procjene prijetecih aspekata situacije, dok se
strategije udaljavanja ili pasivne strategije oslanjaju na izbjegavanje problema. Zene
¢eS¢e primjenjuju suocavanje izbjegavanjem, dok muskarci ceSce primjenjuju
specifi¢ne strategije izbjegavanja kao Sto su trazenje distrakcije, alkohola 1 ugodnih
aktivnosti. Zene s visokim stupnjem ekstraverzije ¢e$ce se koriste izbjegavanjem i
socijalnom podrskom dok se muskarci s visokim stupnjem neuroticizma ceSce

koriste aktivnim na¢inima suoCavanja (usmjerene na problem).

U svakodnevnom zivotu misli 1 osjecaje svjesno izrazavamo rijecima, a ponesto i
neverbalnom komunikacijom, ¢ega ¢eS¢e nismo nego jesmo svjesni. No osjecaje i
unutrasnja stanja tesko je izraziti rijeCima iz dva razloga. Za njih je rjecnik
neprecizan 1 previSe grub. Ekspresivne tehnike nam omoguéuju da izrazimo,
kroz lutku, pritis¢uci pastelu na papir, u gustom namazu boje dio osjecaja i energije
izbacujemo iz sebe, a da joS uvijek mozemo kontrolirati koliko ¢emo osvijestiti sve
dimenzije osjecaja i misli vezanih uz tu energiju. Crtajudi, piSuéi, pleSuc¢i zajedno,
pricaju¢i o crtezima, pokretima, Citajuéi napisano, dijelimo osjecaje i misli s
drugima. To je samo po sebi podrzavajuce 1 olakSavajuce. Vazan dobitak koristenja
ekspresivnih i kreativnih tehnika je da su one zabavne, a da bismo prezivjeli teske i
stresne trenutke vrlo je vazno zabaviti se, opustiti se i druziti se kroz igru. Mozemo
re¢i da je suoCavanje formula za prezivljavanje. Stoga suocavanje obuhvacéa svako
ponasanje koje djelotvorno uklanja ili smanjuje duSevne ili tjelesne patnje. Ono
takoder pomaze pojedincu, ali i grupi ponovno uspostaviti nadzor stresne situacije.
Borba za prevladavanje nevolja pokreée unutrasnje pojedinceve snage, kako tjelesne,
tako 1 psiholoske, te mobilizira vanjsku, drustvenu podrsku. Aktivno suocavanje jest
nac¢in prevladavanja stresa koji istodobno poti¢e hvatanje u koStac s akutnom

stresnom situacijom, ali 1 s opterecuju¢im emocijama koje je ta situacija izazvala.

Aktivan 1 optimistian pristup izvanredno je uspjeSan pri ublaZavanju prijetec¢ih
posljedica stresa. Nada, hrabrost i snalaZljivost, te Zelja za izgradnjom novog
pristupa zivotu mogu pretvoriti stres u priliku za samorazvoj uporabom neke nove

zivotne snage (Lazarus, Folkman, 2004).
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Usprkos Cinjenici da se u sklopu razli¢itih nac¢ina suo€avanje sa stresom rabi masta
kao posrednik radi pobolj$avanja situacije, suo¢avanje se ipak ponajprije temelji na
stvarnosti. IstanCana zamjedba i realna prosudba elemenata stresne situacije zalog su
da se ona nece zanijekati i izbjegavati. Suoc¢avanje pretpostavlja aktivnu orijentaciju i
potpuno je suprotna pasivnom ovisnickom ponasanju koje se temelji na sjedenju i

mirnom ¢ekanju da se ,,kota¢ sudbine ponovno okrene (Ayalon, 1995).

Neizostavan je preduvjet suocavanja sa stresom komunikacija medu ljudima u sklopu
okruzenja koje pruza podrsku. Temelj te podrSke koja je istodobno branik od novih
nedaca, jesu Clanovi obitelji, vrS$njaci, prijatelji iz razreda, kolege i1 Clanovi grupa
samopomo¢i koji su prosli sli¢na iskustva. Cak i skupina ljudi slu¢ajno zatedenih u
nekoj nepogodi u odredenim okolnostima moZe postati grupom za podrsku.
Povezanost grupe pruza pojedincu osjecaj i iskustvo sigurnosti i pripadanja. Grupe za
uzajamnu pomo¢ nastaju u vrijeme ucestalih stresova kako bi se popunila praznina

koja postoji izmedu obiteljskih i profesionalnih pomagackih sluzbi.

Kada je zajednica kao cjelina traumatizirana, lanac pomagackih sluzbi moze se
prekinuti. Razli¢ite zajednice medusobno se razlikuju prema stupnju osjetljivosti ili
otpornosti kojom su prethodno opremile svoje ¢lanove. Tako zajednice mogu ili
slomiti svoje ¢lanove u stresnim situacijama ili podrzati ugrozene ¢lanove, kako
tijekom dogadaja, tako i nakon njega, pretvarajuéi na taj nacin preteSke zahtjeve u

prilike za funkcioniranje na visoj razini (Ayalon, 1995).

Svi ti ¢imbenici vazno utjeu na djecu u toj zajednici jer razli¢iti modeli odgoja

pridonose razvoju razli¢itih nacina ovladavanja tjeskobom i stresom.
,UCinak lavine* u zajednicama izloZenim stresu

Struktura 1 dinamika zajednice prije stresne situacije odluujuce utjeCu na nacine
suocavanja sa stresom — ne samo te zajednice u cjelini ve¢ 1 svakoga njezinoga ¢lana.
Tri su skupine Cimbenika odgovorne za razlike u nacinima reakcije na stresne

situacije (Ayalon, 1995).
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1. Povijesno — kulturna i demografska obiljezja stanovnistva, obuhvacajuci i
prethodnu izlozenost stresnim dogadajima i gubicima, odreduju usmjerenost

zajednice bilo aktivnosti bilo pasivnosti pri prevladavanju nezdravih pojava.

2. Neki elementi zajednice, kao $to su granice, procesi, uzajamna djelovanja,
vodstva, uloge, grupna povezanost te komunikacijski kanali i podrska,
smatraju se pokazateljima nacina koristenja postoje¢ih moguénosti zajednice

pri suocavanju sa stresom.

3. U treCoj skupini ¢imbenika su postojanje ili nepostojanje budnosti i
pripremljenosti za prevladavanje neugodnih Zivotnih situacija kao §to su rat,

gradanski nemiri ili teroristicki napadi.
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3. KRIZNE INTERVENCIJE

Ziva bi¢a posjeduju prirodnu tendenciju izbjegavanja neugode i ¢ovjek u tome nije
izuzetak. Budu¢i da prisjecanje na dogadaje poput teske prometne nesrece, ubojstva,
samoubojstva, razbojnicke pljacke, prepada 1 sl., izaziva neugodu, covjekova
prirodna reakcija jest da ono $to se dogodilo gura pod tepih. Na isti nacin postupamo
i s osjeCajima, mislima i tjelesnim reakcijama koje su uobicajena posljedica

spomenutih dogadaja.

Medutim, dugoro¢no gledajuci, ono §to je prirodno, nije uvijek i najbolje rjeSenje jer
s vremenom hrpa pod tepihom postaje sve veca, i u jednom trenutku vise ne vidimo
na drugu stranu. Stalnim potiskivanjem neugode i zauzimanjem tzv. hrabrog stava
poput: ,,Ma, nije mi niSta; proc¢i ¢e*, teski dogadaji 1 dalje djeluju na nas samo Sto

toga nismo svjesni.

Glavni cilj psiholoskih kriznih intervencija jest pomo¢i ljudima da lakSe podnesu
nemio dogadaj i da ga integriraju u svoje zivotno iskustvo kako bi mogli nastaviti
normalno Zivjeti. One su preventivan postupak, Sto znac¢i da pomocu njih
sprjeCavamo teze posljedice kriznih dogadaja, a nisu psihoterapija koja zalazi u
dubinu necijih psihickih teSkoc¢a i dozivljaja. Namijenjene su osvjeStavanju tezine
nemilih dogadaja kojih ¢e, nazalost, uvijek biti. Pomoc¢u psiholoskih kriznih
intervencija ljudima pomazZemo da sebi 1 drugima priznaju da im je teSko, jer svima
je tesko: djeci i odraslima, obrazovnim i neobrazovanima, dobro prilagodenim i
onima s teSkotama u prilagodbi, musSkarcima i1 Zenama itd.. Rije¢ kriza u
svakodnevnom govoru rabimo kad Zelimo naglasiti nesto $to je prijetece i hitno,

prijelomni, odnosno odlucujuéi trenutak, tocku ili vrijeme odlu¢ivanja (Arambasic,

2000).

Krize su sastavni dio zivota i dogadaju se pojedincima, obiteljima, skupinama i
organizacijama, nacijama. Dogadaj koji izaziva krizu kod jedne osobe ne¢e nuzno i
nekog drugoga dovesti u psihicko stanje krize. Uz to, postoje razli¢iti dogadaji koji
mogu izazvati stanje krize. Krizni dogadaj ima slijedeca obiljezja: to je iznenadni i/ili
rijedak dogadaj koji je izrazito uznemirujuci i stresan vecini ljudi, ukljucuje prijetnju
ili dozivljaj gubitka, stvarni gubitak osoba, stvari ili vrijednosti vaznih za pojedinca

odnosno skupinu, ljudi imaju osje¢aj da ga ne mogu sami svladati (ili izac¢i iz krize)
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koriste¢i uobiajene mehanizme suocavanja, moze imati u€inak na pojedinca,
skupine ili Citave organizacije i zajednice. Razli¢iti dogadaji mogu biti pokretaci

kriza (Arambasi¢, 2000).

S obzirom na njihova obiljezja, krize mozemo podijeliti prema dva kriterija (prema
Arambasi¢, 2000). Prvi je predvidljivost, odnosno nepredvidljivost dogadaja koji

prethodi krizi i polazeé¢i od njega, mogu se razlikovati:

e situacijske krize koje su nepredvidive. Niz nepredvidljivih okolnosti moze
potaknuti razvoj takvih kriza, kao Sto je npr. nagli gubitak posla, pozar u

kojem je stradala imovina, gubitak vece koli¢ine novca.

e razvojne krize odnosno ,krize sazrijevanja“ koje su predvidljive, kao Sto je

npr. odlazak odrasle djece iz obitelji, odlazak u mirovinu.

Drugi kriterij (prema Arambasic¢, 2000) je intenzitet dogadaja koji prethodi krizi, a na

temelju njega mogu se razlikovati:

e Sok krize (nastaju nakon iznenadnih i snaznih stresnih ili traumatskih
dogadaja). Sok krize javljaju se kada je osoba izloZena djelovanju intenzivnih
1 iznenadnih stresora, koji imaju obiljezja traumatskih iskustava, kao Sto su
npr. neoCekivana smrt partnera, silovanje, prisustvovanje nasilnoj smrti ili

nasilju nad drugim ljudima i sli¢no.

e Kirize iscrpljivanja nastaju postupno i slikovito ith mozemo opisati kao ,.kap

koja preljeva casu®.

