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Ovaj priru¢nik pokriva potrebu obogacivanja znanja o

tehnikama prevencije sagorijevanja za roditelje djece s
teSko¢ama u razvoju. Njegov sadrzaj predlaze prakti¢nu
primjenu uzajamnog osnhazivanja u cilju ispunjavanje
zajednickih zahtjeva i izazova u okviru roditeljske uloge i
uc¢inkovitom sudjelovanju u uslugama rane intervencije. Ovaj
materijal je izraden je uz doprinos sveuciliSnih profesora,
menadzment tima i stru¢njaka iz institucija koje sudjeluju u
Burnout Free ECI projektu.

PredloZeni materijal je inovativan jer nadilazi ono najbolje §to
je do sada postignuto u podrucju prevencije sagorijevanja,
te uklju€uje prijedloge svih onih koji se suoCavaju s izazovima
i rizikom od sagorijevanja, a pritom se brinu i podrzavaju
djecu s teSkoc¢ama u razvoju .

Sadrzaj ovog materijala vodi do metodologije provedbe rane
intervencije bez sagorijevanja, a koja ¢e imati veliki utjecaj na
roditelje i djecu s teSkoc¢ama u razvoju jer Ce:

* poboljsati osobnu dobrobit

* poboljsati kvalitetu skrbi i obrazovanja djece s teSkoc¢ama u
razvoju

* prepoznati resurse i prakticne alate za ucinkovito
rieSavanje stresnih situacija

+ olakSati teret roditeljima, poticati njihovu otpornost i
stvoriti bolje Sanse za socijalnu ukljucenost.



Modul 1.
Definicija i prepoznavanje
sagorijevanja u ranoj intervencii

Vassilis Argyropoulos, Magda Nikolaraizi, Maria
Papazafiri




Uvod

Ovaj modul vas upoznaje s definicijom, uzrocima i alatima

za prepoznavanje sagorijevanja.

Nakon zavrSetka ovog modula bit ete svjesni sljedeceg:

znaCenja i simptoma roditeljskog sagorijevanja

razlika izmedu roditeljskog stresa i roditeljskog
sagorijevanja

uzroka roditeljskog sagorijevanja

-roditeljskog sagorijevanja u kontekstu rane intervencije u
djetinjstvu

-alata za probir i samoprocjenu roditeljskog sagorijevanja



1.1. Roditeljsko sagorijevanje:
Definicija i simptomi

Vassilis Argyropoulos, Magda Nikolaraizi, Maria

Papazafiri

Roditeljstvo moze biti vrlo stresno iskustvo jer se roditelji
pokuSavaju prilagoditi djetetovim potrebama, a istovremeno
smanjuju vrijeme koje provode za sebe (Lebert-Charron, et al,
2018; Sadziak, et al, 2019). Kao rezultat kroniéne izloZenosti
roditeljskom stresu, roditelji mogu osjetiti sagorijevanje (Roskam i
sur., 2017,; Mikolajczak i sur., 2018.), $to je sindrom koji ukljuéuje
iscrpljenost kao glavni simptom. Roditelji se mogu osjecati
izuzetno umorno dok se svakodnevno bave s razliCitim
problemima koji se ti€u njihove djece. Takoder, jo§ jedan simptom
je emocionalna udaljenost od djece jer se roditelji ne zele ukljuciti
u roditeljske zadatke, interakciju s djecom ili izgradnju odnosa.
Konacno, imaju osjecaj niskog postignuca. Roditelji mogu smatrati
da nisu dobri roditelji ili da ne primjenjuju ucinkovite praksu
roditeljstva (Mikolajczak i sur., 2018; Roskam i sur., 2018).

lako je roditeljsko sagorijevanje povezano sa stresom,
roditeljsko sagorijevanje nadilazi uobicajeni roditeljski stres po
trajanju i tezini jer se odnosi na situacije u kojima teret
percipiranog stresa prevladava necije osobne resurse suocCavanja.
Takva situacija moze imati ozbiljne posljedice za roditelje,
partnerske odnose, interakciju roditelj-dijete i ostalu djecu u
obitelji bududi roditeljsko sagorijevanje moze ograniciti pozitivhu
praksu roditeljstva i povecati razinu roditeljskog zanemarivanja i
nasilja (Mikolajczak i sur., 2018.).



1.2. Uzroci roditeljskog
stresa

Model faktora rizika za roditeljsko sagorijevanje razvili su
Mikolajczak i sur. u 2018. Na temelju ovog modela postoje dvije
dimenzije: a) Eimbenici kao $to su neuroticizam, izbjegavanje
privrzenosti, ograni¢enje uloge u roditeljstvuy, izlozenost sukobu u
paru i dezorganizacija, i b) emocionalna inteligencija, uvjerenja o
samo-ucinkovitosti, pozitivno roditeljstvo, suroditeljski dogovor,
prakti¢na podrska izmedu rodielja i zadovoljstvo u braku. S druge
strane, Mash i Johnston (1990) predlozili su drugi model koji
ukljuGuje tri kategorije faktora: a. “osobine djeteta”, b. “osobine
roditelja” i c. “obiljezja okolisa".

U literaturi se istaknuti Cimbenici rizika, u vezi s navedenim
modelima, povezuju s Zeljom da budu savrSeni roditelji,
nedostatkom upravljackih sposobnosti, nedostatkom
emocionalne ili prakticne podrske supruznika, lo§im nacinima
odgoja djece, dobi djece, broj djece, prisutnost djece s teSko¢ama
u razvoju, s teskim zdravstvenim problemima ili s problemima u
ponasanju, imati posvojeno ili udomljeno dijete, biti samohrani
roditelj, neadekvatan Zivotni prostor, niski prihodi u ku¢anstvu ili
financijske poteskoce, honorarni poslove, nezaposlenost, rad vise
od 9 sati dnevno te osobne karakteristike (Lindhal-Norberg 2007;
Mikolajczak i Roskam, 2020; Lebert i sur., 2018; Séjourné i sur.,
2018).




Karakteristike osobnosti, kako se istiCe, igraju klju¢nu ulogu u

razvoju sindroma sagorijevanja (Kawamoto i sur, 2018).
Perfekcionizam je jedna od karakteristika licnosti na koju se
fokusiraju istrazivaci i prakticari, jer povecava Sanse za roditeljsko
sagorijevanje ukljucujuci visoke osobne standarde, samokriti¢nost,
nastojanje da izgledaju savr§eno u druStvenom okruzenju itd.
Osobito su majke pogodene mitom o ,savr§enoj majci” prema
kojem majka ima viSestruke i savrSeno uravnotezene uloge
(Séjourné et al., 2018; Sorkkila & Aunola, 2020).
Svi ovi uzroci ne moraju nuzno dovesti do roditeljskog
sagorijevanja. Vazno je pojasniti da oni dovode do roditeljskog
sagorijevanja kada koegzistiraju s nedostatkom odgovarajucih
resursa za njihovo rjeSavanje. Ova teorija temelji se na modelu
zahtjevi-resursi koji se odnosi na situaciju kada zahtjevi
premaSuje raspolozZive resurse, S§to dovodi do sagorijevanja
(Demerouti et al, 2001). Najvedi postotak roditelja ima pristup
nekim odgovaraju¢im resursima kao §to su vrijeme za rekreaciju,
opustanje, aktivnosti i podrska (Mikolajczak & Roskam, 2020.).

1.3. Roditeljsko sagorijevanje

U ranoj intervenciiji

Roditeljsko sagorijevanje u kontekstu rane intervencije slozeno je
pitanje koje moZe imati znacajne implikacije i za roditelje i za
njihovu djecu. Roditelji djece s teSkocama u razvoju ceSce
dozivljavaju visoku razinu roditeljskog stresa nego roditelji djece s
tipiénim razvojem, osobito tijekom prvih godina Zivota njihova
djeteta, a posebice u razdoblju nakon postavljanja dijagnoze
(Krsti¢ i sur., 2021; Hsiao, 2017). Na razine roditeljskog stresa utjece
kombinacija unutarnjih ¢imbenika (tj. sposobnosti verbalne
komunikacije i kvaliteta odgovora na izazove ) i vanjskih ¢imbenika
(drustvena podrska i obiteljski uvjeti) (Staunton et al.,, 2023.).



Razdoblje neposredno nakon dijagnoze invaliditeta moze biti
zahtjevno za roditelje. Mogu dozivjeti tugu, Sok i niz emocija dok se
pomire s dijagnozom. Studije pokazuju da roditelji mogu pokazivati
trajne znakove depresije i psiholoskog izazova (Barak-Levy &
Paryente, 2023.; Smythe et al, 2021). Dodatno, jo§ jedan faktor
stresa je financijski pritisak. Briga o djetetu s teSko¢ama u razvoju
moZe biti skupa, s troskovi mogu biti povezanim s medicinskom
skrbi, terapijama i posebnom opremom (Goudie et al, 2014.).
Stovise, roditelji ¢e mozda morati koordinirati razli¢ite medicinske
preglede, terapije i usluge za svoje dijete. Razumijevanje
zdravstvenog sustava, zagovaranje potreba djeteta i dogovaranje
termina moze biti dodatno zahtjevno (Mbatha & Mokwena, 2023;
Smith-Young et al, 2020). Osim toga, obitelji se mogu osjecati
izolirano dok se nose sa svakodnevnim zahtjevima skrbi za dijete
(Staunton i sur, 2023.). Drugi stresni ¢imbenik s kojim se
suoCavaju obitelji s djecom s teSkodama u razvoju je
uspostavljanje kvalitetnih odnosa s bracom i sestrama. Braca i
sestre djece s teSkoc¢ama u razvoju takoder doZivljavaju stres i
mijeSane emocije, te im je potrebna odgovaraju¢a paznja i
prilagodbe u svakodnevnom zivotu (Guidotti i sur.,, 2021.).

Programi rane intervencije u djetinjstvu osmisljeni su za podrsku
obiteljima s malom djecom koja imaju teskoce u razvoju (Wang et
al, 2023.). Prepoznavanje i rijeSavanje problema sagorijevanja
roditelja u kontekstu rane intervencije u kljuéno je za osiguranje
uvjeta u kojima roditelji mogu pruziti najbolju mogucu skrb svojoj
djeci. Nudeci sveobuhvatnu podrSku i resurse, programi rane
intervencije mogu pomocdi roditeljima da se nose s izazovima s
kojima se suocCavaju, i promoviraju dobrobit i roditelja i djece u
ovim kriti€nim ranim godinama. Stru€njaci u ranoj intervenciji
mogu koristiti razne alate za procjenu kako bi identificirali
roditeljsko sagorijevanje, ili sami roditelji mogu koristiti alate za
samoprocjenu.



1.4. Instrumenti probira i
samoprocjene roditeljskog
sagorijevanja

Roditeljsko sagorijevanje (PB) vrlo je ozbiljno stanje koje moze
imati Stetan utjecaj na roditelje i djecu (Aunola i sur., 2021.). Stoga
je vazno postaviti ranu i valjanu dijagnozu. Potreban je postupak
procjene, na osobnoj razini ili od strane stru¢njaka. Ovaj postupak
¢e dati roditelju odgovarajuéi prostor da podijeli svoje misli i
osjecaje (Mikolajczak & Roskam, 2020.).

IstraZivaci i prakticari istiCu da je najprikladniji na¢in za procjenu
sagorijevanja koriStenje razliCitih metoda uz primjenu prikladnih
instrumenata procjene kao §to su testovi, upitnici za
samoprocjenu, analiza roditeljskih sviedoganstva itd. (Brianda et
al, 2023.). Koridtenje kombinacije razli¢itih metoda procjene vazno
je jer se na taj naCin zapocinje dijalog s obitelji i suradnja s
odgovarajuéim struénjacima (Mikolajczak & Roskam, 2020.).

Dva najpoznatija validirana instrumenta procjene sagorijevanja su
Parental Burnout Inventory (PBI) (Roskam et al, 2017.) i Parental
Burnout Assessment (PBA) (Roskam et al., 2018.).