Opcenito govoreci, pojam psiholoske krizne intervencije oznacava skup postupaka
pomocu kojih se, nakon kriznih dogadaja ljudima nastoji pomoc¢i da lakSe prebrode
ono §to su dozivjeli. Krizne intervencije imaju opce i posebne ciljeve. Op¢i ciljevi su:
smanjenje intenziteta stresa, zastita od dodatnih stresora, pomo¢ pri organiziranju i
mobiliziranju snaga, strucna psihosocijalna podrSska radi Sto brzeg i1 lakSeg
uspostavljanja razine funkcioniranja iz razdoblja prije krize, ublazavanje i/ili

sprje¢avanje buducih neprilagodenih ponaSanja i emocionalnih slomova.
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Osobitosti kriznih intervencija

U usporedbi s ostalim vrstama psiholoske pomo¢i, krizne intervencije imaju neke
specificnosti (Arambasi¢, 2000.):

1. Vremenski aspekt — krizne intervencije su kratke i vremenski ogranicene, §to
je u skladu s osobinom krize kao psihickog stanja koje traje ograni¢eno

vrijem, a potom se razrjesava.

2. Ograniceni ciljevi — krizne intervencije su preventivan postupak kojim se

ublazavaju i/ili sprjeavaju nepovoljne posljedice kriznih dogadaja.

3. Brzina — kriznu intervenciju potrebno je provesti $to neposrednije nakon

dogadaja - ljudi su tada ,,najotvoreniji*, a pomo¢ im je najpotrebnija.

4. Velika aktivnost 1 prilagodljivost pomagaca — u ostalim vrstama psiholoskih
intervencija pomagac nastoji biti Sto pasivniji, kako bi klijentu dao priliku da
sam preuzme kontrolu nad svojim zivotom. Medutim, osoba u krizi to ne
moze, pa struénjak koji provodi kriznu intervenciju ¢esto donosi odluke
umjesto klijenta, odnosno izravno ga usmjerava §to da ¢ini, a Sto ne. U
provodenju kriznih intervencija pomagaci koriste razli¢ite postupke, od kojih
se vecina rabi i pri pruZanju ostalih vrsta psiholoske podrske i pomo¢i. To su:
emocionalna podrSka, poticanje emocionalnog rasterecenja, pokazivanje
zainteresiranosti, empatija, aktivna ukljucenost u rjeSavanje krize, aktivno
slusanje, definiranje problema, osiguravanje konkretnih informacija,
postavljanje konkretnih zahtjeva u smjeru prilagodenog ponasanja,

pridobivanje pomo¢i 1 suradnje drugih ljudi.

Provodenje kriznih intervencija tezak je posao 1 ljude koji ga provode moze dovesti u
stanje potpune iscrpljenosti, ako o tome na vrijeme ne vode brigu. Provodeéi krizne
intervencije Cesto radimo s ljudima koji su u akutnom stanju krize, $to znaci da se
¢esto osjecaju posve bespomocnima i bez kontrole nad onim §to se zbiva. Osim toga,
krizni dogadaji nerijetko ukljucuju gubitak najblizih osoba, zbog ¢ega su ljudi s
kojima radimo cesto preplavljeni vrlo jakim emocijama. Voditelj tima krizne
intervencije mora voditi rauna o rasporedu rada ¢lanova tima kako nijedan od njih

ne bi bio kontinuirano i dugo izloZen tom poslu.
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Ljudima koji provode krizne intervencije katkada i samima treba ponuditi podrsku

1/ili pomo¢ kako bi uspjeli iza¢i na kraj sa svime ¢emu su tijekom rada bili izlozeni

(Arambasi¢, 2000).

Pri organiziranju kriznih intervencija treba bit vrlo oprezan kako bi one zaista
postigle svoju svrhu. To, primjerice, znac¢i da ovaj oblik intervencija smiju provoditi
ljudi koji imaju znanje iz podrucja stresa, traume i kriza te razvijene komunikacijske
vjestine potrebne za savjetovali$ni rad. Pri provodenju kriznih intervencija stalno
valja imati na umu njihove ogranicene ciljeve, $to znaci da krizna intervencija mora

biti usmjerena na trenutac¢ni problem, te da ne smije trajati predugo (Arambasi¢ L.,
2000).

Ako je krizni dogadaj pogodio velik broj ljudi, ugrozavajuci njihov zivot, zdravlje ili
sigurnost, prouzroc¢io unistavanje imovine velikih razmjera, te prekinuo uobicajene
aktivnosti u zajednici, govorimo o katastrofi. Kad nastupi krizni dogadaj, prvenstveni
je cilj ublaziti njegove ucinke (npr. spasavanje zivota, sigurnosno i zdravstveno
zbrinjavanje povrijedenih, zastita imovine. Zatim se nastoje §to prije ukloniti njegove
posljedice 1 uspostaviti normalna razina funkcioniranja pojedinaca, grupa ili
zajednice (npr. pomo¢i traumatiziranoj osobi da se vrati na posao, uspostava opskrbe
nakon potresa, redovito odvijanje nastave nakon kriznog dogadaja u $koli ili urednog

poslovanja banke nakon $to je opljackana) (Arambasi¢, 2000.).

Djeca 1 mladi dozZivljavaju vrlo razli¢ite krizne situacije. Nazalost, nakon njih ¢esto
bivaju prepusSteni samima sebi 1 teSkom bremenu psihi¢ke patnje koja im moze
promijeniti zivot. Neke od takvih situacija koje se dogadaju u Skoli valja narocito
spomenuti: samoubojstvo ili ubojstvo u€enika (ili nastavnika), smrt ili ranjavanje

zbog nesrece u Skoli, na izletu, prijetnja oruzjem, eksplozija, destrukcija u skoli, smrt

ucenika zbog bolesti (Arambasi¢, 2000).
Zasto krizne intervencije?

Krizne intervencije s osobama koje su dozivjele krizni dogadaj imaju za cilj

(Arambasi¢, 2000.):

e Pomod¢i u interpretaciji dogadaja, a ona je bitna za nacin njegove integracije u

Zivotno iskustvo
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e Ponovno uspostaviti osjecaj sigurnosti
o Umanyjiti, ublaziti reakcije uzrokovane dogadajem

o Sprijeciti nastanak posttraumatskog stresnog poremecaja ili smanjiti njegovo

trajanje i napredovanje

o Olaksati 1 ubrzati oporavak 1 povratak u svakodnevne Zivotne aktivnosti.
3.1 Intervencije prije stresa
,Cijepljenje* protiv stresa

Velik dio nepovoljnih posljedica stresa moZze se sprijeciti prevencijom poznatom kao
»cijepljenje protiv stresa. Ljude mozemo ,cijepiti“ protiv stresa tako da im
dajemo stvarna upozorenja, preporuke te pruzamo sigurnost, ¢ime ih pripremamo za
susret s budu¢im opasnostima i gubicima. Poznati su razli¢iti nacini pripreme

pojedinaca, obitelji i zajednica za suoCavanje s budu¢im stresnim situacijama.
Priprema za prevenciju stresa ima dva cilja (Ayalon, 1995.):

1. VjeZbanje stjecanja osnovnih vjestina suocavanja, kao §to su samopouzdanje,
tolerancija nejasne situacije, komunikacijske vjestine te vjeStine rjeSavanja

problema,

2. Razvijanje posebnih vjeStina kakve su potrebne u vrlo specificnim
situacijama, Sto obuhvaca razlikovanje 1 procjenu znakova prijetnje.
Razvijanje takvog opreznog i budnog pristupa iznimno je osjetljivo, a sastoji
se od nalaZenja ravnoteze izmedu dva ponasSanja: umanjivanja znacenja
znakova prijetnje a da se pritom ne postane bes¢utnim i odrzavanja budnosti a

da se pritom ne bude pretjerano zabrinutim.
3.2 Intervencije za vrijeme stresa
Ovladavanje stresom

Najhitniji zadaci kriznih intervencija u situacijama katastrofe su sljedeci: smanjiti

patnje, ocuvati osje¢aj samopoStovanja unato¢ pogubnom strahu, ljutnji i
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bespomocnosti, odrzati stalnost uzajamnog utjecaja u drustvu, ponekad radi
pronalazenja zamjene za nestalog c¢lana obitelji, preusmjeriti pojedinca u
novonastaloj situaciji, preokrenuti stres u izazov za brzi rast i vecu kreativnost.
Kriza olabavljuje granice izmedu pojedinca i grupe te omoguéuje uzajamnost
utjecaja i trazenja podrske unutar grupe. Tijekom same krizne situacije, ovisno o

njezinoj tezini, sa stresom se mozemo suociti na tri nac¢ina (Ayalon, 1995.):

e Aktivnim naporom da se ukloni stresor, bilo napadom na njega, bilo bijegom

od njega.

e Patnja se moze ublaziti sanjarenjem, molitvom, igrom, jedenjem, dakle

odvlaceéi pozornost pojedinca od neizbjeznosti stresova

e Odrzavanjem aktivnosti, uklju¢ivanjem u altruisticke aktivnosti.

Sudioni$tvo u grupama za podrsku ima golemo znacenje u toj fazi intervencije.

3.3 Intervencije nakon stresnih dogadaja

Odgodene reakcije na stres mogu se javiti nakon mjesec dana i vise te zahtijevaju
posebnu pozornost. Sazeta psiholoska integracija traume je specifican postupak
pruzanja podrske ljudima. To je jednokratni grupni susret u kojem se prvenstveno
koriste nacela kriznih intervencija i poucavanja, a odvija se neposredno nakon nekog
kriznog dogadaja ili nesrece. Njegov engleski naziv je debriefing, psychological

debriefing i critacal incident stressde briefing (Arambasi¢, 2000).

Cilj tog postupka je sprjeCavanje emocionalnih teskoca i zaStita mentalnog zdravlja
svih koji su bili uklju¢eni u taj dogadaj (zrtve, ¢lanovi njihovih obitelji, prijatelji,
pomagaci: policajci, lijecnici, strucnjaci iz podru¢ja mentalne skrbi itd.). Rijec¢ je o
sustavnom 1 detaljnom proradivanju neke krizne situacije ili nesrece uz usmjeravanje
na misli, osjetne dozivljaje, emocionalne i ponasajne reakcije, te na informiranje
(edukaciju) o nekim bitnim ¢injenicama iz podrucja stresa i traume. Na taj nacin zeli
se postici integracija traumatskog dogadaja u dosadasnje zivotno iskustvo pojedinca

pomocu odgovarajuce interpretacije onoga $to se zbilo (Arambasi¢, 2000).

Moze se, dakle, re¢i da je saZeta integracija traume namijenjena razliitim Zrtvama

kriznog dogadaja i to:
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a) primarnim (izazovno pogodeni dogadajem)
b) sekundarnim (oCevici i obitelj postradalih)
C) tercijarnim (rodbina, prijatelji Zrtava, suradnici na poslu, spasilacke

sluzbe)

PruZanje psiholoske prve pomo¢i djeci, odnosno upotreba tehnika 1 aktivnosti
ponajvise ovise o njihovoj dobi. Kao i u radu s odraslima, cilj je saZete integracije
traume pomoci djetetu da ponovno prode kroz traumatski dogadaj i priroda
odgovaraju¢i smisao tom iskustvu. Pritom se primjenjuju posebne terapijske tehnike
kako bi se djeci pomoglo da detaljno opiSu svoje traumatsko iskustvo i da shvate
znacenje svojih reakcija. Djecu se poti¢e na izrazavanje crtanjem, modeliranjem,
igrom, dramatizacijom, dok terapeut nastoji razumjeti znacenje tog iskustva kako bi

objasnio djetetova ponasanja (Arambasic, 2000).

Uz znanja o krizi i kriznim intervencijama voditelj treba imati dobro razvijene
vjestine vodenja grupa. No, to je samo dio potrebnih znanja i vjeStina. Stru¢njaci se
slazu da voditelj treba posjedovati: opéa znanja o stresu, specificna znanja o kriznim
reakcijama medu ¢lanovima grupe, komunikacijske vjestine, vjestine vodenja kriznih
intervencija, vjestine vodenja grupe, vjeStine rada s traumatiziranim 1 tugujuéim
osobama, neke osobne kvalitete, kao npr. moguénost podnosenja bola i patnje drugih
ljudi, spremnost izlaganja napornim situacijama i zbivanjima, osjetljivost za grupnu

dinamiku, vjestine timskog rada (Arambasi¢, 2000).

Ovaj postupak ,,ne lijeci”. Njime se, naprosto, nastoji smanjiti vjerojatnost da ée
psihi¢ke reakcije na traumatski dogadaj poprimiti drasti€éne razmjere. Prema tome,
sazeto integriranje traume ne moze sprijeCiti pojavu neugodnih reakcija, ali moze
pomoc¢i u prihvacanju 1 uvidanju njihova znacenja te, ako je potrebno, u poduzimanju
dodatnih akcija. Iz tog slijedi kako je rije¢ o preventivnoj mjeri i upravo to je njezina

najveca vrijednost (Arambasi¢, 2000).

3.4 Dijete i kriza

Stresnu situaciju izaziva promjena u okolini koja remeti dinamicku psihosocijalnu
ravnotezu pojedinca koji su joj izloZeni. Tada im za ponovnu uspostavu ravnoteze

treba mnogo viSe vremena. Za razliku od stresne situacije, kriznu situaciju izaziva
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promjena jednog, vise ili svih aspekata materijalne ili sociokulturne realnosti
pojedinca ili strukturno — morfoloska promjena samog pojedinca, koja njegovu
dinamicku psihosocijalnu ravnotezu moZe narusiti toliko da je ne moZe uspostaviti za

uobicajeno dugo vrijeme (Bujisi¢, 2005).

Kriza je traumatski dogadaj koji nastaje naglo, bez najave, i pogodene osobe obi¢no
preplavljuje strahom te osje¢ajem ranjivosti i bespomocnosti, a uvijek rezultira
gubitkom. Tom definicijom obuhvaceni su vrlo razli¢iti dogadaji, od prirodnih
katastrofa koje pogadaju mnoge ljude i koje ugrozavaju njihove Zivote, do situacija i
dogadaja koje prozivljava pojedina obitelj, kada samo njezini ¢lanovi prozivljavaju

dramati¢ne, a ponekad 1 tragi¢ne promjene.

Krizna situacija pokreée snazne reakcije, koje osobi pomazu prevladati nelagodu i
vratiti se u stanje emocionalne ravnoteze. Ako se to dogodi, kriza se moze prevladati,
a osoba moze nauciti kako koristiti mehanizme prilagodbe, ponekad ¢ak toliko da je
u boljem stanju nego prije nastanka krize. No, kriza se moze i produbiti, pojacati i
1zazvati regresivnu deterioraciju, povlacenje, odnosno ponasanje koje nije u skladu s
dobi. Nacin na koji ¢e bilo osoba, pa tako i dijete, reagirati na kriznu situaciju ovisi o
brojnim varijablama kao S§to su osobine li¢nosti, zivotno iskustvo, ozbiljnost
dogadaja, razina drustvene potpore te vrsta i kvaliteta intervencije tijekom krizne

situacije i nakon nje (Bujisi¢, 2005).

Ne postoje dvije osobe koje reagiraju jednako na kriznu situaciju, a to je u djece jo$
izrazenije. No, dva najceSc¢a pokazatelja traume 1 stresa djece, neovisno o dobi, jesu
promjena ponaSanja i regresija. Neki od simptoma i sindroma djecjih kriza jesu
regresija u ponasanju, izloZeniji strahovi i napetost, slabija koncentracija i popustanje
u ucenju, pojacana agresivnost, suprotstavljanje starijima, smanjena tolerancija na
frustracije, povecana razdrazljivost, emocionalna nestabilnost i potiStenost, nisko
samopostovanje i poricanje. Regresija u ponaSanju odnosi se na djecu koja su

izloZena kriznoj situaciji te se Cesto ponasaju kao djeca mlade dobi.

To je posebno izrazeno kod dojencadi, predskolske djece i ucenika nizih razreda.
Ona se tada ponasaju na nacin koji su davno prerasla, primjerice siSu prst, mokre u

postelju, boje se mraka (Bujisi¢, 2005).
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Traumatizirano dijete moze razviti strah od odvajanja, trazi da ostane uz roditelje i ne
zeli oti¢i samo u postelju. Gubi se uspostavljena kontrola mokrenja 1 stolice i djeca se
vracaju u pelene. IzloZenijim strahovima i napetoS¢u djeca pokazuju pojacan strah i
zabrinutost te se boje situacija koje su ve¢ svladala. Ponekad odbijaju i¢i u vrti¢ ili
Skolu, a zapravo odbijaju odvajanje od roditelja i traze dodatnu paznju i potporu.
Djeca koja prozivljavaju kriznu situaciju u kucéi, ¢esto popuste u uc¢enju. U€enici koji
su bili odli¢ni, postaju losi ucenici, ne uce, ne pisSu zadace i zaostaju za prijateljima iz

razreda (Bujisi¢, 2005).

Djeca izloZena kriznoj situaciji ponekad slabije kontroliraju bijes 1 frustracije te se
suprotstavljaju starijima. Takoder mogu imati razli¢ite emocionalne odgovore na
krizne situacije. Mogu se javiti znakovi depresije, koji ukljucuju op¢i osjecaj tuge,
poteskoce pri uspavljivanju ili isprekidan san, promjene prehrambenih navika,
gubitak zanimanja za aktivnosti u kojima su prije uzivala, povlaenje iz drustvenog
okruzenja, povecanu razdrazljivost i promjene raspolozenja. Ako ina¢e normalno
samouvjereno dijete odjedanput postane nesigurno ili pokaze nisku razinu
samopostovanja, potrebno je istraziti uzrok. Nisko samopoStovanje olituje se u

brzom odustajanju od postavljenog cilja ili u pla¢ljivosti; dijete brzo potaje

cey e

U nastojanju da se nosi s psiholoskim i emocionalnim posljedicama krize, neka djeca
poric¢u da se kriza dogodila ili poricu njezinu vaznost. Dijete koje se Zali na bol u
trbuhu, glavobolju, probleme sa spavanjem, Cesto pokuSava pokazati da se u

njegovoj obitelji nesto dogada, da obitelj ima poteSkoce.

Djeca se susrecu sa raznim teSkim i kriznim situacijama kao $to su: nasilje u obitelji,
bolesti, ovisnosti u obitelji, razvod roditelja te smrt u obitelji. Obiteljsko nasilje
Stetno utjeCe na dijete jer ga liSava osjecCaja sigurnosti, dijete gubi osjecaj da je svijet
sigurno mjesto, dijete je pred psiholoskim izborom: ostati bespomocno ili se
identificirati s agresorom, djeca mogu postati prestrasena i povucena, agresivnost je
jedini model za rjeSavanje problema, mlada djeca Cesto sebe okrivljuju za izazivanje
roditeljskog bijesa, starija djeca sebe okrivljuju jer nisu intervenirala ili sprijecila
napad, djeca se mogu iskljuciti, djeca mogu patiti od posttraumatskog stresnog
poremecaja. Svaka je bolest krizna situacija i za dijete i za njegovu obitelj. Naravno,
Sto je bolest ozbiljnija i1 ishod neizvjesniji, kriza je jaca. Dijete se u bolnici osjeca
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bespomocno i ranjivo. Ponekad misli da je samo izazvalo bolest te moze ponavljati
ista pitanja. Dijete ne razumije kako tijelo funkcionira 1 potrebna mu je pomo¢ u

socijalnim kontaktima (Bujisi¢, 2005).

Djeca ovisnika cesto su uplaSena zbog obiteljskog nasilja kojem nekada samo
svjedoCe, a nekada su izravne zrtve tjelesnog i spolnog zlostavljanja. IstraZzivanja su
pokazala da su djeca ovisnika Sest puta izloZenija nasilju u obitelji nego njihovi
vrsnjaci. Ta su djeca sklonija depresijama, anoreksiji i drugim poremecajima

prehrane te pokusajima samoubojstva nego njihovi vrsnjaci.

Tijekom kriznih situacija djetetovo samopouzdanje trpi, jer ono osje¢a Krivnju za
neugodan dogadaj (razvod, smrt ¢lana obitelji, ovisnost roditelj). Roditelji su pod
velikim pritiskom 1 nemaju dovoljno strpljivosti za dijete, a ono to dozivljava kao
dokaz da je krivo. Njegovo samopouzdanje i dalje slabi. U veéini kriznih situacija
osjeca se nemoc¢no, Sto dodatno slabi njegovo samopouzdanje. Dijete se osjeca
vrijedno 1 njegovo samopouzdanje jaca ako su odgajatelji 1 ucitelji prema njemu

pazljivi 1 njezni te ako mu pruzaju potporu.

Djeca koja imaju poteSko¢a u verbalnom izraZzavanju nezadovoljna su jer ne mogu
verbalizirati potrebe i Zzelje te su Cesto agresivna. Toj skupini djece pripadaju
zanemarena i zlostavljana djeca, s kojima se u obitelji nije mnogo razgovaralo niti ih
se ohrabrilo da se verbalno izraze, kao i djeca usporenog razvoja i drugih
komunikacijskih teskoca. Takvoj djeci treba posvetiti dodatnu pozornost, obracati im
se pojednostavljenim jezikom, govoriti sporije nego obicno 1 ponavljati neke vazne

rijedi (Bujigié, 2005).
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4. TRAUMA

U podrucju stresa i nacina suoavanja sa stresom posebno mjesto zauzima pojam
traume 1 traumatskih dogadaja. Za razliku od stresnih dogadaja koji se javljaju
svakodnevno 1 to svim ljudima, traumatski dogadaji su, na srecu, rijetki i ne dogadaju
se svima. Stresni dogadaji nepovoljno utjeCu na osjecaj ,,zivotne ravnoteze, no
unato¢ tome mozemo pokrenuti prikladne nacine suoCavanja sa stresom. Nasuprot
tome, traumatski dogadaji tako jako Covjeka izbacuju iz ravnoteZze da mu je izrazito
teSko povratiti je. Osim toga, traumatski dogadaji javljaju se neocekivano, iznenada 1

u ljudima izazivaju intenzivan strah, osjecaj bespomoc¢nosti i uzasa.