Parental Burnout Inventory (PBI) osmislili su Roskam, Brianda i
Mikolajczak 2018. godine. Temelji se na Maslach Burnout Inventory,
jednom od najvaznijih instrumenata za procjenu sagorijevanja.
Zapravo, prenijeli su Malasch Burnout Inventory (Maslach, Jackson
& Leiter, 1986.) iz profesionalnog u roditeljski kontekst. PBI ima
trodimenzionalnu strukturu i procijenjuje: a) emocionalna
iscrplijenost, b) emocionalno distanciranje, i c)gubitak osobnog
postignuéa (Roskam i sur., 2017.).



PBI se sastoji od 22 pitanja, od kojih je 8 procjenjuje
emocionalnu iscrpljenost, 8 pitanja procjenjuje emocionalno
udaljavanje, te se 6 pitanja odnosi na gubitak roditeljskog
postignuca. Sva pitanja ocjenjuju se na Likertovoj ljestvici od 7
stupnjeva (O- nikad, 1-nekoliko puta godisnje ili rjede, 2- jednom
mjesecno ili rjede, 3-nekoliko puta mjesecno, 4-jednom tjedno, 5-
a nekoliko puta tjedno, a 6- svaki dan.

The Parental Burnout Assessment (PBA) osmislili su Roskam i
sur. (2018) na temelju svjedoCanstava roditelja s iskustvom
sagorijevanja i sastoji se od Cetiri dimenzije:

1. iscrpljenost u vezi s roditeljskom ulogom,
2. osjecaj zasi¢enosti roditeljskom ulogom,
3. emocionalno udaljavanje od svoje djece,
4. suprotnost s prethodnim doZivljajem sebe kao roditelja.

Sastoji se od 23 stavke i ocjenjuje se na ljestvici od 7 stupnjeva od
nikad (vrijednost O) do svakodnevno (vrijednost 6).

MozZete pronaci PBA potvrden na nekoliko jezika (Roskam et al,
2021.), a za koristenje testa posjetite
https://en.burnoutparental.com/test-pba-en

Takoder, u literaturi se mogu pronaci i neki drugi instrumenti za
procjenu roditeljskog sagorijevanja kao §to su:

Brief Parental Burnout Scale (BPBs) kratka je ljestvica koju su
razvili Aunola i suradnici 2021, s ciliem identificiranja roditelja koji
sagorijevaju i roditelja u riziku, a temelji se na upitniku The Parental
Burnout Assessment (PBA). BPBs ima samo 5 &estica kodiranih u
skalu odgovora od 3 tocke procjene: A-svakodnevno, B-jednom ili
dva puta tjedno, C- rjede/nikad). Osmisljen je kako bi ga prakticari
mogli jednostavno koristiti u ranom otkrivanju roditeljskog
sagorijevanja.

Parental Burnout Measure (PBM-12) nova je ljestvica koju su
razvili Sekutowicz et al. (2022) za mjerenje sagorijevanja roditelja
djece s teskodama u razvoju koja sadrzi 2 dimenzije a) iscrpljenost
i b) bespomodénost. Sastoji se od 12 pitanja koja se ocjenjuju na
Likertovoj ljestvici od 4 stupnjevas



Parenting Stress Index™, Cetvrto izdanje koji je osmislio Richard
R. Abidin, EdD je instrument za procjenu sustava roditeljstva.
Sadrzi 120 pitanja u vezi s tri glavne domene stresa: a)
karakteristike djeteta, b) karakteristike roditelja, i c)
situacijski/demografski Zivotni stres. Da biste saznali vise o PSI-4
ili ga kupili, posjetite https://www.parinc.com/Products/Pkey/335

Parenting Stress Index Short Form (PSI-s) koji je osmislio Richard
R. Abidin, EdD, koristi se za mjerenje roditeljskog stresa. Satoji se
od ima 36 pitanja u okviru 3 dimenzije: a. Roditeljski distres, b.
Disfunkcionalna interakcija roditelj-dijete i c. TeSko dijete. Svaka
dimenzija sastoji se od 12 pitanja koja se procjenjuju na skali od 1
(uopde se ne slazem) do 5 (potpuno se slazem).

Da biste saznali vise o PSI-4 ili ga kupili, posjetite
https://www.parinc.com/Products/Pkey/335

Shirom-Melamed Burnout Measure (SMBM) je instrument
procjene koji procjenjuje iscrpljenost, a osmislili su ga Shirom i
Melamed u Svedskoj 1989. SMBM ukljuduje tri podijestvice,
odnosno, a. fizicki umor, b. emocionalna iscrpljenost, i c. kognitivni
umor. Ima 14 pitanja i procjenjuju se na Likertovoj skali od 7
stupnjeva (1- Nikada ili gotovo nikad, 2-Vrlo rijetko, 3-Priliéno
rijetko, 4-Prilicno Cesto, 5-Vrlo ¢esto, 6-Cesto i 7-Uvijek ili gotovo
uvijek).

Da biste pronasli test, posjetite
https://scales.arabpsychology.com/s/shirom-melamed-burnout-
measure-smbm/

The Parental Stress Scale (PSS) je instrument za procjenu
roditeljskih osjecaja kojeg su razvili Berry i Jones 1995. godine. Ima
18 stavki u vezi s roditeljskom ulogom, s fokusom na pozitivne i
negativne aspekte roditeljstva. Sve stavke ocijenjuju se na skali od
1do 5 (1- Uopce se ne slazem, do 5- U potpunosti se slazem).

Za pronalazenije ljestvice posjetite
https://www.corc.uk.net/outcome-experience-
measures/parental-stress-scale-pss/



Takoder, mozete pronaci razne online testove samoprocjene.
U daljnjem tekstu su navedeni neki takvi primjeri:

Kratki online kviz od Psyched mommy kako biste saznali jeste li u
opasnosti od roditeljskog sagorijevanja. Ima 20 stavki, a korisnik
treba odgovoriti na tvrdnje odabirom jednog od 7 odgovora koji se
odnose na uéestalost (od nikad do svaki dan).

Za pristup testu posijetite:
https://www.psychedmommy.com/burnout-quiz

Takoder, BurnOut Mom Quiz je primjer online upitnika koji se
odnosi na samoprocjenu sagorijevanja, i sadrzi 36 pitanja.



Alati procjene Y

1.RODITELJSKO SAGORIJEVANJE

1. Izaberite to¢an ili neto€an odgovor za tvrdnju ispod:

Stru€njaci u ranoj intervenciji trebaju podijeliti s obiteljima njihova
iskustva u odnosu na dijete s teSko¢ama u razvoju, suradivati s
njima u pronalazenju rjeSenja za svakodnevne izazove, pronalaziti
resurse, posebno financijske, te donositi ozbiljne odluke imajuci
uvijek na umu cjelokupni razvoj djeteta.

T/N
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Modul 2.
Otporna okolina kao ¢imbenik
prevencije sagorijevanja

Sonja Alimovic, Renata Martinec, Ana Wagner Jakab,
Koulouri Chrysoula-Maria, Lymperopoulou Aikaterini,
Sfiniadaki Maria, Vernadaki Eleni, Zoi-Mitsi Ourania




Uvod

U prethodnom modulu upoznali ste se s definicijom i
prepoznavanjem i sagorijevanja, njegovim uzorcima, te
ulogom rane intervencije u ranom prepoznavanju
sagorijevanja u roditelja. U ovom modulu naucit ¢ete o
uvjetima okoline i uvjetima unutar obitelji, a koji mogu
biti usmjereni na prevenciju sagorijevanja.

Nakon zavrSetka ovog modula moci Cete:

‘prepoznati klju€ne karakteristike otpornih obitelji
-planirati aktivnosti za poboljSanje dobrobiti vase
obitelji

« -raditi na poboljSanju kohezije svoje obitelji

e -prepoznati kljucne karakteristike zdravih zajednica

e -razumjeti vaznost ekoloSke perspektive

e -prepoznati prednosti aktivnhog clanstva u svojoj
zajednici

‘koristiti lokalna dobra i resurse
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2.A.1. Otporne obitelji
Sonja Alimovié, Renata Martinec, Ana Wagner Jakab.

Promicanje otpornih osoba i obitelji

Imenica otpornost ne znaCi samo elasticnost, sposobnost
tvari ili predmeta da se vrate u prvotni oblik, ve¢ i sposobnost da
se izdrzi ili da se brzo oporavi od poteSkoca; nepopustljvost,
(https://languages.oup.com/google-dictionary-en/).

Otpornost nije urodena osobina ali moZe biti stabilna tijekom
Zivota. Moglo bi se reci da je otpornost oksimoron - razvija se kada
se osoba ili obitelj suo¢ava s izazovima i teSkim situacijama. Iz tog
razloga, otpornost je razvojni konstrukt i dinamicki proces, a ne
stati¢an skup kvaliteta (Hawely & de Haan, 1996.).

Osobna ili obiteljska otpornost je sposobnost suocCavanja i
noSenja s teSkim zivotnim situacijama, koriste¢i osobne ili
obiteljske resurse koji pomaZu pojedincima ili obiteljskom sustavu
da se suoce s promjenama i izazovima na zdrav i snazan nacin.

Odredeni ¢imbenici mogu ili povecati ranjivost ili pruziti podrsku
pojedincima ili obiteljima u suo&avanju s izazovima. Cimbenici
ranjivosti ukljucuju siromastvo, nasilje, prerano rodenje, jedno
roditeljska kucanstva, razvod, maltretiranje, bolest, psiholoske
probleme, beskucniStvo i znaCajne traume poput rata, prirodnih
katastrofa ili gubitka voljene osobe. (Masten i Reed, 2002;
Fernandez i sur, 2013). Brojne su studije takoder pokazale da
roditeljstvo djeteta s poteSskodama takoder moze utjecati na
obiteljsku dinamiku (Hogan, Shandra & Msall, 2007.). S obzirom na
to da se Ccimbenici rizika mogu pojavljivati opetovano ili
istovremeno mozemo govoriti o kumulativnom riziku (Masten &
Reed, 2002).
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Zastitni Cimbenici su kvalitete osoba ili konteksta koji
olakSavaju prevladavanje odredenih visokorizi€nih situacija.
Zastitni procesi odnose se na nacin na koji zastitni ¢imbenici
djeluju (Masten & Reed, 2002). Individualni zastitni c¢imbenici, kao
S§to je izdrZljivost, obuhvacaju skup osobina licnosti koje
funkcioniraju kao izvor otpornosti pri suoCavanju sa stresnim
situacijama, zajedno s pristupom suoCavanju usmjerenom na
rieSavanje problema (Dolbier i sur., 2007.).

Otpornost Cine tri osnovna elementa. Prvi je kada izazove ili
promjene dozivljavate kao normalne i prirodne, te kao priliku za
svoj osobni rast. Drugo je predanost §to znaCi imati svrhu i
potrebu za aktivnim ukljuCivanjem u svom zivotu. | trece je
kontrola, odnosno uvjerenje da smo sposobni utjecati na Zivotne
okolnosti.

lako neki ljudi sami prirodno razvijaju otpornost, otpornost je
moguce povecati u¢enjem i podrzavanjem nekih ponaSanja.