Kod traumatskog dogadaja naglasak se stavlja na intenzitet samog dogadaja, a ne na
¢initelje koji ljude cine osjetljivima za stres 1 reakcije na traumatsko iskustvo
smatraju se neizbjezivim i univerzalnim. Traumatski dogadaj je dogadaj koji je izvan
granica uobicajenog ljudskog iskustva i koji je izrazito neugodan gotovo za svakoga.
To moze biti ozbiljna prijetnja zivotu ili tjelesnom integritetu, ozbiljna prijetnja djeci,
supruzniku, bliskim rodacima, prijateljima, iznenadno uniStavanje doma ili cijele
zajednice, pogled na drugu osobu koja je ozbiljno povrijedena ili ubijena u nesreéi,
odnosno nasilnom ¢inu, te nazo¢nost takvim dogadajima. Navedena definicija sadrzi
dva nacina elemenata. Prvo, traumatski dogadaj razlikuje se od stresnog po tome Sto
¢e on zbog svog intenziteta 1 vrste dovesti do patnje vecine ljudi, neovisno o tome u
kakvom su psihofizickom stanju bili prije takvog dogadaja i neovisno o raspolozivim
nacinima suocCavanja. To znaci da se kod traumatskog dogadaja naglasak stavlja na
intenzitet samog dogadaja, a ne na Cinitelje koji ljude Cine osjetljivima na stres

(Pregrad, 1996).

Djelovanje traumatskih dogadaja ispitivano je prilikom prirodnih katastrofa (potresa,
odrona, tornada) i nesreca izazvanih ljudskim c¢initeljima (npr. u slucaju kvarova na
nuklearnim elektranama, prometnih nesre¢a, potapanja brodova i sl.). Rat je svakako
najznacajniji traumatski dogadaj izazvan ljudskim djelovanjem koji dovodi do
gubitka, odvajanja, obiteljskih lomova, mentalnog i fizickog stradanja i ogromnih
socijalnih promjena. Opcenito govore€i, utvrdeno je da najintenzivnije posljedice
kod ljudi izazivaju traumatski dogadaji uzrokovani ljudskim namjernim djelovanjem

(Pregrad, 1996).
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Neovisno o tome o kakvom je traumatskom dogadaju rijec, reakcije na traumu mogu

se promatrati barem na dva razli¢ita na¢ina (prema Pregrad, 1996.):
1. S obzirom na to kada se javljaju moZze se govoriti o:

a. traumatskim stresnim reakcijama koje su neposredne, a mogu se
definirati kao sklop postupaka i Cuvstava izazvanih traumom koji se
javljaju jo§ za vrijeme trajanja strahote ili neposredno nakon nje; te
reakcije usmjerene su na uklanjanje i/ili ublazavanje utjecaja traume,

b. posttraumatskim stresnim reakcijama koje se odreduju kao sklop
ponasanja i Cuvstava vezanih uz sjeanja na traumu 1 njezine

neposredne posljedice.

2. S obzirom na to u kojem se podrucju javljaju moZe se govoriti o reakcijama na
emocionalnom, misaonom, tjelesnom i ponaSajnom planu. Valja istaknuti da su te
reakcije medusobno povezane, §to znaci da jedna izaziva drugu i da se vrlo Ceto

pojavljuju zajedno.

a. medu emocionalnim reakcijama najéesée su strah, tuga, oc¢aj, tjeskoba
i ljutnja.

b. medu misaonim — poteSko¢e s pamcenjem, dosjecanjem,
koncentracijom, poricanje i iskrivljavanje dozivljaja.

c. medu tjelesnim — bolovi u trbuhu, grudima, glavi, znojenje.

d. medu ponasajnim - potesko¢e u komunikaciji, povlacenje u osamu,

agresija, povecana upotreba duhana, alkohola i droga i dr.

| svakodnevno opaZanje i sustavna istrazivanja pokazuju da se ljudi razlikuju po
svojim reakcijama na traumatske dogadaje, a onda i po trajanju oporavka od njih. Za
to su odgovorne tri velike skupine Cinitelja: osobine pojedinca, dimenzije traume i
osobine socijalnog okruzenja. Nakon traumatskih dogadaja ljudi uglavnom s
vremenom uspijevaju ponovno izgraditi svoj unutra$nji svijet i to uz pomoé
prikladne ponovne kognitivne procjene i iskrene podrske bliskih ljudi. Uspijevaju
nastaviti normalno Zzivjeti zivotom koji viSe nije u potpunosti odreden traumom.
Traumatsko iskustvo moze povezati ljude ¢vrsée i na nov nacin, no moze ih i udaljiti

I izazvati napetost i probleme u odnosima.

26



Traumatizirana osoba moze izgubiti povjerenje u ljude i moze biti sklona pogreSnim

i iskrivljenim uopéavanjima o drugima (Pregrad, 1996).

4.1 Stresni i traumatski dogadayji i njihove posljedice

Udinci dugotrajnog stresa u ranoj dobi mogu imati dalekosezne posljedice za naSe
emocionalno blagostanje i oteZavati nam regulaciju emocija kasnije u zivotu. To
moze dovesti do pretjerane reakcije na manje uzroc¢nike stresa 1 do fizicke

uznemirenosti, do stalnog iS¢ekivanja mogucih opasnosti i problema.

Takoder, Lazarus 1 mnjegovi suradnici razlikuju kratkorotne 1 dugorocne
ishode/posljedice. Kratkoro¢ne se odnose samo na stresne dogadaje koji su zavrseni,
a ne na trajne situacije. Kad se govori o kratkoro¢nim posljedicama stresnih dogadaja
misli se na ¢uvstvene i fizioloske reakcije pojedinca, te na njegovu osobnu procjenu
kvalitete ishoda. Dugoro¢ne posljedice odnose se na kvalitetu necijeg sveukupnog
funkcioniranja u drustvu, te na psihicko i tjelesno zdravlje. Neke od posljedica stresa
u djece su poremecaj spavanja, bezvoljnost, placljivost, teSko¢e u koncentraciji i
ucenju, ne zeli i¢i u Skolu, ne Zeli se odvajati od roditelja, slabiji uspjeh u Skoli,
glavobolja, bol u misi¢ima, bolovi u trbuhu, veca sklonost tjeskobi, promjene u

prehrani, promjene u ponasanju.

Prema Lazarusovu modelu stresa dugorocne stresne posljedice ogledaju se i u
promijenjenom nacinu socijalnog funkcioniranja ljudi. Te promjene ne dogadaju se
samo u onim ulogama i podrucjima Zivota u kojima je stresno iskustvo doZivljeno,
ve¢ nazalost, 1 znatno Sire. Osim toga, takve posljedice povecavaju stres i kod drugih
osoba koje su povezane s osobom poremecena socijalnog funkcioniranja (Lackovié-
Grgin, 2004).

Tipi¢ne reakcije predskolskog djeteta na traumatski dogadaj su: mokrenje u krevet,
strah od mraka ili zZivotinja, noéne more, gubitak sfinktera, govorne poteskoce,

gubitak teka ili pojacan tlak, nepokretnost s drhtanjem i izrazima prestraSenosti, strah

ceye

Odgajatelj moze pomoci djetetu ohrabrujuci ga da izrazi svoje osjecaje kroz igru, da
ga uvjeri u sigurnost, da mu pokaze paznju CeS¢e nego prije, da ga strpljivo
uspavljuje i tjesi te da ga postupno upoznaje s novim ljudima. Negativna percepcija
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sebe 1 okoline pridonosi depresivnom raspolozenju. To raspoloZenje potie negativne
misli, negativno o¢ekivanje od buduc¢nosti. Ako u takvom stanju uslijedi novi stresni
dogadaj, njegovi ucinci na depresiju bit ¢e znatno vec¢i 1 to zato Sto takve osobe
prosuduju da svojim akcijama ne mogu utjecati na ono Sto im se u zivotu dogada

(Bujigi¢, 2005).

Depresivna raspolozenja vrlo su ucestala u osoba koje su izgubile nekog bliskog.
Prirodni gubici dogadaju se cijeli zivot. Dogada se da izgubimo obitelj, prijatelje, a
ponekad i zdravlje, idu¢i prema kraju Zivotnog procesa. Na kraju je naSa smrt — nas
posljednji prirodni gubitak. S njom dolazi i gubitak svakog i svega $to nam je bilo
znacajno i Sto smo vidjeli. Karakteristika prirodnih gubitaka je da su univerzalni;
svaki ¢ovjek ih neminovno prozivljava za svog zivota i normalan su dio osobnog
rasta i razvoja. Razli¢iti su aspekti gubitka; vanjski aspekt odnosi se na gubitak ljudi,
odnosa, mjesta, okoline 1 stvari, unutras$nji gubitak podrazumijeva gubitak identiteta,
vrijednosti, uloga, a zajednicki aspekt ukljuCuje druStvenu, obiteljsku i
transgeneracijsku dimenziju gubitka (Bujisi¢, 2005).

Pojam gubitak moze oznacavati smrt, preseljenje ili bolest osobe koja vise nece biti
ista. MoZemo izgubiti prijateljstvo, brak, dom, ideje, vjerovanja, stvari. Svi
dozivljavamo gubitke i gubitci su uvijek teski. Svakoj osobi potrebno je vrijeme da
preboli gubitak. Najces¢e je pojam gubitak povezan s pojmom smrti. Smrt se ne
moze sprijeciti, no trauma gubitka moze se ublaziti odgovaraju¢i preventivnim
postupcima. Na primjer, predskolska djeca obi¢no dozivljavaju smrt kao nesto
privremenu, povratno i ne osobno. Crtani filmovi u kojima junaci ¢udom ustaju Zivi i
zdravi posto su bili smrskani ili razbijeni u komadiée, podrzavaju takvo poimanje
smrti. U razdoblju od pete do devete godine vecina djece poCinje shvacati da je smrt
konacna, no jo§ uvijek je ne doZivljavaju osobno. Stite se vjerovanjem da ée svojom
domigljatoséu ili odredenim postupcima uspjeti izbje¢i smrt. Cesto su skloni
personificirati smrt. Povezuju je s kosturom ili andelom. Mogu imati i noéne more u
kojima se pojavljuju takve predodzbe. Od devete ili desete godine na dalje djeca
pocinju razumijevati u potpunosti da je smrt nepovratna, da sva ziva bi¢a umiru te da

¢e 1 oni sami jednoga dana umrijeti. TinejdZere posebice obuzima traganje za

ceye
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Neki mladi skloni su riziénim, po zivot opasnim ponasanjima, $to je svojevrsna
reakcija na strah od smrti. Suocavaju¢i se s po zivot opasnim situacijama, oni
uvjeravaju sebe da imaju kontrolu nad smrtnos$¢u i na taj nacin pokuSavaju prevladati
vlastite strahove. Neka djeca postavljaju pitanja o smrti ve¢ s tri godine. Druga mogu
izgledati ravnoduSna prema smrti djeda ili bake, ali vrlo snazno reagirati na smrt
ku¢nog ljubimca. Neka nikad ne govore o smrti, ali izrazavaju svoje fantazije u igri:
zamisljaju da su lutka ili kuéni ljubimac umrli 1 onda izrazavaju svoje osjecaje 1 misli
u takvoj vrsti igara ,,kao da® ili se igraju smrti s prijateljima izmjenjujuéi uloge

mrtvaca i zaluju¢i ih ili razvijaju vrlo razradene pogrebne rituale.

Bez obzira na to kako se djeca nose sa smrcu 1 kako izrazavaju svoje osjecaje, ono
Sto im treba od odraslih jest suosjecanje bez prosudivanja i vrednovanja. Ako ih
pozorno sluSamo i gledamo, naucit ¢emo kako primjereno reagirati na njihove

potrebe.

Baviti se temom smrti nije nuzno zastrasujuce ili rastuzujuce za djecu, no neznanje i
zabrana jesu zastraSuju¢i 1 mogu uzrokovati zastoj emocionalnog razvoja. Naglo
suoCenje sa smréu moze proizvesti vise zla nepripremljenom djetetu nego

pripremljenome.

Djetetu je vazno redi §to se dogodilo, ono mora znati ¢injenice. Kada mu ne kazemo i
kada niSta ne zna o dogadaju, ono osje¢a kako nesto nije u redu. Ako mu objasnimo
okolnosti smrti, navodeci Cinjenice bez pretjerivanja s nepotrebnim detaljima na
senzibilan nacin, nece se slomiti 1 primiti ¢e onoliko koliko mu treba, koliko moze
podnijeti. Pri tome je vazno reéi kako e, bez obzira na sve §to se dogodilo, ono
uvijek biti sigurno i zbrinuto i kako ¢e se o njemu dalje brinuti mama, djed, baka,
ujak. Zdrava reakcija na gubitak ukljucuje sposobnost da prihvatimo gubitak 1 da

tugujemo.

Tugovanje je normalna reakcija na gubitak nekoga tko nam je bio blizak, koga smo
voljeli i za koga smo bili vezani. Glavni cilj je da se osoba koja tuguje privikne na
zivot bez umrle osobe i ¢injenicu da zivot vise nije isti. Pokusavajuci utjesiti ljude
koji tuguju, Cesto se osjetimo nelagodno. Ne znamo §to bi smo rekli i $to je
primjereno re¢i pri takvom susretu. Moramo se Cuvati sazaljenja jer je one

ponizavajuce i stvara prepreku umjesto zeljene bliskosti 1 suosje¢anja. Djeci je tesko
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pronaci rijeci kojima bi izrazila ono §to osjecaju, Sto ih tisti i teSko im je pronaci

odgovore na pitanja. Potrebno je poznavati djetetove potrebe u procesu tugovanja.

Kada se dogodi gubitak, djetetu su najpotrebniji prirodni pomagacdi: obitelj, bliske
osobe, vrSnjaci, prijatelji, ucitelji, odgajatelji. Nedvojbeno, najvaznija uloga
odgajatelja 1 ucitelja jest sluSati 1 razumjeti dijete, dati mu priliku da osjecaje pokaze
na nacin koji odgovara njegovoj dobi, jer to potice djetetov emocionalni razvoj.
Potrebno je osigurati uvjete za djetetov osjecaj kontinuiteta zivota i kontrole nad
zivotom, usmjeravaju¢i ga na obavljanje i sudjelovanje u obavljanju uobicajenih
svakodnevnih aktivnosti. Moramo pomo¢i djetetu da prihvati i na svoj nacin izrazi
tugu, pomo¢i mu da dijeli svoja sje¢anja te mu pomoci da se sje¢a i misli na umrlu

0sobu i na zajednicki provedene dane ( Bujisi¢, 2005).

4.2 Posttraumatska stresna reakcija

Utvrdivanje posttraumatskih stresnih reakcija u djece u pravilu slijedi isti obrazac
prikupljanja podataka o traumatskom dogadaju, utvrdivanje simptoma PTSP-a i
utvrdivanje pridruZzenih smetnji (anksioznost, depresivnost, teskoc¢e u socijalnoj
prilagodbi, nisko samopouzdanje, osjecaj krivice, kognitivne smetnje). Posebni
problem s mladom djecom povezan je s teSko¢ama u verbalnom izrazavanju. Mala
djeca tesko mogu rije¢ima opisati svoje misli, osje¢aje i ponaSanje. Korisni podaci
mogu se stoga prikupiti 1 neverbalnim pristupom. To mogu biti djecji crtezi,
kombinirani s pricama o tim crtezima. Vrlo korisni podaci mogu se dobiti i na
temelju promatranja djeteta u igri. Tako se primjerice podaci o nametajuéim
simptomima mogu prepoznati u ponavljanim crtezima 1 repetitivnoj igri koja
ukljucuje traumatske sadrzaje. Simptomi izbjegavanja mogu se prepoznati kada se
djeca ne mogu ukljuéiti u aktivnosti/igre koje ih podsje¢aju na traumu. Uz izravnu
procjenu verbalnog i neverbalnog djetetovog ponaSanja potrebno je prikupiti i

podatke od roditelja koji poznaje njegovo ponaSanje (Pregrad, 1996).

Posttraumatske stresne reakcije u djece razli¢ite dobi

Predskolska i mlada Skolska dob (3 do 8 godina)

Generalizirani strah 1 razne fobije,strah od ponavljanja traumatskog dogadaja,

kognitivna pometnja (neshvacanje da je opasnost nestala), anksioznost zbog
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nerazumijevanja smrti, magijsko tumacenje podrazaja koji podsjecaju na traumu,
oskudno verbalno izraZavanje, igra s elementima traumatskog dogadaja, poremecaji
spavanja, no¢ne more, znakovi regresivnog ponasanja (sisanje palca, noc¢no

mokrenje), bespomoc¢nost i pasivnost (Pregrad, 1996).

Osnovnoskolska dob (9 — 13 godina)

Strah pri podrazajima koji podsjecaju na traumu, strah od preplavljivanja jakim
emocijama, uznemirenost, uplasenost zbog vlastitih reakcija tugovanja, strah od
duhova, smanjena moguénost koncentracije 1 teSkoe u ucenju, promijenjeno i
neuobiajeno ponasanje (pojava agresivnosti ili povucenosti, smetnje spavanja i
noéne more), ponovno prepri¢avanje traumatskog dogadaja, traumatska igra, prisilno
ponavljanje pojedinosti, nametaju¢e misli 1 slike (osobito kada vlada tiSina),
psihosomatske smetnje (trbobolja, glavobolja), briga za svoju sigurnost, sigurnost
bliznjih,ali 1 drugih Zrtava, motrenje roditeljskih reakcija, ustrucavanje da se roditelje

optereti svojim brigama, osjecaj odgovornosti i krivnje za dogadaj (Pregrad, 1996).

Adolescenti (14 — 17 godina)

Pojacana svijest o vlastitim strahovima 1 osje¢aju ranjivosti, strah da ¢e ih smatrati
poremecenima, potiStenost 1 nagle promjene raspolozenja, razdraZljivost,
posttraumatsko pretjerivanje u postupcima, antisocijalno 1 samouniStavajuce
ponasanje (delikvencija, alkohol i droga), impulzivno, nepromisljeno ponasanje,
promjene u interpersonalnim odnosima, izbjegavanje razgovora i druZenja s
vr§njacima 1 odraslima, preuranjen ulazak u svijet odraslih, osje¢aj udaljavanja od
drugih, stid 1 krivica zbog prezivljavanja, bitne promjene u stavovima 1 Zivotnim
vrijednostima, zelje i planovi za osvetom, nemoguénost zamiSljanja vlastite

buducénosti (Pregrad, 1996).

Pri poéetnom utvrdivanju PTSP — a tijekom i na kraju razgovora djetetu se svakako
mora pruZziti podrSka potvrdujuci kako su njegovi osjecaji legitimni i opravdani, kako
ono ima pravo osjecati se tuzno, ljuto ili uplaseno. Reakcija na traumatske dogadaje

(Pregrad, 1996).
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4.3 Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP)

Tijekom zivotnog vijeka svi ljudi dozive neke od tih uobi¢ajenih dogadaja Kkoje
oznacavaju viSe ili manje stresnima. Medutim, neki ljudi dozivljavaju i izuzetno
stresne dogadaje, traumatske dogadaje, odnosno traume. Traumatski dogadaji nisu
rijetki kao npr. prirodne katastrofe, nuklearni incidenti, ratne nesrece, tjelesno i
seksualno nasilje, a izazivaju posttraumatski stresni poremecaj (PTSP) (Lackovié-
Grgin, 2004).

PTSP je patoloski oblik reakcije na traumu koji se odnosi na klinicku sliku tegoba
vezanih uz nju tj. sklop reakcija i promjena li¢nosti, koji se moZze javiti kao
posljedica teze psiholoSke traumatizacije. Da bi se postavila jasna dijagnoza,
najces¢e je potrebna klinicka dijagnosticka obrada. Stoga bi se moglo kazati da
traumatski dogadaji nisu posebni zato $to su rijetki, ve¢ zato Sto drasticno otezavaju

zivotnu prilagodbu traumatiziranih osoba (Lackovi¢-Grgin, 2004).

Iscrpni opisi posttraumatskih poremecaja mogli bi se raspraviti svrstavanjem u tri
kategorije: a) poja¢ana pobudenost (engl. hyperarousal); b) nametljiva sjeanja i
noéne more (engl. intrusion) 1 ¢) skucenost u mislima, ¢uvstvima 1 akcijama (engl.
constriction) za koju kategoriju neki koriste i naziv ,izbjegavanje”. PojaCana
pobudenost nakon traumatskog iskustva izrazava se kao razdraZljivost, kao izljevi
bijesa, lose spavanje i sl.. Jo§ se nakon prvog svjetskog rata pretpostavljalo da
traumatizirani vojnici trpe od kroni¢ne uzbudenosti simpatickog ziv€anog sustava.
Naime, nakon promjena traumatiziraju¢ih okolnosti smanjila se kod vojnika
subjektivna anksioznost, ali je fizioloSka pobudenost i dalje perzistirala i oteZavala

prilagodbu na zivot u sigurnosti (Lackovi¢-Grgin, 2004).

Nametljiva sjecanja i mucni snovi prisutni su kod mnogih traumatiziranih osoba
dugo nakon §to je opasnost minula. Traumatiziraju¢i dogadaji najcesce se pojavljuju
u nenormalnoj formi — kao ,,bljeskovi‘ u budnom stanju ili kao no¢ne more u snu.
Takva sjeCanja mogu biti izazvana malim, neznaajnim poticajima koji osobu
vra¢aju na ranije dozivljeno, uklju¢ujuéi i snazne emocije koje su pratile traumatski
dozivljaj. U takvim trenucima traumatizirani dozivljavaju aktualnu, inace sigurnu,
okolinu kao opasnu i neprijateljsku. Tjelesne senzacije 1 Zive slike uzasa osobito su

prisutne u djece koja su traumu doZivjela u ranim razdobljima svoga razvoja.
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Stru¢njaci koji se bave takvom djecom uglavnom od njih ne uspijevaju dobiti
verbalnu deskripciju traumatskog dogadaja. Relativna dominacija senzorne ikonicke

memorije nad verbalnom zapaZa se 1 kod odraslih traumatiziranih osoba (Lackovi¢-

Grgin, 2004).