Ako vi, kao roditelji, pokuSavate izgraditi vlastitu osobnu otpornost,
mozete raditi na vlastitom rastu i razvoju, te tijekom vremena
izgraditi odredene vjeStine kao Sto su: prihvadanje promjena,
podizanje samosvijesti, postavljanje ciljeva i vjeStine rjeSavanja
problema, njegovanje optimizma, briga o sebi, proaktivnost, itd.)
(https://www.verywellmind.com/ways-to-become-more-
resilient-2795063)
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Prema Fernandez i sur. (2013), pojam otpornosti obitelji
preusmijerava pozornost s pojedina¢nih ¢lanova obitelji i njihove
osobne otpornosti na kolektivhu snagu cijele obitelji. U tom
kontekstu, neki klju€ni zastitni ¢imbenici ukljuéuju ucinkovite
strategije suoCavanja, obiteljsku koheziju i obiteljski sustav
vjerovanja. Pozitivne strategije suoCavanja su one koje su
usmjerene na rjeSavanje problema. Kohezija oznacava
medupovezanost ¢lanova obitelji u okviru koje se dijele zajednicki
ciljevii i zajednicki suraduje kako bi se postigli rezultati koji su od
koristi za cijelu obitelji. Zajednic¢ki vrijednosni sustav se identificira
kao pozitivna obiteljska vrijednost koja pridonosi ukupnoj
dobrobiti obitelji.
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Bayat i Schuntermann (2013.) istraZivali su promicanje

otpornosti u obiteljima djece s teSkoc¢ama u razvoju, uglavnom
one s autizmom. Naglasili su vaznost pridavanje znacenja
djetetovoj teSkoci kao kljucnog aspekta u omogucavanju
obiteljima da se ucinkovito nose s izazovima koje postavlja
invaliditet te da im se prilagode. Proces pridavanja znacenja
invalidnosti od strane ¢lanova obitelji ima vaznu ulogu u korisStenju
obiteljskih resursa §to sluzi kao vazan za$titni Cimbenik. Ovaj
proces pomaze u strukturiranju obiteljske zajednice i
uspostavljanju ravnoteze izmedu dostupnih resursa, stresora i
zahtjeva, koji se obiéno nazivaju faktorima rizika.
U okviru pridavanja znac¢enja u cilju poticanju otpornosti roditelja,
neophodno je poticati pojedince da otvoreno artikuliraju svoja
iskustva, percepcije i emocije. Takav bi se dijalog trebao odvijati
redovito. Na primjer, u poc¢etnoj fazi moze se istraziti Sto invaliditet
znacCi i kako utjeCe na dijete i cijelu obitelj. Na dubljoj razini moze
se razmotriti kako djetetov invaliditet utjeCe na neciji identitet kao
roditelja, a ¢lanovi obitelji mogu utvrditi svoje uloge u ispunjavanju
djetetovih potreba. U konaénici, djetetov invaliditet moze dati
razliCito znacenje necijoj perspektivi svijeta. Biti svjestan globalnih
i specificnih implikacija djetetovog invaliditeta moze uvelike
pomocdi u procesu suocavanju, hjegovanju otpornosti i odrzavanju
funkcionalnosti obiteljske zajednice. S obzirom na to da duhovnost
takoder igra znacajnu ulogu u podrzavanju obiteljske prilagodbe i
pruzanju podrske ¢lanovima obitelji tijekom krize, za stru¢njake je
kljuéno da postuju i priznaju obiteljski sustav vjerovanja (Bayat i
Schuntermann, 2013.).

Kljuéna poruka:

Kada se suoCavamo s teSkim situacijama, vazno je pronaci
trenutno znacenje i izgraditi novo znaCenje. To nije samo
prilagodba; to je i transformacija. Izazovne situacije donose neke
gubitke, ali iz tih gubitaka mogu se razviti nove snage i vrijednosti.
Poticanje otpornosti zna¢i pomoci drugima (ili sebi) da vide veé
postojece snage pojedinca ili obitelji, ali i da pronadu nove koje su
proizasle iz izazova.
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Ucinkovito roditeljstvo

Roditeljstvo podupire cjelovit razvoj djeteta koji obuhvaca
tjelesne, emocionalne, socijalne i intelektualne aspekte,
pocevsi od djetinjstva do odrasle dobi (Brooks, 2012).
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Roditeljski stil utjece na razvoj djeteta (Joseph i John, 2008).
Medutim, Fletcher i sur. (2005) naglasava da moramo uzeti u obzir
i roditeljsku praksu. Roditeljska praksa su ponaSanja poput
roditeljske uklju¢enosti u 3kolovanje i aktivnosti djeteta te je
povezana s roditeljskim strategijama discipliniranja.

Kanadsko pedijatrijsko drustvo (2004) zagovara oblik roditeljske
discipline koju karakterizira snaZna emocionalna povezanost s
djetetom, dosljednost, percepcija pravednosti i uskladenost s
djetetovim razvojnim fazama i temperamentom s fokusom na
vlastito pobolj§anje, $to u konacnici poti¢e samodisciplinu.

Roditeljske strategije moraju biti prikladne za razvoj, karakter i dob
djeteta. Stoga nece biti iste za dojencad i za tinejdzere.

a) Dojenéad treba sigurnost i zastitu, stoga trebate ispuniti njihove
potrebe poput hranjenja, spavanja, igranja i interakcije s drugima. U
djetinjstvu se razvija privrzenost. Privrzenost je duboka i dugotrajna
emocionalna povezanost dviju osoba u vremenu i prostoru
(Ainsworth, 1973), a nedostatak privrzenosti moze nastetiti
djetetovoj dobrobiti. Kako bi razvila sigurnu privrzenost, dojenc¢ad
mora stalno primati paznju i ljubav svojih roditelja dok ispunjavaju
svoje potrebe. Djeca sa sigurnom privrzeno$¢u razvit ¢e se kao
neovisne, tople osobe bez straha da ¢e biti napustena (Schipor &
Bujor, 2018). Imajuéi dijete s teSkocama u razvoju, mozete se
usredotociti na djetetovo zdravlje, procjenu i rehabilitaciju i suogiti
se s brojnim hospitalizacijama. Mozda cete se nositi s tugom zbog
gubitka svog 'imaginarnog djeteta’. Stoga moZete propustiti vazne
signale koje dijete pokazuje i ne ispuniti djetetove potrebe Sto ¢e
dovesti do nepovjerenja kod djeteta i poremetiti razvoj
privrzenosti.
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b) Tijekom rane dobi djeca eksperimentiraju i viezbaju vlastitu volju
i Cesto osjecaju frustraciju §to ih dovodi do loSeg ponasanja i izljeva
bijesa. Trebate ostati smireni i oprezni s reakcijama jer kazna moze
samo pogorSati ponaSanje. Trebate postaviti granice i uspostauviti
rutinu. Takoder, trebate pruziti smjernice i upute svom djetetu,
paze¢i na sigurnost svog malog djeteta, a istovremeno
kontroliraju¢i agresiju i odvracaju¢i destruktivno ponaSanje.
Znacajan broj roditelja sklon je pretjeranom zastitnickom stavu
prema svojoj djeci s teSkodama u razvoju, a to zauzvrat ograni¢ava
Sanse te djece da istrazuju i druze se sa svojom okolinom. Na taj
nacin djetetu nedostaje prilika za spontano ucenje u stvarnom
okruzenju.

c) Djeci predskolske dobi potrebna je dosliednost u pravilima i
postupcima te pohvala lijepog ponaSanja. Socijalne vjeStine
razvijaju se kroz drusStvene veze s vrSnjacima. Na taj nacin djeca
uce kako biti odgovorna i samodisciplinirana. Kao i kod mlade
djece, mnogi roditelji djece s teSkoc¢ama u razvoju i dalje su
previSe zastitnicki nastrojeni i povladuju djetetu, §to ko€i njihov
drustveni razvoj. Osim toga, mnoga djeca s teSko¢ama u razvoju
imaju manje mogucénosti za druzenje s vrSnjacima zbog mnogih
individualnih rehabilitacijskih tretmana.

lako svoje roditeljske strategije trebate prilagoditi dobi i razvoju
djeteta, neke strategije uvijek trebaju biti iste. Mnogi autori sada
opisuju razlicite tehnike pozitivne discipline, a neke vazne koje bi
se trebale koristiti sa svom djecom su:

a) Dosljednost — postavljanje odgovarajucih ograni¢enja i pravila i
razjaSnjavanje djetetu govoredi i pokazujuci primjer. PonaSajte se u
skladu s tim ograniCenjima i pravilima cijelo vrijeme u svim
situacijama. Ako se u nekim situacijama moraju prekrsiti pravila, to
treba objasniti djetetu.

b) Pozitivha komunikacija — aktivno slusanje uz otvorenost i
uvazavanje djetetovog misljenja i osjecaja. Odrazavanje onoga §to
dijete komunicira i objasnjavanje osjecaja. Nadalje, potrebno je
kontrolirati vlastitu komunikaciju, jasno govoriti i paziti na ton
glasa, te s djecom s teSskoc¢ama u razvoju koristiti alternativne,
primjerene oblike komunikacije
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c) Pozitivho potkrepljenje - pohvala i priznavanje dobrog
ponaSanja i postupaka. Fokusiranje na prednosti i pozitivho
pona8anje. Pohvaljivanje dobro obavljenih zadataka. Objasnjavanje
§to je dobro ucinjeno i koje je ponaSanje dobro pohvaliti, poput
"bilo je jako lijepo §to ste podijelili svoje igracke tijekom igre".

d) Preusmjeravanje — usmjeravanje djetetove paZnje na nesto
drugo dok se loSe pona$a.

e) Posvedéivanje vremena - kvalitetno provodenje vremena s
djetetom. Ukljucivanje u slobodne aktivnosti jedan na jedan

f) Pauza - udaljavanje djeteta iz situacije na unaprijed odredeno
vrijeme, nakon prethodnog upozorenja, kada se dijete nedoli¢no
ponasa.

Preporuke za daljnje Citanje:

https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/pdfs
/infants-O-1-w-npa.pdf

https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/pdfs
/toddlers-1-2-w-npa.pdf

https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/pdfs
/Toddlers-2-3-w-NPA.pdf
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V)

Podrzavajuée okruzenje y

Podrzavajuce okruzenje stvara se na nac¢in da poti¢e dobre
odnose, pozitivno ozracje, otvorenu i ljubaznu komunikaciju. Takvo
okruZenje potice razvoj i dobrobit, a vazno je za djecu i roditelje.
Podrzavajuce okruzenje za djecu mora biti sigurno i poticati na
istrazivanje, a istovremeno c¢e biti strukturirano i pruzati
predvidljivost zbog koje ce se dijete osjecati sigurnim i punim
povjerenja prema ljudima. Dijete mora imati osjetljivu osobu koja
podrzava neovisnost i osjecaj kompetentnosti (Centar Iris, 2015.).

Da bismo postigli takvo okruzenje, trebamo prvenstveno
osmisliti fizicka okruzenja. Moramo za$tititi djecu od svih opasnih
mjesta, poput stepenica, uglova, tvrdih rubova itd. Moramo stvoriti
prostor za igru i prostor za ucenje, ispunjene razliCitim
materijalima. Za djecu s teSkoc¢ama u razvoju moramo motivirati
dijete da istrazuje i da se krece. Mnoga djeca s teSkocama u
ranom djetinjstvu imaju zaostatak u motorickom razvoju pa
istrazuju samo okolinu na dohvat ruke. Stoga im moramo sve
pribliziti. Dakle, trebamo im osigurati razliCite, multisenzorne
materijale, ne samo igracke nego i predmete iz svakodnevne
uporabe.

Podrzavajuce okruzenje takoder stvara prilike za interakciju s
roditeljima, drugim ¢lanovima obitelji i s vrSnjacima. Mnogu djecu s
teSkoc¢ama u razvoju treba poticati na komunikaciju, a ona gube
interes za komunikaciju ¢im druga osoba ne reagira na njihove
signale. Stoga morate biti vrlo osjetljivi na signale vaseg djeteta.
Trebate ohrabriti i ¢ekati djetetovu reakciju kada je ona izazvana ili
ocCekivana. VaSe pjevanje, Citanje, pricanje sporim i tihim glasom
moZe potaknuti pozornost vaseg djeteta na komunikaciju.

Koliko god je poticajno okruzenje vazno za djecu, vazno je i za
roditelje.
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Ako imate dijete s teSko¢ama u razvoju moZzda ste ponekad
osjetili da vam nedostaje podrska vasih prijatelja i drugih ljudi iz vase
okoline. Vasi prijatelji ne znaju kako pruziti podrsku, ponekad su tuzni
zbog vas ili vas ¢ak pocCnu izbjegavati. S druge strane, imate previSe
drugih problema, provodite puno vremena na terapijama s djetetom i
nemate vremena za susrete s prijateljima. Stoga je dobro dobiti podrsku
od stru¢njaka. PodrSka stru¢njaka trebala bi uklju¢ivati pruzanje
informacija i prakti€nu pomod, pozitivne uzore, demonstraciju aktivnosti,
emocionalnu afirmacijsku podr§ku te ponekad i savjetovanje. Osim toga,
bitno je znati gdje i kako zatraziti odredenu vrsti pomoc¢i koja vam je
potrebna (Douma, 2006.; Letourneau, 2001.).