Ta pojava pokuSava se objasniti pove¢anom funkcijom simpatickog Ziv€anog
sustava, pri ¢emu je lingvisticko (centralno) podrucje manje pobudeno. Suzavanje
(izbjegavanje) misli, osjecaja ili razgovora o traumi kao i1 izbjegavanje mjesta i akcija
koje podsjecaju na traumu takoder su registrirani kao reakcije na traumu. Osobe koje
tako reagiraju mogu osjecati da se dogadaj nije ni zbio, odnosno da je rije¢ o ruznom
snu iz kojeg ¢e se ubrzo probuditi. Javlja se i osjecaj ravnodusnosti prema vanjskom
svijetu i gubitak interesa za ranije aktivnosti. Osoba suzava broj i kvalitetu svojih
odnosa s drugima (smanjuje se intimnost u odnosima, sposobnost samootkrivanja i
sl.) (Lackovi¢-Grgin, 2004).

Neke osobe dozive i potpunu amneziju perioda nakon traume. SuZavanje misli,
osjecaja 1 aktivnosti onemogucuje planiranje buducnosti te zapravo traumatiziranu

osobu lisava da joj buduc¢nost jednog dana postane bolja (Lackovi¢-Grgin, 2004).

U longitudinalnom praéenju posttraumatskog stresnog poremecaja u trajanju od 4
godine Terr (1983) je proucavao simptome i znakove PTSP—a kod djece zrtava
otmice Skolskog autobusa. Usprkos Cinjenici da su ta djeca od 5 do 13 mjeseci poslije
traumatskog dogadaja bila psiholoski tretirana, ona su 1 nakon cetiri godine ipak
pokazivala znakove posttraumatskog ponaSanja: imala su pesimisti¢ka ocekivanja
buduénosti, no¢ne more i snove o vlastitoj smrti. Ti simptomi bili su viSe izraZzeni u
djece koja su prije traumatskog dogadaja bila ranjivija zbog obiteljske patologije ili
zbog drugih razloga. Glavni tretman za osobe sa PTSP-om podrazumijeva
psihoterapiju (terapiju razgovorom), lijekove ili oboje. Svaka osoba je razli¢ita 1 zbog
toga metode lijecenja koje su djelotvorne za jednu, ne moraju neophodno biti

djelotvorne i za drugu osobu (Lackovi¢-Grgin, 2004).
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5. OTPORNOST

Pojedinci koji se normalno razvijaju usprkos dugotrajnom stresu i neugodnostima,
nazivaju se otpornima. Otpornost se smatra viSedimenzionalnim konstruktom, koji
ukljucuje vazne psiholoske vjeStine i1 sposobnosti, ali i sposobnost pojedinca da
upotrijebi podrsku obitelji, druStva 1 sustava u cjelini da se bolje suoci sa stresom. To
je sposobnost pojedinca da se uspjesno prilagodi i kompetentno funkcionira, usprkos
iskustvu kroni¢nog stresa ili neugodnosti ili nakon izloZenosti produzenoj ili teskoj

traumi (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢ 2015).

Otpornost nas ne $titi od losih dogadaja u zivotu, ali otporniji pojedinci se bolje
snalaze, bolje funkcioniraju u stresnim situacijama. Povezana je s individualnim
kapacitetima osobe, kao §to su kapacitet za stvaranje privrZzenosti, samo-regulacije,
kognitivnih vjestina i temperamenta odnosno osobnosti, odnosima - s obitelji,
prijateljima, vr$njacima i1 sposobnost za socijalno prikladne interakcije s ¢lanovima
Sire zajednice te dostupnoS¢u resursa zajednice i moguénosti - ukljucujuci
edukacijske, zdravstvene, rekreacijske 1 druStvene usluge (Miljevi¢-Ridicki,

Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovié¢, 2015).

Cimbenici otpornosti su: osobna kompetencija, socijalna kompetencija, obiteljski
sklad, druStvena podrska i struktura li¢nosti. Osobni faktori zaStite odraslih su:
altruizam, empatija, pozitivna slika o sebi, optimizam i pozitivna perspektiva
buduénosti, samoorganiziranost, unutarnji locus kontrole, sposobnost psiholoskog
distanciranja od problema, fleksibilnost, dosljednost, obrazovanost, odsustvo
mentalne bolesti te zaposlenost. Osobni zastitni faktori djece su: laki temperament,
visoko samopouzdanje, inteligencija i nezavisnost, pozitivne vjestine suoCavanja s
problemima, dobra slika o sebi, sposobnost da se dobije podrska od vr$njaka i
starijih, sposobnost da se zadrzi svojevrsna psiholoska distanca od obitelji te
dostupnost emocionalnih veza koje poti¢u razvoj povjerenja, autonomije 1 inicijative

(Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015) .

"International Resilience Project" ¢iji je predmet proucavanja upravo otpornost
opisuje je 1 definira kao op¢i kapacitet koji omogucuje osobi, grupi ili zajednici da
prevenira, umanji ili svlada Stetne utjecaje nedaca. Op¢i kapacitet podrazumijeva

mogucénost da osoba u sukobu s teSko¢ama razvije odredene snage otpornosti. Unutar
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ve¢ spomenutog projekta definirano je sedam zajednickih crta otpornosti, nazvanih
snagama otpornosti koje se mobiliziraju u borbi s tesko¢ama. Tih sedam snaga
otpornosti su: uvid, neovisnost, inicijativa, odnosi, moralnost, kreativnost i humor.
Svih sedam snaga prolazi kroz tri razvojne faze: dje¢ju, adolescentsku i odraslu

(Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).

Kod djece se snage otpornosti pojavljuju u obliku neformiranih, na cilj neusmjerenih
te intuitivno motiviranih ponasanja. U adolescenciji snage se izoStravaju i postaju
namjerne. Kod odraslih se proSiruju i produbljuju postajuéi izdrzljivim 1 trajnim

dijelom unutarnjega ja (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).

American Psychological Association (2004) preporuca orijentaciju na faktore zastite,
a ne usredotocenost na nedostatke koje je potrebno mijenjati ili zamijeniti. Preporuca
deset nacina za razvoj otpornosti i samim tim poboljSanje socio-emocionalnog i
kognitivnog razvoja. Deset na¢ina razvoja otpornosti jesu: stvaranje veza, stav da
krize nisu nepremostive, prihva¢anje da je promjena dio zivota, pomicanje prema
vlastitim ciljevima, poduzimanje odgovaraju¢ih akcija, trazenje mogucénosti za
pozitivno tumacenje teSkocéa, njegovanje pozitivnog misljenja o sebi, realna slika
dogadaja, optimisti¢an pogled na svijet te briga o sebi (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet,

Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).

5.1 Obiteljska otpornost

Obiteljska otpornost predstavlja procese suofavanja s izvorom stresa i konstruktivne
prilagodbe obitelji kao funkcionalne jedinice na stresnu situaciju ili krizu. Kljucni
procesi koji Cine obiteljsku otpornost su: obiteljski sustav vjerovanja, modeli
obiteljske organizacije i komunikacijski procesi u obitelji. Koncept obiteljske
otpornosti pojasnjava obiteljske potencijale za prezivljavanje, oporavak i razvoj

njenih potencijala nakon iskustva stresa ili krize (Berc , 2015).

Otpornost je reakcija osobe usmjerena na savladavanje neke nevolje i izvora stresa
koja osobi donosi konstruktivnu prilagodbu na nepovoljnosti, ¢ime ona uspijeva
prezivjeti rizik 1 odolijevati mu svojim snagama 1 nastojanjima da savlada stresnu
situaciju. Uspjesnost obitelji da prevlada stresnu situaciju i da se prilagodi na nove

okolnosti ovisi o tome na koji nafin se obitelj: a) uspjeSno nosi s oteZavajuéim
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okolnostima; b) §titi od djelovanja stresa; ¢) funkcionalno organizira; d) uspijeva
nastaviti svakodnevni zivot tijekom trajanja stresne situacije. Stoga je za svaku
obitelj osobito vrijedno razvijanje, oCuvanje i unaprjedivanje kapaciteta za otpornost.
Ono §to se pokazalo neizmjerno vaznim u odrzavanju obiteljske otpornosti jest
poticanje emocionalnih veza izmedu ¢lanova obitelji, konstruktivno i zajednicko
nalaZenje rjeSenja problema, trajna medusobna podrska i to osobito ¢lanu obitelji koji

je izloZen izvoru stresa (Berc , 2015).

Obiteljske snage predstavljaju skup odnosa 1 procesa koji zadovoljavaju, podrzavaju i
pruzaju zaStitu obitelji njenim clanovima osobito u vrijeme trajanja teskoca i
promjena. Obiteljska otpornost nastaje kroz tri bitna procesa: a) izgradnju obiteljskog
sustava vjerovanja; b) stvaranje modela obiteljske organizacije; c) stvaranje
komunikacijskih procesa u obitelji. Obiteljski sustav vjerovanja smatra se srcem i
dusom otpornosti. Vrlo je vazno da ¢lanovi obitelji prepoznaju 1 dozive svoju obitelj
kao izvor podrske i da se problem ili kriza dozive kao zajednicki izazov u kojem ¢e

svatko doprinijeti svojim udjelom u njenom rjesavanju (Berc, 2015).

Bitan doprinos razvoju otpornosti daje upornost i izdrzljivost obitelji da se uspjesno
bori s odredenim problemom i da ustraje u prevladavanju nepovoljne situacije.
Pozitivan stav prema Zivotu pokazao se zna¢ajnim u stvaranju obiteljske snage jer on
obitelji pomaze da sagleda svoje slabe tocke te da svoje snage preusmjeri na uspjesno
djelovanje i prihvaéanje onoga $to nije mogucée promijeniti. Istrazivanja su pokazala
da religiozne obitelji u odnosu na one koje to nisu kroz vrijeme trajanja nesigurnosti,
neizvjesnosti 1 stresa imaju vecu razinu vjere 1 nade u dobar ishod, rjede imaju
problema s alkoholizmom i drogom, depresijom, pokuSajima suicida i rjede se
razvode. Radi odrzavanja obiteljskog funkcioniranja, mnoge obitelji u vrijeme krize
ne odustaju od svojih rituala sto je vazno zbog davanja vaznosti nekim dogadajima i
vracanja €lanova obitelji u Zeljenu ravnoteZzu. Naime, obiteljski rituali olakSavaju
obiteljima prolazak kroz teske promjene i krizna razdoblja jer im donose predah od
napora izazvan problemima, podiZzu obiteljski duh te nerijetko obnavljaju veze sa

Sirom obitelji i zajednicom (Berc, 2015).

Komunikacijski procesi u obitelji stvaraju preduvjete za obiteljsku otpornost kroz
razmjenu jasnih poruka, otvorenog izrazavanja emocija te uzajamnu podrSku u

rjeSavanju problema. Otvorena komunikacija koja je posljedica uzajamnog
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povjerenja, empatije, tolerancije u obitelji izuzetno je bitna za donoSenje vaznih
odluka, osobito u vrijeme trajanja krize ili teSkoce. Situacija u kojoj ¢e obitelj iskusiti
steCenu otpornost je ona u kojoj se obitelj suoCava s izvorom stresa. Stoga, otpornost
obitelji na izvor stresa ili neku nepovoljnu situaciju mozemo nazvati njenom
vjestinom da u vrijeme krize ili nevolje odrzi razinu zdravog funkcioniranja koristeci
vlastite potencijale 1 vanjske izvore podrSke, a koje prepoznajemo kao zaStitne
¢imbenike te ¢imbenike obiteljskog oporavka koji obitelji pomazu da prevlada krizu

(Berc, 2015).

U zastitne ¢imbenike ubrajamo obiteljska obiljezja i1 obiteljske procese. U obiljezja
obitelji spadaju zaposlenost, pravila i granice ponaSanja, zajednicki dogovor o
financijama, ravnopravna podjela poslova, obiteljska kohezivnost i sli¢no, a u
obiteljske procese medusobna emocionalna i instrumentalna potpora bracnih
partnera, jasna komunikacija, dogovor izmedu partnera i s djecom, ljubav i topli
odnosi i drugo. U ¢imbenike oporavka ubrajamo razli¢ite vjestine obitelji kao Sto su
vjestine rjeSavanja problema i nalazenja izvora podrske u vrijeme krize, optimizam,
kvalitetno provodenje zajedni¢kog slobodnog vremena, trazenje potpore iz formalnih
1 neformalnih izvora. Obitelji koje imaju jake zaStitne ¢imbenike, kao $to su iskustvo
toplih i podrzavajuéih odnosa te dobrih i stabilnih socio-ekonomskih prilika, lakse ¢e
se 1 bolje prilagoditi u suo¢avanju s izvorom stresa na promjenu od obitelji koje Zive
u nepovoljnim socijalnim i ekonomskim uvjetima i imaju iskustvo trajno narusenih
obiteljskih odnosa. One obitelji koje imaju visoku razinu otpornosti uspjes$no
oporavljaju i vracaju u svakodnevni zivot snaznije, povezanije i spremnije za

suocavanje s novim izvorom stresa i krizom (Berc , 2015).

Takoder, obrazovanje djeci donosi 1 stres 1 teSkoce jer se susre¢u s vrSnjaCkom
kompetitivnos¢u, poteSkocama u ucenju, ispitnim stresom i poveéanim zahtjevima
vezanim uz Skolske obaveze. I njihovi roditelji prilicno su zauzeti svojim poslovnim
obavezama pa im je ponekad tesko kvalitetno provoditi vrijeme sa svojom djecom. U
takvim socijalnim i emocionalnim okolnostima vazno je da djeca imaju potrebne
vjestine 1 znanja da bi se mogla uspjesno nositi s tim izazovima i savladati ih te da bi
mogla rasti i napredovati u drustvenom, emocionalnom i akademskom smislu.

(Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovié¢, 2015).
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Otporna djeca su sretnija, zdravija i uspje$nija. Uspjesna su u odgojno — obrazovnom
kontekstu, imaju dobre prijatelje, ne manifestiraju rizicna ponasanja, imaju dobre
odnose s vrSnjacima 1 odraslima kao Stosu roditelji, odgojitelji 1 ucitelji, misle
pozitivno, vjeruju u sebe i svoje snage, imaju dobru sliku o sebi i samopostovanje i
sposobna su nositi se sa svojim brigama, savladati poteskoce i1 uspjesno rjeSavati
probleme. To nije kvaliteta koju imaju samo neka ,,super — djeca®. Psihologinja Jane
Masten to naziva ,,obi¢nom carolijom* svakoga djeteta — svakomu je djetetu moguce
pomoci da razvije ,,éaroliju otpornosti, odnosno da usvoji vjestine i sredstva koja su
potrebna za rast i napredak u raznim aspektima Zzivota usprkos zaprekama i
izazovima Kkoji se mogu pojaviti. Roditelji su jedan od najvaznijih temelja u izgradnji
djecje otpornosti. Oni su u idealnoj poziciji da pomazu svojoj djeci da od najranije
dobi razvijaju te snage. Sest je glavnih tema s kojima se po¢inje u predskolskoj dobi

te ih se dalje razraduje i nadopunjuje kroz osnovnu skolu. Teme su sljedece:

Razvoj komunikacijskih vjestina
Uspostavljanje 1 odrzavanje zdravih odnosa
Razvijanje pozitivnog misljenja

Razvoj samoodredenja

Izgradnja osobne snage

o o k~ 0w N e

Pretvaranje izazova u prilike

Isto tako, postoje aktivnosti za rad kod kuée. Zavrsni dio svake aktivnosti je prijedlog
dodatne aktivnosti koja je zamiSljena tako da ju dijete napravi kod kuce zajedno sa
svojim roditeljima. Cilj je tih zadataka potaknuti roditelje da pomazu djeci da nastave
usavrSavati 1 vjezbati vjestine otpornosti koje su se razvijale u vrticu ili Skoli. Jedna
od takvih aktivnosti je razgovor s djetetom o teSkocama koje smo mozda imali u
vrti¢u/Skoli kada smo bili djetetove dobi, tko nam je pomogao i kako, §to nam je bilo

tesko i zasto. (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovié, 2015).
5.2 Kako djecu udiniti otpornim?

Mozemo razlikovati pet velikih kategorija osobina koje nam pomazu da postanemo
otporniji, a to su: socijalna kompetentnost i izrazavanje prosocijalnog ponasanja,
dobro razvijene vjestine rjeSavanja problema, autonomija, religijska i duhovna

angaziranost te osjecaj za svrhu i buduc¢nost (Plummer, 2011).
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Djetetov je Zivot neizbjezno pun promjena i trenutaka nesigurnosti. Neke od tih
promjena donose uzbudenje ili olakSanje — mozda priliku da se ostave iza sebe
nezeljene situacije 1 krene naprijed. Druge izazivaju tugu, srdzbu ili frustraciju, ili
zbunjujuéu mjesSavinu ovih osjec¢aja. I dok se neka djeca prilicno dobro nose s
promjenama, za druge promjene, ¢ak i relativno male, mogu biti tesko i, u konacnici,
stresno iskustvo. Ako zelimo pruziti podrsku djetetu u trenutcima promjene i stresa,
moramo im pokazati da ih volimo, cijenimo i postujemo zbog toga $to su onakvi
kakvi jesu, a ne zato $to znaju ovo ili ono. Moramo postovati njihove osjecaje, dati
im na znanje, na primjer, da je u redu da se osjecaju ljutito, tuzno ili zbunjeno zbog
promjene koja im se dogada u Zivotu. Moramo poticati razvoj njihova vjestina
davanjem realnih pohvala, bez ikakvih ograda, i brojnim, bezuvjetnim zagrljajima
(Plummer , 2011).

Medutim, sva djeca dozivljavaju odredenu koli¢inu stresa tijekom Zzivota bez
negativnih posljedica. Umjerena koli¢ina stresa je sastavni dio odrastanja, te je stoga
korisno razumjeti kako izgleda normalna reakcija na stres. Neka su djeca vise

otpornija a druga manje (Plummer, 2011).

Cilj stvaranja otpornosti kod djece je pripremiti djecu za prevladavanje prepreka u
njihovom razvoju i razviti ih u zdrave odrasle osobe a ne eliminirati sve naslijedene
poteskoce i rizike u djetinjstvu jer to nije moguce. U razvoju otpornosti kod djece
vrlo su vazni zaStitnicki faktori, zaStitniCki okolinski faktori te zastitnicki sustavi u
djetetovom okruzenju. U =zaStitniCke okolinske faktore ubrajaju se: polazenje
vrti¢a/Skole/studija stabilno obiteljsko okruzenje, podrzavaju¢i odnosi,aktivno
sudjelovanje u vjerskoj zajednici te pripadanje religioznoj obitelji. U zaStitnicki
sustav u djetetovom okruzenju ubrajaju se vrti¢, Skola, susjedstvo, zdravstvena
zastita, crkva i klubovi koju omogucavaju bliske veze s kompetentnim i
podrzavaju¢im odraslim osobama i prosocijalnim vr§njacima. U zaStitni¢ke faktore
ubraja se obiteljska podrska koja ukljuCuje stabilno okruzenje, mogucnost
uspostavljanja bliskih 1 njeguju¢ih odnosa, autoritativno roditeljstvo, pozitivho
obiteljsko ozracje, roditeljska ukljuenost u odgoj djeteta i organizirano kucéno

okruzenje (Plummer, 2011).

Odnosi s vr$njacima vazan su izvor otpornosti za djecu jer pomazu u smanjivanju i

sprje¢avanju posljedica stresa, dok istovremeno funkcioniraju kao izvor informacija
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kako se nositi s poteskocama. U zdravom odnosu s uciteljem ili odgojiteljem, dijete
iz ranjive skupine pronalazi podrsku i stabilnost, dok nezdravi odnos izmedu ucitelja
ili odgojitelja 1 djeteta Cesto vodi do djetetova povlacenja 1 otudenja. U odgojno-
obrazovnim okruzenjima u kojima se poti¢e otpornost, ucitelji i odgojitelji imaju
dvostruku ulogu kao ucinkoviti i brizni edukatori koji podupiru akademsko, ali i
socijalno 1 emocionalno djetetovo u€enje. Oni pokazuju svoje zanimanje, srdacnost 1
postovanje, slusaju djetetove price i1 probleme, ohrabruju, pruzaju podrsku i njeguju

djetetove snage (Plummer, 2011).

Vazan drustveni kontekst za otpornost djece su odnosi medu vrSnjacima. Veca je
vjerojatnost da ¢e djeca koja osjecaju da ih vr$njaci prihvacaju i postuju i1 koja imaju
prijatelje za igru i rad, biti motivirana i angazirana te ostvarivati uspjehe i pozitivne
interakcije s vr$njacima. U vr$njackim odnosima kojima se potic¢e otpornost, djeca se
medusobno podrzavaju, rjeSavaju sukobe na konstruktivan nacin, imaju sli¢ne
interese 1 zajedno slave osobne ili zajednicke dogadaje. Odgojno-obrazovna
okruzenja u kojima se potic¢e otpornost su inkluzivne zajednice koje nude fleksibilnu
i susretljivu okolinu za uéenje prilagodenu individualnim potrebama djece. Skupina
je otvorena za sve, bez obzira na medusobne razlike i sva djeca imaju jednake
moguénosti da sudjeluju u akademskim i socijalnim aktivnostima na smisleni nacin i

da budu uspjesna u njima (Plummer , 2011).

Otpornost na stres mogu izgraditi ona djeca ¢iji roditelji imaju vjesStine za kvalitetno
roditeljstvo, koja zive u dobrim socio-ekonomskim uvjetima, u ¢ijim obiteljima
prevladavaju topli 1 podrZzavajuéi odnosi 1 koja imaju visoku inteligenciju, Zelju za
napredovanjem i razvojem vjeStina, pozitivnu sliku o sebi, dobre socijalizacijske
vjestine 1 razvijenu sigurnu privrzenost s barem jednom odraslom osobom u svojoj

blizini (Plummer, 2011).