Roditelji djece s teSkoc¢ama u razvoju obiéno prepoznaju sastanke
grupne podrske kao dobru socijalnu podrsku. Na sastancima tih grupa
mozete razmjenjivati iskustva, razliCite informacije i prakticne savjete,
sluSati i podrzavati jedni druge.

Osim podrske stru¢njaka, takoder mozete imati koristi od formalne i
neformalne socijalne podrske. lako mogu postojati varijacije izmedu
majki i o€eva, neformalna socijalna podrSska na radnom mjestu i
formalno-pravne olakSice koje nudi poslodavac mogu doprinijeti vasoj
sveukupnoj dobrobiti (Greenberger et al.,, 1989.).
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2.A.2. Prakticne aktivhosti za
roditelje

Brojne odgovornosti koje idu uz roditeljstvo djeteta ili djece s

teSskocama u razvoju moze biti povezano s osjecajem zabrinutosti i
iscrpljenosti, ali moze biti i zanimljivo putovanje otkrivanja vase
otpornosti i osobnog rasta. U skladu sa suvremenim spoznajama,
otpornost se moze smatrati sposobnos¢u da budemo zadovoljni,
ispunjeni i osnazeni nakon Sto se nesSto tesko ili loSe dogodi. lako
¢e takvo razmisljanje za neke od vas biti neobi¢no ili nemoguce,
dobro bi bilo da znate da je otpornost proces koji ukljucuje ucenje,
otkrivanje, empatiju, suradnju i brigu o sebi.
Dakle, ovdje su navedena neka pitanja za raspravu, prijedlozi,
strategije i aktivnosti za izgradnju otpornosti s ciljem poboljSanja
vaSe vlastite dobrobiti, pozitivne obiteljske dinamike i odnosa
roditelj-dijete.

1.Pitanja za raspravu

WHAT MAKES ME STRESSED?

S

HOW DO | REACT TO BEING STRESSED?

O

WHAT OTHER POSITIVE COPING STRATEGIES COULD | TRY?

&

S$TO MI POMAZEDA SE OSIECAM DOBRO? U CEMU UZIVAM?

STO SI USKRACUJEM?
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WHAT WOULD | LIKE OTHERS TO KNOW OR DO?

DESCRIBE A GOOD DAY DESCRIBE A BAD DAY

2) Prijedlozi kako prevladati stresne i izazovne situacije koje se mogu
dogoditi u obiteljskom zivotu:

» Traziti perspektivu i razmisljanje o tome §to je ucinjeno dobro ili §to bi
se moglo poboljsati,

« Biti u stanju vidjeti pozitivnu, kao i izazovnu stranu problema.

+ Prosudite situaciju ili dogadaj iz nekoliko perspektiva, ukljucujuci ono
Sto se moZe nauciti ili dobiti, $to bi se moglo izbjeci u buducénosti ili ono
§to su drugi vidjeli i iskusili.

+ Ucite iz proslih dogadaja koji mogu neutralizirati ili sprijeCiti isti scenarij
u buducénosti, ili barem promijeniti obiéno odgovor na nezeljeni (teski ili
izazovni) dogadaj.

+ Razmislite kako sudjelujte u svakodnevnim problemima i usponima koji
se javljaju u obiteljskom Zivotu... Pokus$ajte biti ljubazni i suosjecajni prema
sebi, te upravljati obiteljskim zivotom s viSe strpljenja.

+ Radite sa svojim djetetom na razvijanju rutine i definirajte vrijeme koje
je  namijenjeno Skolskim obavezama, igri, slobodnim aktivnostima i dr.
lako cete ponekad trebati biti fleksibilni s nekim rutinama, rasporedi i
dosljednost su vazni za provodenje.

» Pomozite svom djetetu da nauci vjerovati sebi u rjeSavanju problema i
dono$enju odgovarajucih odluka.

+ Optimisti¢an i pozitivan pogled moze omoguciti djeci da vide dobre
stvari u Zivotu i nastave dalje ¢ak i u najtezim vremenima. Koristite
povijest da pokazete da Zivot ide naprijed nakon lo§ih dogadaja, a najgore
stvari su specifiéne i privremene.

« Ceste promjene mogu biti zastrasujuée za djecu i tinejdZzere. Pomozite
svom djetetu da uvidi da je promjena dio Zivota i da novi ciljevi mogu
zamijeniti ciljeve koji su postali nedostizni. Vazno je ispitati §to ide dobro i
imati plan djelovanja za ono §to ne ide dobro.
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3) Strategije za jadanje otpornosti:

PPRAKTICNE STRATEGIJE

e+ Uklju¢ite zabavnu aktivnost u svoju dnevnu rutinu. To ¢e vam
pomodi da imate viSe energije i izbjegnete osjecaj iscrpljenosti.

» +Vodite brigu o svom tjelesnom i mentalnom zdravlju — dobro
zdravlje i briga o sebi temelj su suoCavanja u svakodnevnom
Zivotu.

» + Pocnite pisati dnevnik — organizirajte svoje misli i iskustva.
Ovo je strategija utemeljena na dokazima za poboljSanje
vjestina suoCavanja i smanjenje stresa.

» + PocCnite planirati i zapisivati §to mozete uciniti kako biste
optimizirali rezultate.

» + Razgovarajte s drugima koji bi mogli imati savjete ili strategije
koje bi vam mogle pomodi u vasoj situaciji. Cesto su drugi koji
su vec rijesili isti ili slican problem najinformiraniji savjetnici.

o « Potrazite mudrost u situaciji. Sto se moze naugiti iz dobrih i iz
manje dobrih ishoda.

o Dopustite si da napravite pauzu — nagradite se ne¢im §to
volite i u €emu uzivate.

EMOCIONALNE STRATEGIJE

e Budite ljubazni prema sebi. PonaSajte se prema sebi na isti
nacin na koji biste podrzali dobrog prijatelja koji je imao isto
iskustvo.

e « Potrazite podrsku drugih. Podijelite svoje osjecaje. Empaticni
ljudi mogu uciniti da se osje¢amo mnogo bolje.

e « Razgovarajte s prijatellem. Mogu |i ponuditi drugaciju
perspektivu?

» + Dopustite si da se osjecate razocarano ili tuzno ili Sto god
Zelite. To je ljudski. U redu je. Ako vam je teSko kontrolirati ili
zaustaviti nelagodu ili intenzivne emocije, pronadite prijatelja,
osobu od povjerenja ili struénu pomog.

o Koristite humor. Smijeh nas §titi kada emocije mogu biti
intenzivne. Smijanje takoder smanjuje hormone stresa, daje nove
perspektive, ublazava “tamnu stranu price”.
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PFIZICKE STRATEGIJE

» Odmorite se. Dajte si vremena da obnovite energiju. VasSe
tijelo i um moraju se odmoriti i spavati 6 ili 7 sati (ili vise ako
imate srece!).

» + Upravljajte svojim umorom. Ako se ne osje¢ate puno energije,
upravljajte dogadajima svog dana tako da imate najviSe
energije u najvaznijim trenucima.

e ¢ Vjezbajte. Budi aktivan. Pronadite neSto zabavno u ¢emu
uzivate, bilo da je to Setnja, vrtlarstvo ili joga. Ako trenutno ne
mozete pronaci vremena, napravite plan kako uvesti fizicku
aktivnost u svoj zivot u bliskoj buduénosti.

e + PocCnite se baviti meditacijom, mindfulnessom, dubokim

disanjem ili drugom vrstom psihofizicke relaksacije. Usvajanje

tehnika fizickog opuStanja utjeCe i na ostale aspekte naSe
osobnosti: emocionalne, kognitivne i bihevioralne.

4) AKTIVNOSTI
A) KRUG PODRSKE

Razmislite o svim podrucjima svog Zivota (Elanovi obitelji, prijatelji,
kolege, poznanici, institucije i dr,) koja vam mogu pomoc¢i da se
osjecate fizicki, mentalno i emocionalno dobro. UpiSite u svaki krug
koju vrstu podrske dobivate od njih. Takoder, u istom ili u drugom
krugu upiSite koju vrstu podrske bi jo$ trebali i zeljeli traziti od njih. To
vam moze pomoci da raspoznate tko vam moZze pruziti podrsku u
razliCitim situacijama i podsjetiti vas da se ne trebate u svemu
osloniti samo na sebe.

O

SLIKA 1. KRUG PODRSKE
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B) DNEVNIK EMOCIJA

Dnevnik raspolozenja moze vam pomoci da identificirate i
prepoznate svoje emocije, te da dobijete uvid u njihove uzroke i
okidaCe. Takoder vam moze pomoc€i u istrazivanju novih ifili
razli¢itih naCina suoCavanja s odredenim situacijama.

C) LISTA ZAHVALNOSTI

Cesto smo u zivotu fokusirani na negativna iskustva. No, Zivot
se sastoji i od lijepih, ugodnih i vrijednih stvari. Poku$ajte razmisliti
o tome §to je dobro i inspirativno u vasem Zivotu i na ¢emu ste
zahvalni. Mozda bismo ih se trebali ¢eSée sjetiti i uzivati u njima.
Tako, na primjer, mozete osobno ili zajedno s drugim ¢lanovima
obitelji razmisliti o svim sadrZajima u vaSem Zivotu na kojima ste
zahvalni te ih upisati u donju tablicu.

Zahvalan sam za...
Zahvalni smo na...

Ja cijenim ..
Mi cijenimo ...

Uzivam kad ...
Uzivamo kad ...
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D) PLOCA ZELJA - VIZUALIZIRAJTE SVOJE CILJEVE | SNOVE

Napravite svoju osobnu ili obiteljsku plo¢u Zelja koja vizualno
predstavlja vase Zivotne ciljeve i snove. Ona moze biti vas dnevni
podsjetnik na ono €¢emu tezite i motivator za definiranje manjih
cilieva i strategija koje ¢e to omoguciti njihovo ostvarivanje.
Mozete je izraditi na obi¢nom papiru koristeci razliCite vizualne
elemente, boje, fotografije, crteze, rijeCi, pjesme, citate, afirmacije
itd. Nadalje, moZete upotrijebiti neku digitalnu verziju koriStenjem
alata kao §to je Canva — Free Vison Board Marker (online softver
za uredivanje) kako bi napravili digitalnu vizualnu plo¢u koju
mozete postaviti kao pozadinu na racunalu ili ispisati.
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SLIKA 2. PLOCA ZELJA
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E) PLAN OTPORNOSTI

Ova vam aktivnost moze pomoci da iskoristite svoje resurse
kako biste izradili osobni plan otpornosti koji mozete koristiti kao
pomoc¢ u suocavanju s razli¢itim trenutnim ili buducéim izazovima.

Q

-

o ®
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PLAN OTPORNOSTI

Opisite trenutnu poteskocu ili izazov s kojim se
suoCavate.

Korak 2:
Identificirajte ,osobe podrske”

Identificirajte 'ljude podrske' u svom Zzivotu koji vam
pomazu da stojite kad bi bilo lak§e pasti.

Na primjer, trebate |li meditirati, ili pisati u dnevnik
zahvalnosti, ili i¢i u Setnju, ili slusati odredenu pjesmu
ili vrstu glazbe, ili oti¢i na masazu za oslobadanje
napetosti.

Obogatite svoju duhovnost i dopustite si uvide koji
su potaknuti izazovnom situacijom. U tom procesu
vam mogu pomoci tekstovi pjesama, romana,
poezije, duhovnih spisa, citata slavnih osoba, izreke
necijih predaka, ucenje iz vlastitog iskustva i sl.

Korak 4:
Prepoznajte mudrost

Koja su vam ponasanja potrebna u vasoj potrazi za
riesenjima? Sto bi vam pomoglo da se aktivno nosite
s problemom? Na primjer, trebate li potraziti nove
informacije, ili planirati unaprijed, ili pregovarati, ili
izraziti svoje misljenje, ili definirati konkretne
aktivnosti, ili pitati druge za pomog, i sl.

Sljededi je korak provesti svoj plan otpornosti u djelo.
Da biste to ucinili, razmislite o redoslijedu kojim cete
koristiti svoje razli¢ite podrske, strategije, mudrosti i
ponasanja usmjerena na trazenja riesenja. Definirajte
s kojim je resursom najizvedivije zapoceti? Cesto je
Korak 6 najizvediviji resurs najlaksi korak koji mozete
poduzeti. Napravite svoj graficki plan otpornosti (kao
§to je prikazano na slici 1). Stavite broj 1 pored prvog
resursa koji ete koristiti. Zatim nastavite numerirati
svoje razlicite resurse redoslijedom kojim ih planirate
koristiti. Zatim krenite s aktivnom provedbom svog
plana otpornosti prema definiranom redoslijedu dok
ne prevladate poteskocu ili izazov.

Provedite svoj plan otpornosti

Razmotrite slijedece:

-Kako vam je bilo provesti svoj plan otpornosti? Je li
vam pomoglo da se suocite s izabranom
poteskocom ili izazovom?

-Koji su vam resursi (specifiéne vjestine/ podrska/
strategije/ mudrost/ aktivnosti) bili od najvece
pomodi? Zasto?

-Koji su vam resursi (specifiéne vjestine/ podrska/
strategije/ mudrost/ aktivnosti) bili od najmanje
korisni? Zasto?

‘Niste koristili nikakve resurse i ako niste, za§to?
-Postoiji li nesto §to biste Zeljeli dodati svom planu
otpornosti?

U kojim biste drugim podrucjima svog zivota mogli
koristiti ovaj ili neki drugi plan otpornosti? Kako bi se
stvari mogle pobolj$ati za vas?
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Nepovoljna situacija: Roditeljii nisu uspjeli upisati dijete u vrtic¢

PRIMJER CJELOVITOG PLANA OTPORNOST

é PODRSKA é
na koga se mogu osloniti

Nazvati ¢u svojeg partnera lvana - 0432182074
Nazvati ¢u mamu - 0409867222
Dogovoriti ¢u termin sa svojim psihoterapeutom

STRATEGIJE
0 §to me potice da ustrajem
Setnja
Odlazak na sladoled s mojim djetetom
Meditacija
Vjezbe disanja
Igranje s mojim psom
Vrtlarenje
Pisanje liste zahvalnosti

MUDROST
e $§to me nadahnjuje i daje mi nadu Q

Imaj na umu da rast dolazi iz nevolja
“l ovo €e proci” - samoljepljiva ceduljica na hladnjaku

Razmisljala sam o tome §to bih sljedeci put mogla
uciniti drugacije i zapisala sam na papir

é PONA%ANJA USMJERENA NA é
RJESEVANJE PROBLEMA

aktivnosti koje mogu poduzeti

-ZatraZziti ¢u povratnu informaciju od ravnateljice
vrtica
-PotraZiti ¢u druge vrti¢e u susjedstvu
Posavjetovati ¢u se sa svojom socijalnom
radnicom i terapeutima
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5. Prijedlog :za daljnje Citanje:

l. Bourke-Taylor, (2023): Building resilience in the face of
adversity,  https://sourcekids.com.au/resilience-in-the-face-of-
adversity-how-can-parents-stay-buoyant-and-calm/

2.https://www.partnershipforchildren.org.uk/what-we-
do/wellbeing-
activities.htmlhttps://www.apa.org/topics/resilience/guide-
parents-teachers

3. https://PositivePsychologyProgram.com
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2.B.1. Zdrave zajednice

Definicijai karakteristike zdravih zajednica

Zdrava zajednica je viSe od dobre medicinske skrbi. Takoder
ukljucuje drustvene i okolisne ¢imbenike koji pomazu ljudima da
napreduju. Zdrava zajednica uvijek radi na zadovoljavanju potreba
pojedinca i drustvenih skupina te osigurava resurse za osobe da se
medusobno podrzavaju i ostvare svoj puni potencijal. Zdrave
zajednice su dinami¢ne i stalno se razvijaju.

Neke vazne kvalitete ukljucuju snazan naglasak na ukljucivanje
javnosti i osobnu autonomiju u dono$enju odluka koje se ticu
vlastitog zivota, zdravstvenog stanja i dobrobiti.

Dodatno, fokus je na odrzavanju Cistog, sigurnog i visokokvalitetnog
osobnog i materijalnog okruzenja, npr. uvjeta stanovanja.
Zadovoljavanje osnovnih potreba kao §to su hrana, voda, smjestaj,
prihod, sigurnost i zaposlenje za sve pojedince takoder je prioritet.
Nadalje, klju€no je poticanje snazne zajednice koja pruza podrsku.
Na kraju, potrebno je osigurati pristup razlic¢itim moguénostima i
resursima, omoguditi prilike za kontaktiranje razli¢itih ¢lanova
zajednice, te poticati interakciju i komunikaciju (Hancock & Duhl,
1988., Ashby & Pharr, 2012.).
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Ekoloska perspektiva

Families are members of the community in which they live.
They influence and are influenced by the community, the quality
of which has a serious impact on their personal, social and
professional well-being.

Teorija ekoloskih sustava

Teorija ekoloskih sustava naglasava vaznost vanjskih ¢imbenika u
oblikovanju funkcioniranja obitelji i pojedinaca. Priznaje da je razvoj
djeteta sloZzene prirode i da na njega utjeCu mnogi Cimbenici
okoline. Na razvoj djeteta utjeCe 5 sustava okolisa koji djeluju
medusobno: mikrosustav, mezosustav, egzosustav, makrosustav i
kronosustav (kao $to je prikazano na slici 4). Svaka promjena u
jednoj komponenti sustava moZe uvelike utjecati na cijeli sustav
(Bronfenbrenner, 1992).

MACROSYSTEM
Antitudes and ideclogies of the
cul tur &

EXOSYSTEM

MESOSYSTEM

Social sarviced

MICROSYSTEM

Mas

media Health cervices

Local pelitics

SLIKA 4. EKOSUSTAV PREMA BRONFRENBRENNERU
(HTTPS://EN.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/ECOLOGICAL _SY
STEMS_THEORY)
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TEkoloski model u ranoj intervenciji

Ekoloski model €ini temelj novijih teorija rane intervencije u
djetinjstvu. Rana intervencija nije usmjereno samo na rjeSavanje
djetetovih razvojnih potreba, ve¢ i na priznavanje djeteta i obitelji
kao integralnog sustava koji je dio Sire zajednice. Na razvoj djeteta
utjece kvaliteta interakcija unutar obitelji, kao i interakcija s drugim
sustavima u Siroj zajednici, dostupnost mogucnosti u¢enja, kao i
sudjelovanje djeteta i obitelji u Zivotu zajednice. Kona¢ni cilj rane
intervencije je osigurati da se svi ti parametri prikladno obrade.
Znacajno je da obitelj shvaca vaznost ekoloske perspektive jer ona
otkriva potrebu za aktivnim sudjelovanjem i angazmanom u
zajednici.

Povezivanje sa zajednicom

Aktivno sudjelovanje u zajednici zahtijeva da obitelj posjeduje
temeljito razumijevanje nacCina na koji zajednica funkcionira. Da
biste imali jasniju predodzbu o tome kako zajednica funkcionira i
koja je dinamika njezine snage, razmislite o postavljanju slijedecih
pitanja:

e Tko je nadlezan za donoSenje odluka?

» Tko su najmocniji i najutjecajniji sudionici?
e Tko sudjeluje u procesu donosenja odluka, a tko je izostavljen?
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Dobrobiti aktivnog ¢lanstva u zajednici - za
obitelji s djecom s teSkocéama u razvoju koja
primaju usluge rane intervencije

Sve obitelji, pa tako i obitelji s djecom s teS§ko¢ama u razvoju,
suoCene su s nizom osobnih i druStvenih €imbenika koji mogu
ugroziti roditeljsko, osobno i obiteljsko funkcioniranje. Medutim,
izazovi se povecavaju kada su u pitanju djeca s teSkoc¢ama u
razvoju, jer potrebe rastu i postaju slozenije. U¢inkovita podrska
djetetu s teSkoc¢ama u razvoju nije ograniCena na djelovanje
struénjaka. Takoder zahtijeva holisticki pristup od vas kao dijela
zajednice. Samo na taj naCin moZe se zadovoljiti cijeli niz vasih
potreba i pospjesiti pravilno funkcioniranje obitelji, $to je preduvjet
da dijete razvije svoj puni potencijal. Sve obitelji su snalazljive, ali
nemaju uvijek sposobnost ili znanje za pristup potrebnim resursima
i podrsci.

Od klju€ne je vaznosti da usluge i aktivnhosti vezane uz skrb,
obrazovanje i rehabilitaciju djeteta budu pravilno organizirane i
strukturirane.

Odgovarajuca podrska treba biti prilagodena tako da odgovori na
razliCite individualne potrebe svake obitelji. Dugoro€no planiranje
omogucuje provedbu potrebnih prilagodbi pruzanju usluga kako se
uvjeti razvijaju i potrebe mijenjaju.

Cilj usluga rane intervencije je pomoci vam u pristupu resursima i
uslugama zajednice, pruziti vam sve znanje potrebno za dono$enje
informiranih odluka, ojacati pozitivne interakcije i vaSu mrezu
podrske, te opcenito doprinijeti vasoj integraciji u zajednicu kao
aktivnih ¢lanova. Vi moZete imati koristi od usluga zajednice, ali i
pridonijeti stvaranju novih na temelju vasSih posebnih potreba.
Uostalom, to je bit zdrave zajednice!
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2.B.2. Alati 1 vjezbe

Sve prakti¢ne aktivnosti predstavljene u nastavku mozete
koristiti vi osobno ali i ostali ¢lanovi obitelji. Ako je potrebno,
stru€njaci mogu dati odgovaraju¢e smjernice, a vi ih s ostalim
¢lanovima obitelji ili kao €lanovi grupe roditelja mozete provesti u
svakodnevnoj praksi. Prakti¢ne aktivnosti omogucit ¢e pozitivne i
odrzive promjene na razini pojedinca, obitelji i zajednice. Moci
Cete procijeniti svoje individualne potrebe i aktivno sudjelovati u
procesu analize postojeceg stanja, planiranja, osmisljavanja,
provedbe, pracenja i evaluacije inicijativa koje poduzima zajednica,
a koje ciljaju na djetetov i va$ vlastiti interes.

Profil na jednoj stranici
Profil na jednoj stranici je aktivhost jednostavna za koriStenje, a
ukljucuje sve bitne informacije o osobi na jednom listu papira koji je
strukturiran u tri lako razumljiva odjeljka:

» §to drugi cijene kod mene,

e ono $§to je meni najvaznije, i

 koji su najbolji nac¢ini da mi se ponudi podrska.

e Ov.aj Profil moze po.zitivno u'tjecati na 2i.vot‘
Page Profile pojedinca, bez OPZIm na.njegovo s.tanjew|
T dob. Takoder sluzi kao brzi referentni vodic,
|— omogucujuci nam da brzo shvatimo Sto je
nekome uistinu vazno dok koristi razliCite
usluge i komunicira s  razliCitim
pojedincima.
SUDIONICI: Obitelji i stru¢njaci
Svi imaju koristi od profila na jednoj
FIGURE 5. EXAMPLE OF stranici. Bit ¢e takoder vrlo korisno nauciti
A ONE PAGE PROFILE kako razviti jednostrani profil svog djeteta

Prate

| G I LT —

The best wires 10 SUppo me

Odvojite nekoliko trenutaka da razmislite kako se ovaj profil moze
koristiti kako bi vase dijete bilo vidljivo drugima?

Kome se ovo moze uputiti?

Tko to moze dovrsiti?

Kako ovo moze biti korisno?

Koje su glavne prednosti izrade takvog profila?