Da bi djeca postala otpornija roditelji bi trebali pomoci djetetu da razvije dobre
odnose s vrSnjacima te da se suo€i sa strahom, frustracijama, stresom, samocom i
drugim izazovima s kojima se susrecu tijekom razvoja. VjesStine ucinkovitog
sluSanja, pokazivanje razumijevanja za druge, davanje povratnih informacija,
komunikacija i razmjena ideja i asertivno ponasanje odreduje djetetov odnos medu
vr$njacima. VjeStina u€inkovitog slusanja omogucéava djetetu upoznati, razumjeti i

prihvatiti drugu osobu. U odnosu u kojem odrasli ucinkovito slusaju, dijete ce
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dozivjeti da je drugima vazno §to ono misli, treba i osjeca, imat ¢e dovoljno vremena
iskazati svoje potrebe ili svoj problem, imat ¢e priliku biti iskreno i1 lakSe ¢e se i
jednostavnije ubuduce obracati za pomo¢. Za uspjesSnu komunikaciju vazna je
empatija, odnosno vazno je moc¢i uzivjeti se u emocionalno stanje druge osobe i
razumjeti njezin polozaj i osjecaje. Vazno je napomenuti da je empatija osnova za
voljno ponasSanje koje ima pozitivne posljedice za druge ljude, a koje ukljucuju
dobrocinstvo, pomaganje drugima u zadovoljavanju njihovih potreba, otklanjanju
teskoca, blagonaklonosti i prijaznost, materijalno pomaganje i moralnu potporu. Radi
se o zivotnim vjeStinama koje je moguce potaknuti dodatnim vjezbanjem, a koje
pridonose razvoju otpornosti djeteta, ali i1 zajednice u kojoj takvo dijete Zivi.

(Miljevi¢-Ridi¢ki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovié, 2015).

Roditelji djecu trebaju pouciti asertivnosti. Biti asertivan znacéi birati ponaSanja
kojima se otvoreno i iskreno zauzimamo za sebe i svoja prava, zelje, interese i
potrebe. U svakodnevnoj je komunikaciji s djetetom vazno prakticirati
prepoznavanje 1 imenovanje potreba 1 osjecaja jer osobe koje su ih svjesne donose
bolje zivotne odluke, razumiju ih i mogu uspjesnije njima upravljati. Radi se o
umijecu nosenja s osjecajima jer svatko dozivljava tjeskobu, nervozu, ljutnju, tugu,
potistenost 1 slicne osje¢aje koji su posljedica nezadovoljstva sobom, nekom
Zivotnom situacijom ili dogadajem. (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,

Milanovi¢, 2015).

Takoder, njegovanje briznih odnosa kod male djece prioritet je za roditelje. Upravo
unutar obitelji dijete stvara temelje za razvoj navike da brine o drugima 1 druStvenoj
zajednici. Briga o drugima zahtijeva od djece da interpretiraju emocionalne potrebe
drugih i da razvijaju odgovarajuce reakcije 1 vjestine suocavanja koje se odnose na
pomaganje. Vazno je da roditelji razvijaju pozitivno misljenje jer je ono vazno za
uspjesno suoCavanje s izazovima te za pretvaranje izazova u prilike za rast i razvoj.
Djeca koja imaju razvijajuci misaoni sklop dozivljavaju izazove kao prilike da nesto
nauce 1 da se razvijaju. Kada se takva djeca nadu pred nekim izazovom ili teskim
zadatkom, veca je vjerojatnost da ¢e se nastaviti truditi i ne¢e odustajati, otkrivat ¢e
nove strategije i iskoristit ¢e sve svoje snage i resurse da bi savladala izazov, a
roditelji bi svojim primjerom trebali pokazati kako imaju pozitivan stav ¢ak 1 kada se
radi o manjim poteSkocama. (Miljevi¢-Ridi¢ki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢,
2015).
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Samoodredenje je takoder vazna i vrijedna sposobnost koja doprinosi otpornosti.
Opcenito, samoodredenje podrazumijeva da osoba koristi svaku priliku da odlucuje o
vlastitom zivotu i1 odreduje njegov tijek. Samoodredenje je povezano s osje¢ajem
kompetentnosti, autonomije i povezanosti s drugima, a sve je to potrebno za zdrav
razvoj i zadovoljstvo djece. Pozitivna slika o sebi kod djece, pogotovo ako ju
roditelji 1 odgojitelji/ucitelji poti€u, moze imati pozitivan utjecaj na djetetove
socijalne i akademske kompetencije, $to ukljucuje i osjecaj Skolske kompetentnosti te

Skolska postignu¢a (Miljevi¢-Ridi¢ki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).

Roditelji trebaju govoriti o djetetovim jakim stranama, kako u podrucju socijalnih
vjestina, tako 1 u akademskom podrucju. U svakodnevnom zivotu roditelji trebaju
pomagati svojem djetetu da pronade smisao u nedac¢ama ili zivotnim zaprekama, kao
1 u stresu koji ih prati, zato $to je ta strategija vazna sastavnica djetetove otpornosti.
To je bit preoblikovanja negativnoga iskustva u potencijalno korisnu situaciju u kojoj
dijete moze nauciti nesto o sebi, o drugima ili o Zivotu opcenito. Roditelji bi trebali
usmyjeriti svoje rijeci 1 djela na pomaganje djeci da nauce uvidjeti dobre strane teskih
situacija i da razvijaju pozitivne osobine kao $to su hrabrost, optimizam i ustrajnost,
umjesto da samo budu usredotodena na negativne ucinke poteskoca (Miljevic-

Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).

Odgojitelji takoder imaju vaznu ulogu u stvaranju otpornosti kod djece. Oni trebaju
pokazati djeci bezuvjetnu ljubav i prihvac¢anje na nacin koji je uskladen s dobi
djeteta. Takoder, trebaju ukazivati djeci na granice dozvoljenog ponaSanja,
podsjecajuc¢i ih na pravila 1 ohrabruju¢i ih na izraZzavanje vlastitih osjeCaja na
primjeren nacin. Vrlo je vazno da ohrabruju rasprave o osje¢ajima, oc¢ekivanjima i
problemima djece te da potiCu djecu na preuzimanje odgovornosti za vlastito
ponasanje. Potrebno je u vrticu stvoriti briznu klimu, tako Sto ¢e odgojitelji
prihvacati emocije djece te i sami pokazivati pozitivne i tople emocije. Djecu treba
potaknuti da cijene druge, pogotovo svoje vrSnjake iz vrti¢a. Djeca uce o pozitivnom
nacinu razmis$ljanja od odraslih oko sebe zato je vazno da im odgojitelji pruzaju
primjer svojim pozitivnim stavom (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2015).

Pozitivne emocije kao $to su nada, sre¢a i humor proSiruju svijest, grade osobne i

socijalne resurse i1 ublazavaju psiholoSke probleme. U aktivnostima koje se bave
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sre¢om, djecu se potice da dalje istraze tu emociju, ukljucivsi sve ono $to ih ¢ini
sretnima, §to mogu uciniti kako bi popravili svoje raspolozenje te kako mogu usreciti
druge. Vazno je pomo¢i djeci da shvate da ¢e se problemi, sukobi i nesuglasice
uvijek pojavljivati, no da je moguée nauciti kako se uspjeSno nositi s njima.
Odgojitelji trebaju imati povjerenja u djecu i pokazati im da vjeruju u njih i njihov
uspjeh. Sto &edée trebaju ukazivati djeci na njihove snage i govorite o njima za
vrijeme aktivnosti. Na svakodnevnim primjerima odgojitelji trebaju pokazati djeci da
se svi suocavaju s poteskocama, nepravdom, diskriminacijom,nekom vrstom teskoca,
sve je dio zivota. Takoder, trebaju poticati djecu da izrazavaju svoje osjecaje osobito
kada su suocena s tesko¢ama jer djeca uce izrazavati svoje osjecaje oponasajuci
odrasle osobe oko sebe. Zbog toga je vazno da im odgojitelji budu uzor u izrazavanju
osjecaja (pozitivnih i negativnih) (Miljevi¢-Ridic¢ki, Bouillet, Pavin Ivanec,
Milanovi¢, 2015).

Kljuéna kvaliteta za jacanje otpornosti kod djece jest sposobnost sagledavanja
nevolje 1z nove perspektive §to se postize razvijanjem pozitivnih stilova suoCavanja.
Umjesto da budu usredoto¢ena samo na negativne ucinke nedaca, djeca mogu nauciti
kako uvidjeti njihovu prednost, a to su prilike za razvoj pozitivnih osobina, kao §to
su hrabrost i ustrajnost. IskoriStavanje tih prilika moze znacajno utjecati na to da
postanu otporna i da usvoje pozitivan pristup nevoljama i aktivan i optimistican

pogled na zivot (Miljevi¢-Ridicki, Bouillet, Pavin Ivanec, Milanovi¢, 2015).
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6. ZAKLJUCAK

Svi mi u zivotu dozivljavamo neku vrstu stresa i susre¢emo se sa teskim i neugodnim
No, ¢ovjeka ne ugrozavaju dogadaji, ve¢ nacin na koji ih on dozivljava. Stoga, na
nama je da odluc¢imo kako ¢emo se postaviti i kako ¢emo se suociti sa stresom i

teskim situacijama.

Postoji nekoliko nacina koji nam mogu pomo¢i da lakse postanemo otporni. Jedan od
nacina su pozitivni odnosi s ¢lanovima obitelji, prijateljima i drugima koji jacaju
nasu otpornost. Takoder, vazni su i1 oni kojima je stalo do nas i koji slusaju. Vazno je
znati da najotporniji ljudi nisu sami, oni traze i dobivaju pomo¢ od drugih. Ne
mozemo izbjeci stresne situacije u zivotu, ali mozemo utjecati na to kako se odnositi
prema njima. U tome nam pomazu nacini suofavanja sa stresnim i traumatskim
situacijama. Ako prihvatimo da se neke okolnosti ne mozemo promijeniti, lakse se
prebacujemo na one koje se mogu mijenjati. Problemi koje imamo, neée nestati sami

od sebe, stoga je djelovanje bolje od pasivnosti.

U svemu, moramo naci i nesto dobro, kao sto se kaze ,,svako zlo za neko dobro®, jer
nam to pomaze u boljem upravljanju budu¢im negativnim dogadajima. Trebamo se
orijentirati na svoje kvalitete, a ne na nedostatke. Vrlo je vazno da imamo realnu

sliku dogadaja i1 da ne preuveli¢avamo problem.

I na kraju, unato¢ svemu $to nam se dogada, moramo zadrzati optimisti¢an pogled na
svijet 1 gledati na dogadaje kao izazov, a ne prijetnju te se trebamo brinuti o sebi i
sudjelovati u opuStajuéim i ugodnim aktivnostima kako bi smanjili stresne i

neugodne situacije.
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Izjava o samostalnoj izradi rada

Ja, Mateja Durbek izjavljujem da sam ovaj zavrsni rad na temu

»tres 1 suoCavanje s teSkim i neugodnim situacijama“

izradila samostalno uz potrebne konzultacije, savjete i uporabu navedene literature.

Potpis:
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Izjava o javnoj objavi rada

Naziv visokog ucilista

IZJAVA
kojom izjavljujem da sam suglasan/suglasna da se trajno pohrani i javno objavi moj rad

naslov

vrsta rada

u javno dostupnom institucijskom repozitoriju

i javno dostupnom repozitoriju Nacionalne i sveuciliSne knjiznice u Zagrebu (u skladu s
odredbama Zakona o znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju, NN br. 123/03,
198/03, 105/04, 174/04, 02/07, 46/07, 45/09, 63/11, 94/13, 139/13, 101/14, 60/15).

U , datum Ime i prezime

OIB

Potpis
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