Sto je profil na jednoj stranici? (gov.wales)
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Krug podrske

Glavni cilj "Krugova" je istaknuti vaznost brige jednih za druge
unutar nasih obitelji i zajednica. Sluzi kao podsjetnik da damo
prioritet svojim odnosima i uloZimo svoju paZnju i namjeru u njih.
Poti¢e nas da prepoznamo pojedince koji su nam znacajni i da te
veze aktivno njegujemo i odrzavamo. PotiCe nas da povremeno
razmislimo o ljudima koji su vazni u nasim Zivotima.
(https://inclusion.com/path-maps-and-person-centered-
planning/circles-friends-2/)

SUDIONICI: Obitelji i struénjaci

Ova vjezba omogucuje vam, kao ¢lanu obitelji, da odvojite trenutak
i razmislite o vaznim osobama u vasem Zzivotu. Ako zastanete da
se prisjetite, moZzda cete se podsjetiti na one kojima Zzelite
pokazati zahvalnost, s kojima Zelite ponovno uspostaviti vezu ili im
se obratiti za pomoc¢ za nesto §to vam je vazno. Zamislite sebe u
sredistu krugova na stranici. Dok ispunjavate krugove, imajte na
umu da nema toc¢nih ili neto€nih odgovora.

& Those closest to your heart,

can hardly imagine living
without

True friends; those you can
call on and count on; those
who can call on and count on

Those you meet because
you belong to a particular
association, or work in a
specific place, or live in a
S8 articular neighbourhood
Those you count on because and share activity or
they provide a paid service interest
to you

SLIKA 6. KAKO NAPRAVITI KRUG POFRSKE
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Ekoloska karta

Ova aktivnost ma za cilj olakSati Clanovima vaSe obitelji da
prepoznaju i poStuju svoje jedinstvene snage i resurse dok
suraduju sa struénjacima. Da biste to postigli, vazno je pronadi
alternativne nacCine za razgovor o glavnim karakteristikama vase
obitelji. To ¢e vam pomoci da izloZite kakvi su odnosi u vasoj
obitelji, i kako ona komunicira s drugim pojedincima i institucijama
(McCormick, Stricklin, Nowak i Rous, 2008.).

Postoje i neki specificni ciljevi koji se mogu postici upotrebom ove
aktivnosti :

e da bi vam se pomoglo prepoznati resurse koji su trenutno
dostupni za zadovoljavanje va$ih potreba,

e da osvijestite svoju percepcije o tome kako vaSa obitelj
funkcionira i kako je organizirana oko vaSe djece, kao i vaSe
brige, prioritete i resurse,

e pruziti vrijedne informacije stru¢njacima za ranu intervenciju
koje mozda nece biti obuhvacdene formalnim instrumentima za
procjenu obitelji (McCormick, Stricklin, Nowak & Rous, 2008.).

Scomap 3/1/2020

«++ shrenuvous

SLIKA 7. PRIMJER EKO-MAPE
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CMapiranje strukturnih elemenata zajednice

OPCI CILJ: Clanovi zajednice identificiraju pojedine strukturne
elemente zajednice. Napravite kartu s detaljnim popisom
strukturnih elemenata u okviru kojih moZete dobiti potporu.
Iznimno je vazno znati kako, gdje, kada i kome se mozete obratiti
kada za to osjetite potrebu.

Strukturni elementi zajednice mogu biti:
e Udruge gradana i lokalne institucije
e Crkve
e Knjizevni klubovi
¢ Neprofitne organizacije, tvrtke, agencije za socijalne usluge
e Institucije zdravstvenih usluga (bolnice i klinike)
o Knjiznice
o Skole (8kole za djecu i odrasle), fakulteti ili sveucilista (Burns,
Paul & Paz, 2012.).
SUDIONICI: Obitelji i struénjaci

Evo nekoliko metoda za prikupljanje podataka: vodenje intervjua
(osobno ili putem telefona), organiziranje fokus grupa, provedba
anketa za stanovnike zajednice (bilo na papiru, elektronski ili putem
poste), odrzavanje zajednickih sastanaka ili dogadaja, iznoSenje
vlastitih zapaZanja, provodenje anketa u svrhu nadzora, stvaranje
inventara usluga, resursa ili institucija i analiziranje ve¢ postojecih
podataka (kao §to su podaci o popisu stanovnistva, stanovanju ili
socijalnim uslugama) (Burns, Paul & Paz, 2012.).

Pokus$ajte s ¢lanovima obitelji izraditi strukturnu mapu svoje
zajednice. Nakon Sto ste izradili kartu, razgovarajte o tome §to ste
naucili o snagama i potrebama vaSe zajednice. Razgovarajte o
tome kako mozZete dalje koristiti ove spoznaje. Kakve biste
drugacije rezultate postigli da ste ukljucili sve ¢lanove zajednice?

Pokusajte izraditi kartu koja ukljucuje osobe (rodake, prijatelje,
struénjaka, itd.) za koje mislite da se moZete osloniti.

oo
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Alati procjene Y

2.A OTPORNE OBITELJI

1. Sto mozemo uginiti kako bismo se sjetili uzivati u
predivnim i ugodnim stvarima u zivotu:

a) stvoriti listu zahvalnosti
b) razgovarati o negativnim stvarima u Zivotu

2.B. ZDRAVE ZAJEDNICE

1. Nacrtajte i ispunite svoj “Krug podrske” osobama koje
mozete pronaci u svojoj obitelji i zajednici
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Tehnike za prevenciju
sagorijevanja u ranoj intervencii
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Uvod

Sada kada smo vas upoznali s definicijom i
prepoznavanjem, kao i uvjetima u okolini osobe koji mogu
sprijeCiti sagorijevanje, vrijeme je da nauCimo tehnike koje
svaka osoba moze koristiti kako bi smanjila stres i sprijecila
sagorijevanje, u ranoj intervenciji i dalje.

Nakon zavrSetka ovog modula, moci Cete:

e opisati psiholosku fleksibilnost i razumjeti njezinu ulogu u
prevenciji sagorijevanja

 koristiti vjestine asertivne komunikacije

o koristiti razliCite tehnike opustanja za samopomoc¢

 koristiti tehnike prevencije sagorijevanja

» koristiti racionalno razmisljanje i pozitivhe strategije za
spreCavanje sagorijevanja
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3.A.l. Dobrobit roditelja
djece s teSkocama

Jedan od najistrazenijih aspekata koji se ticu roditelja koji
odgajaju djecu s invaliditetom jest njihova psiholoSka dobrobit.
SZO identificira blagostanje kao vazan faktor povezan s
prilagodbom roditelja na invaliditet djeteta. Definira se kao zbroj
dimenzija i ponaSanja povezanih s fizickim i mentalnim zdravljem
(Ryff & Keys, 1995).

Psiholoska dobrobit moze se oblikovati kroz:

1. jednostavne zivotne uztke i
2. osjecaj srece zbog kompleksnijih postignuca

Vjezbal

Imenujte nekoliko stvari koje vam pruzaju zadovoljstvo u
vlastitom Zivotu. Mogu biti povezane s vaSim obiteljskim Zivotom,
odnosima s drugima ili drugim aktivhostima koje obi¢no radite.
Takoder, razmislite o nekim jednostavnim stvarima koje vam
donose radost, poput jedenja kolaca, kupovine necega lijepog za
sebe, uzivanja na koncertu ili ispijanja kave s prijateljima u
slobodno vrijeme. ZapisSite ih i razmislite o prakticiranju nekih od
njih svakodnevno. Takoder, podijelite ih s onima oko sebe. Koje
resurse koristite kako biste postigli visoke razine zadovoljstva?
Mozete koristiti tablicu u nastavku kako biste zabiljezili stvari o
kojima ste razmisljali.
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Vjezba 2

Razmislite o razli¢itim aspektima vaSeg osobnog, odnosa s
drugima i vasih aktivnosti, bilo profesionalnih ili obveza povezanih
s vasim djetetom/djecom. Razmotrite sljedece dimenzije za koje
osjecate da vam daju smisao i ispunjenje:

—-—

SLIKA 8. DIMENZIJE

Svaki dio vjeZzbe moze se izvoditi na dva nacina:
l.verbalno ili narativno (popis karakteristika, price, opisi) ili
2. kreativno putem izrazavanja komponenata kroz modeliranje,
crtanje, glazbu, tjelesne izraze. Na primjer, mozete nacrtati Sest
komponenti u obliku cvijeta s Sest latica.
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Mozete podijeliti svoju vjezbu s drugim roditeljem ili s
terapeutom svog djeteta. Ova vjezba temelji se na modelu Ryff &
Keys (1995). Za vise informacija o modelu ili opcenito o
psiholoskod dobrobiti, moZete pristupiti:
https://www.youtube.com/watch?v=blEUawAO-
oo&ab_channel=PRYDE
i
https://www.youtube.com/watch?
v=JzuaH6QBSkQ&ab_channel=TEDxTalks

Vjezba 3: Osobni grb

Koristite prikaz ispod kako biste izradili svoj osobni grb kao roditelj
djeteta s teSko¢ama. To moze biti simbol vas u odnosu s dragim
ljudima, odraz vas i vasih borbi i truda kao roditelja.

Sest dijelova grba mogu predstavljati (kroz simbol ili kljuénu rije¢):
1. Va$ odnos s djetetom

2. Va$ odnos s partnerom

3. Vaga veza s neposrednim precima (roditelji, braca i sestre)

4. VaSa veza s prodirenom obitelji i prijateljima (vasa mreza
podrke)

5. Vasa veza s poslom/aktivnostima

6. Vasa veza s profesionalcima oko vaSeg djeteta

Na vrpci ispod grba napiSite moto koji vas definira u svim tim
odnosima.
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SLIKA 9. OSOBNI GRB

Zamolite svakog ¢lana obitelji da dizajnira vlastiti grb, a nakon
§to ih zavrSe, zajedno razmotrite resurse koje imate.



Vjezba 4.: Duboko razmisljanje

Udobno se smijestite u stolici i pokuSajte se povezati sa
svojim unutarnjim autentiénim ja, s vaSim osjecajem u trenutku.
Dok udobno sjedite, dopustite si postaviti pitanje. Sto mi donosi
radost kao roditelju? Koje su izvori zadovoljstva? Cime se
ponosim? U kojim aspektima se osje¢am kompetentno? Molimo
vas da provedete nekoliko minuta u svom drustvu s ovim
reflektiraju¢im pitanjima i dok duboko promatrate u sebi,
dopustite da se pojavi simbol koji predstavlja odgovor na ova
pitanja. To moze biti verbalni simbol, predstavnicka pjesma ili
knjiga, slika ili bilo koji drugi simbol koji vas definira. Ako smatrate
primjerenim, podijelite ovaj simbol s drugima i razmislite o njemu.

Vjezba 5: Samosuosjecéanje.

Dopustite si da se da se poveZete s osobnim iskustvom u

kojem ste osjetili da vam netko pokazuje dobrotu. MoZda je to bila
osoba ili drugo znacajno bi¢e, poput stru¢njaka koji radi s vasim
djetetom, ¢lan obitelji, prijatelj ili ¢ak kuéni ljubimac. Sjetite se
svoje potrebe, svoje borbe u tom trenutku, svojih osjecaja, svojih
dilema. Sto je ta osoba ili znagajno bice uginilo ili reklo? Na koji su
nacin ta osoba ili zna¢ajno bice pruzili podrsku i utjehu?
Kako biste mogli definirati dobrotu prema sebi povezujuci se s
onim §to vam je ta osoba ili znacajno bice ponudili? Na koji nacin
mislite i osjecate da moZete povecati dobrotu prema sebi
koristeci to iskustvo?

Christine Neff je autorica koja je napisala mnogo korisnih
materijala o samopomoci koje mozZete koristiti kao roditelj. Ako
vas zanima povecéanje samopomoéi kao zasStita od
sagorijevanja, mozZete posjetiti: https://self-compassion.org/
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Asertivne komunikacijske tehnike

Dok citate ove kratke materijale, dopustite si da provjezbate
predloZzene vjezbe koje vam mogu pomoc€i u razvijanju vasih
vjesStina asertivne komunikacije. Razvoj komunikacijskih vjestina
utjecat ¢ée na samopouzdanje, empatiju i suosjecanje,
emocionalnu inteligenciju, mentalno blagostanje i asertivnost.
Roditeljska tjeskoba moZe se pojaviti kada roditelji osjec¢aju da su
preplavljeni zahtjevima roditeljstva i nedostaje im potrebne
resurse za suocavanje s njima (Esteve, 2000; Troman & Woods,
2001). To moze dovesti do simptoma stresa, ukljudujudi
anksioznost, frustraciju i poteSkoce u odnosima kako kod kuce
tako i s njihovim djetetom (Kyriacou, 2001). Roditeljsko
sagorijevanje je stanje koje lezi izmedu stresa i depresije i smatra
se glavnim faktorom koji naruSava opce blagostanje roditelja.
Karakterizira ga stanje mentalne i fiziCke iscrpljenosti koje proizlazi
iz neocCekivanog pogorSanja Zivotnih uvjeta zbog problema,
povecane patnje i nakupljenog neuspjeha koji postaju teski za
noSenje s njima. Odredene situacije, poput skrbi za osobu s
ozbiljnim zdravstvenim problemima ili poremecajima pona$anja,
mogu pojacati iskustvo roditeljskog sagorijevanja. Roditelji koji se
brinu za bolesnu djecu ili djecu s invaliditetom suocavaju se s
jedinstvenim i vrlo zahtjevnim okolnostima (Sadziak i sur., 2019).
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Prvi dio vjezbe

Razmislite o situaciji koja se odnosi na vaSe dijete u kojoj ste
osjecali nelagodu, stres, ljutnju, nezadovoljstvo prema osobi. Kako
ste izrazili te mijeSane osjecaje? Kakav je bio ishod i kako je ta
osoba reagirala? Procitajte sljedeci odlomak imajuéi to iskustvo na
umu.

Kako bi se nosili s tim problemima, predlozene su razliite
strategije koje pomaZzu pojedincima da postignu bolje
komunikacijske vjeStine. Komunikacijska kompetencija znaci biti
upoznat s odgovaraju¢éim komunikacijskim praksama i biti
u¢inkovit u prilagodbi razlicitim komunikacijskim situacijama
(Steele i Plenty, 2015). Vazno je biti asertivan u nasoj komunikaciji
jer pomaze u smanjenju stresa. Asertivnost znaci biti sposoban
izraziti s poStovanjem zabrinutosti koje netko moze imati za
situacije koje bi mogle negativnho utjecati na sigurnost ili
psiholosku dobrobit nekoga te dijeljenje misljenja s drugima,
ukljuujudi i one koji imaju moé¢ (Omura i sur, 2017). "Govoriti
izravno" jedna je od glavnih tehnika asertivne komunikacije. Kako
su pokazali Kolbe i sur. (2012), ova tehnika ukljuéuje komuniciranje
konkretnih opazanja, trazenje pojasnjenja ili postavljanje pitanja o
izborima ili odlukama koje je donio netko tko ima mo¢ ili autoritet.

Drugi dio vjezbe

Dopustite sebi da razmislite o tom iskustvu na drugaciji nacin. Dok
raspravljate s osobom na ljutit nacin, zamrznite sliku i dopustite si
nekoliko minuta da duboko udahnete, smirite se (mozete koristiti
vjezbu u sljedeéem odjeljku) kako biste pronasli ravnotezu i svoj
mir. Sada se vratite toj osobi i prakticirajte komuniciranje vase
nelagode, ljutnje, nezadovoljstva na smiren nac¢in. Poku$ajte izraziti
sve S§to je povezano s tim iskustvom ne ostavljajuéi nista
izostavljeno, ali na poseban nacin koristeci "ja-poziciju” i rijeci koje
ne povreduju osjecaje druge osobe, koliko god je to moguce.
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Kako se osjeéate? Razmislite o tome kako se osje¢a druga
osoba. Kako mislite da bi se to promijenilo? MozZete prakticirati
asertivnu komunikaciju s ljudima oko sebe (obitelj, prijatelji,
dijete), koristedéi sljedede temelje:

1.Izrazite Sto vas je to€no smetalo u ponasaniju ili rije¢ima druge
osobe?

2.1zrazite svoje osjecaje u vezi s time i posljedice koje to ima na
vas.

3.Ukazati na to Sto biste Zeljeli da se dogodi na drugaciji nacin.

Vjestine asertivnosti mogu
pozitivho utjecati na
meduljudsku komunikaciju
medu ljudima i smanijiti rizik od
anksioznosti i stresa (Leroy,
2020). Asertivno pona3anje

utjeCe na razlicite aspekte
Zivota, poput osobnih,
socijalnih, uc€enja i radnih
aspekata. Trening asertivne

komunikacije takoder je
pokazao korisne ucinke na

Sto se tie asertivnosti,
roditelji trebaju postati modeli
primjerenog ponaSanja za
svoju djecu. Poucavanje djece

da budu asertivna
podrazumijeva odrzavanje
kontakta oCima, ostajanje
smirenim, jasan govor i
korisenje glasa koji prenosi
samopouzdanije. Asertivno

roditeljstvo znacéi istovremeno
biti snazan i smiren s djecom

blagostanje povecavajuci (Azevedo Hanks, 2016).
zadovoljstvo, samopoStovanje Takoder, asertivnost pomaze
i smanjujuc¢i stres. Nadalje, roditeljima jasno izrazavati
vjestine asertivne svoje potrebe, istovremeno

komunikacije  pokazale su
svoju ucinkovitost u rjeSavanju
sukoba (Meng, Sullivan, 2011).

jaCajuci veze s drugima. To se
odnosi i na odrasle odnose i na
odgoj i interakciju s djecom.

Azevedo Hanks (2016) identificira nekoliko nacina kako
prakticirati asertivhost u roditeljstvu: (1) umirivanje i smirivanje
prije izrazavanja svojih misli, posebno u emocionalno teskim
situacijama, koristenjem tehnika danim u sljedeéem odijeljku, (2)
validiranje osjecaja i iskustava drugih osoba (uklju¢ujuéi djecu),
Gak i ako su razligiti od vlastitih, (3) definiranje jasnih
(emocionalnih i relacijskih) granica, niti prejaku, niti prelabavu, za
dobro svoje djece.
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Vjezbal!

U trojkama, raspravite o problemu s kojim ste se susreli u
upravljanju teskim ponaSanjem ili emocionalnim izljevom vaSeg
djeteta. Razgovarajte o nacCinima na koje biste mogli koristiti
asertivnu komunikaciju kako biste razgovarali sa svojim djetetom i
s ¢lanom obitelji o onome §to se dogodilo. Kako biste razgovarali s
djetetom i s ¢lanom obitelji o onome §to se dogodilo? Kako biste
to razli¢ito mogli komunicirati koristeci asertivhu komunikaciju?
Kakva bi mogla biti reakcija vaseg djeteta?

3.A.2. Svjesnost o tijelu i
tehnike opusStanja

Ljudi se suocavaju sa sagorijevanjem kada njihove individualne

karakteristike medusobno djeluju s odredenim uvjetima kroz koje
prolaze (Wiederhold i sur., 2018) na nacin koji negativno utjeCe na
njihove emocije, produktivnost i stvara negativhe emocije. Ovo
stanje moze se prepoznati znakovima problema sa fizickim zdravljem
i poremecajima spavanja, respiratornim i gastrointestinalnim
bolestima.
Simptomi se razlikuju od osobe do osobe, ali postoje neki uobicajeni,
poput emocionalne iscrplienosti, osjecaja bespomocénosti,
nedostatka motivacije, pretjeranog brinuc¢anja, Cestih osjecaja ljutnje,
tuge ili krivnje, stalne fizicke iscrplijenosti i poremecaja apetita
(Brooks i sur., 2010).

v
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Osobe koje dozivljavaju sagorijevanje trebaju slijediti plan
samopomodi koji uklju€uje vlastito shvacanje kako se uklapaju u
svoje radno okruzenje. Samopomo¢ se moze promatrati kao
proces obnavljanja energije i ponovnog uspostavljanja ravnoteze
na zdrav nacin (Coaston, 2017). To je visoko promovirani koncept
usmjeren na opce prakse zdravstvene zastite koje moze provesti
struénjak kao preventivne mijere protiv sagorijevanja: tehnike
opustanja, fokusirano disanje, trening svjesnosti o sebi, tjelesna
aktivnost, briga o tijelu i zdrava prehrana. Drugi pristupi isticu
vaznost poticanja osnazivanja pojedinca, mehanizama suocavanja
i osjecaja kontrole nad vlastitim blagostanjem (Korhonen &
Komulainen, 2021). Fokus je na podrdci osobi da napravi
odgovarajuc¢e promjene u svojem nacinu razmisljanja i radnim
obrascima te da poboljSa svoju svjesnost o sebi kroz
samopodrsku, realnu samoocjenu, pozitivno razmisljanje o sebi ili
racionalno razmisljanje (Maslach & Leiter, 2017).

Tjelovjezba

Tjelesna aktivnost moze poboljSati zdravlje, raspolozenje i san
te moze pruziti osjecaj blagostanja. Redovita tjelovjezba moze
imati pozitivan utjecaj na opu$tanje misi¢a, smanjenje napetosti u
tijelu i smanjenje stalnih briga i nelagode. Povecava fizicku i
mentalnu energiju te povecava blagostanje oslobadanjem
endorfina. Fokusiranjem na tijelo i osjecaje tijekom vjeZbanja,
pojedinac moze preci preko stresne situacije u kojoj se osjeca
zaglavljenim ili preplavljenim. Neka istrazivanja pokazuju pozitivhe
rezultate nakon koristenja Qigonga, meditativne tjelesne vjezbe
koja ukljuéuje drzanje tijela, disanje i fokus uma (Stenlund et al,
2009). Zajedno s tjelesnom aktivnodu, zdrava prehrana moze biti
vrlo vazna za odrzavanje pozitivhog raspolozenja i visoke razine
energije tijekom dana.
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Duboko disanje

Ova tehnika, poznata kao dijafragmalno disanje, primjenjuje se
kontrakcijom dijafragme i polaganim udisanjem i izdisanjem. To je
korisna tehnika za povecanje razine kisika u krvi, masazu unutarnjih
organa u blizini trbuha te stimulaciju vagusnog Zivca (Toussaint et
al, 2021). Prema istrazivanjima, prakticiranje dubokog disanja moze
poboljsati paznju, smanjiti negativne osjecaje i razine kortizola (Ma
et al, 2017) te olak$ati anksioznost (Pardede et al,, 2020; Warsono,
2020).
Svjesno disanje je ucinkovita tehnika prevencije sagorijevanja,
pomaze ziv€anom sustavu da se smiri u stresnim trenucima,
aktivirajucéi parasimpaticki Zzivéani sustav.

£

3.B.1. Alati i viezbe

Tehnike za opustanje

Postoji nekoliko tehnika za upotrebu disanja u svrhu opustanja.
Prakticirajte pojedinacno neke tehnike svjesnog disanja i odlucite
koja vam je najprikladnija:

1.Sporo duboko disanje (brojanje, ruka na trbuhu radi provjere).

2.Tri svjesna udaha (s brojanjem, izgovaranje Udisi/lzdisi dok
udisete/izdisete).

3.Disanje s pet otkucaja (udahnite - zadrzite - izdahnite).
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Vodena imaginacija

Ovaj odjeljak ukljucuje neke sidrista koja mozete koristiti kako
biste povecali svoju sposobnost korisStenja imaginacije i tehnike
opusStanja prema vlastitim potrebama, kako biste upravljali
razinom stresa.

Vodena imaginacija je praksa koja se koristi za suoCavanje sa
stresom, anksiozno§céu i izgaranjem (Nguyen & Brymer, 2018; Felix i
sur,, 2018; Sanadgol i sur., 2020; Eaton & Ferrari, 2020). Kada se
osoba primjereno vodi prema pozitivhoj mentalnoj slici, aktiviraju
se razlicita senzorna, fiziCka i ponaSajna iskustva. KoriStenje
imaginacije moze biti izuzetno korisno u pronalazenju unutarnjeg
mira i povezivanju s unutarnjim ja.

Vazno je da pojedinac otkrije osobnu tehniku imaginarne slike koja
moZe poboljSati njegovu emocionalnu regulaciju. U istrazivanju
Brooks i sur. (2010) istrazivan je utjecaj Zivotnog stila i tijela-uma-
na-sebe na upravljanje stresom na poslu i sagorijevanjem.
Istrazivaci su primijenili teoriju vodene imaginacije i glazbe kako bi
razumjeli kako sudionici dozivljavaju stres i njihovu reakciju na
imaginaciju, glazbu i umjetnost. Istrazivanje je zakljuCilo da glazba-
imaginarna sesija izaziva pozitivhe emocije kod sudionika, pokrece
sjecanja, olak8ava anksioznost i stvara osjec¢aj blagostanja za sve
sudionike.

Rezultati su pokazali da su sudionici razvili visoku razinu svjesnosti
svojih tijela, poboljSavaju¢i svoje fizicko stanje, prijavijujudi
olaksanje od anksioznosti i bolje se noseci sa svojim problemima.
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Vjezbe uzemljenja imaju za cilj povezivanje pojedinaca s
okolinom putem percepcije vlastitog tijela (WHO, 2020). Tehnika
zahtijeva usporavanje disanja i drugih pokreta te povezivanje s
vlastitim tijelom. Biti svjestan okoline, vlastitog tijela i kako se
osjecate u trenutacnom poloZaju znaci biti prisutan ovdje i sada.
Uzemljenje podrazumijeva povezivanje s odredenim mjestom ili
stimulansima u okolini. To se mozZe uciniti na nekoliko nacina,
koriste¢i normalne dnevne aktivnosti: svjesno hodanje, istezanje,
opustanje misi¢a, osjecanje razli¢itih iskustava (npr. dodir stopala
na podu, zrak na licu itd.), tehnika 5(vid) - 4(dodir) - 3(sluh) -
2(miris) - 1(okus). Ove vjezbe uzemljenja namijenjene su
odvlacenju paznje od stresne situacije koja moZe postati
preplavljuju¢a, zabrinjavajuca ili beznadna te usmjeravanju paznje
na svijest o tijelu i trenutacne percepcije, na svijet oko osobe,
prostor koji se moze u potpunosti prepoznati.

Samoregulalcija i svjesna paznja (mindfullness)

Svjesna paznja (potpuno sudjelovanje u iskustvima koja se
Zive u trenutku) dovodi do boljeg fizioloskog funkcioniranja,
mentalnih  funkcija i interpersonalnih odnosa. Istovremeno,
svjesnost je snaZan instrument za prevenciju sagorijevanja, §to
dovodi do boljeg blagostanja. Kulturne pozadine nude veliki izbor
alata koji pomazu ljudima da postanu svjesniji trenutka sadasnjeg,
fokusiraniji, poput molitve, meditacije, joge, Tai Chija. Svjesna
paznja znali usredotocenje na trenutak sadasnji, no Siegel (2016)
ovaj poseban nacin svjesnosti vidi kao poseban na¢in povezivanja
s vlastitim bi¢em na zdrav nacin.
Praksa svjesnosti moze biti povezana s svakodnevnim Zzivotom
(npr. svjesno hodanje, svjesno razgovaranje s nekim itd.) ili se
moze obavljati na poseban nacéin (npr. svjesna meditacija,
molitva). Misli, osjecaji, senzacije i impulsi mogu biti fokus
svjesnosti, sve Sto se dogada u trenutku sadaSnjem, unutar ili
izvan (Rothschild, 2017). Postoje &vrsti dokazi da svjesnost moze
biti korisna u smanjenju i upravljanju stresom, kao i u poboljsanju
psiholoskog zdravlja (manje anksioznosti, depresije,
neprijateljstva).
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U odnosima, svjesnost predstavlja put prema unutarnjem

svijetu druge osobe i dobar na¢in da se osjeti ta osoba (osjecaj
koji se osjeca, Siegel, 2016), sto stvara sintoniéne odnose,
temeljene na otpornosti.
Svjesna paZnja predstavlja namjerni proces povezivanja s
mentalnim stanjem ili entitetom na drugaciji na¢in od onoga koji
osoba redovito prakticira. Pauza kako bi postali svjesni trenutka
sadasSnjeg moze donijeti unutarnji osjecaj pripadnosti, kao i duboki
nacin ublaZavanja patnje.

Vjezba refleksije s imaginacijom i svjesnosti o tijelu

Ovo je slozenija vjezba koja ukljucuje elemente razli¢itih
tehnika opuStanja. Mozete koristiti ovu vjezbu na personaliziran
nacin, prema svojim potrebama.
1. Jedan nacin bio bi da vas druga osoba vodi.
U ovom slucaju osoba koja vas vodi moze procitati prilozeni
materijal tiho, s njeznim glasom, znajuéi da je to samo vjezba
refleksije koja obuhvaca elemente opustanja i vodene imaginacije.
Medutim, to mora biti osoba u koju imate povjerenja kako biste
mogli opustiti.
2. Drugi nacin bio bi da sami obavite vjezbu, nakon §to procitate
upute i upoznate se s ovim nacinom samopromisljanja. Slobodno
odaberite iz materijala ono §to vam najbolje odgovara i §to je u
skladu s vaSim potrebama. Ako vjeZzbu obavljate u obliku
samopromisljanja, korisno je podijeliti iskustvo s osobom kojoj
vjerujete. Naravno, ove vjezbe ne zamjenjuju specijaliziranu pomoc¢
i podrsku, u slu¢aju da vam je potrebna, za upravljanje stresom.
Sadrzaj vjezbe je sljededi:
Prije svega, pronadite mirno mjesto za opustanje u udobnoj stolici
ili na kaucu. Dopustite sebi da pronadete sjedeci polozaj koji vam
najbolje odgovara u ovom trenutku, s tijelom udobno sjededim, a
glavom oslonjenom na zid ili naslon stolice. Mozete zatvoriti ocCi
nekoliko minuta ili ih ostaviti otvorenima ako je to sada prikladnije
za vas.
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Dok sjedite tamo, u ovoj pozi koju je vase tijelo pronaslo,
dopustite si da na samo nekoliko trenutaka obratite paznju na
sebe, na svoje tijelo. | samo primijetite kako se osjec¢ate u ovom
trenutku. Kako se osjeca vaSe tijelo? Jesu li tu neke tjelesne
senzacije koje privlace vasSu paznju? Dopustite si osjecati svoje
tjelesne senzacije iznutra prema van. | mozete dopustiti sebi samo
da obratite paznju na to kako se osjec¢ate u ovom trenutku,
udobno sjededi, kako vaSe tijelo dodiruje stolicu, kako je
pozicionirano. | bas dok slobodno plutate s paznjom prema
osjecajima koje osjecate u svom tijelu, mozete usmijeriti svoju
paznju prema svom licu, osjecajuci ga iznutra prema van. Mazite
paznjom svoje oc€i, nos, usta, usi, obraze i straznji dio glave, kosu.
Zatim dopustite svojoj paznji da se spusti prema vratu, prsima,
ramenima, obracajuci paznju na suptilne ili intenzivnije reakcije i
osjecaje koje mozete pronac¢i tamo. VaSa paznja teCe prema
rukama, osjecajuci pokrete, drhtaje, sitne promjene koje vase tijelo
¢ini kako bi se prilagodilo osjecaju opustanja koji ulazi u va$e tijelo
dok mu pruzate paznju na njegove potrebe i samo primjecujete
kako se osjec¢a iznutra prema van. Zatim vaSa paZnja moze ici
prema dijelu na kojem sjedite, primjecujuéi kako vasSe tijelo
dodiruje stolicu ili kau¢ na kojem sjedite, prema nogama i
stopalima i primjecujete kako su pozicionirani i kako se osjecaju u
vaSim cipelama ili na podu. | mozete biti oCarani mnoStvom
osjecaja koje vaSe tijelo osje¢a dok zivot pulsira unutar njega, i dok
primjecujete kako Zivot pulsira unutar vaseg tijela, vasa paznja
polako se moze premjestiti prema vasem disanju. | ne trebate ga
mijenjati, samo primijetite kako zrak ulazi i izlazi iz vaSeg tijela s
svakim udahom i izdahom, s svakim udahom i izdisajem. Dok
ostanete tamo, primjecujuci, misli mogu dolaziti i odlaziti, osjecaji
mogu nastajati i nestajati, i puno unutarnje iskustvo, bogato i
jedinstveno, razvija se dok samo diSete.

Dok sjedite tamo, opusteni ili samo pazljivi dopustite si postati
znatizeljni o tome Sto slijedi.
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Pozivam vas da unesete osobno iskustvo kao roditelj u svoju
unutarnju svijest. To moze biti iskustvo iz pro$losti, ne§to nedavno
ili trenutno iskustvo s kojim se suoCavate. Mozda cete odabrati
izazovno iskustvo, mozda opustajuce, ili mozda iskustvo uspjeha u
vasoj roditeljskoj ulozi, ovisno o tome S§to je u ovom trenutku
najprikladnije za vas.

Kako to iskustvo dolazi u vasu svijest, mozZete se zapitati: Kako je
bilo za vas? Kakav je opc¢i unutarnji osjecaj tog iskustva? Bilo je li
radosti? Bilo je li razocaranja? Bilo je li straha? Je li to bilo
ispunjavajuce iskustvo za vas? Je li bilo teSko upravljati kao
roditelj?

Dopustite osjecaju da dode iznutra, bez ikakvog napora da ga
pronadete. Samo pustite da ovi osjecaji sjede unutar vas i bez
napora da odgovorite na bilo koji od njih, dopustite sebi da
razmislite o ucinku koji imaju na vas. MoZete se povezati s
intrapersonalnom razinom iskustva, razinom vasih emocija, znanja,
iskustava, vjestina, misli u vezi s iskustvom. Sto ste nauéili o sebi?
Sto je bilo najteze, najizazovnije? Sto je bilo najlakse? Sto ste novo
naucili o sebi?

| samo pustite da ta pitanja lutaju unutar vas, bez napora da
obratite paznju na odgovore na njih, samo ih pustite da budu tamo
s vama dok prolazite do refleksije na interpersonalnoj razini,
odnosu u kojem se iskustvo dogodilo, mozda grupi u koju ste bili
uronjeni, mozda samo u odnosu s vaSim djetetom ili drugim
¢lanom obitelji, ili mozda u odnosu s profesionalcem s kojim radite
na rehabilitaciji vaseg djeteta. Sto ste naudili o drugima? Sto o
sebi u odnosu na druge? Koje su bile vjeStine unutar odnosa? Kako
je iskustvo promijenilo vasu perspektivu o ljudima? O suradnji i
timskom radu?

| samo pustite da ta pitanja budu tamo s ostalima, nema potrebe
da ih nastojite odgovoriti samo pustite da budu tamo dok
prolazite do refleksije na prakti¢noj razini, lekcija koje ste naucili
kao roditelj, primjena unutar iskustva.
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Kako mozete koristiti ono §to ste naucili iz ovog iskustva u
svom zivotu? U kojoj situaciji mozete primijeniti ono Sto ste
naudili? Sto biste preporugili drugima?

| sada, dok vam toliko pitanja za refleksiju prolazi kroz misli i
poplavljuje va§ unutarnji prostor, mozda se pojavio neki osjecaj
nelagode i dobrodoSao je, to je samo osjecaj koji se prirodno
pojavljuje iz suoCavanja s pitanjima, razmisljanjem i promisljanjem
iskustava. Prirodna je znacCajka naSeg uma odabrati relevantne
informacije i ostaviti nepotrebne, i to je upravo ono §to ¢e vas um
uciniti.

Ali za sada, pozivam vas da zahvalite svom umu i tijelu na svim tim
bogatim iskustvima, i ostavite iza sebe sva ta pitanja i sje¢anja o
iskustvima i vratite se svojem disanju, osjecajuci kako se pomjera
vaSe podrucje trbuha, i s svakim udahom i izdahom postajete sve
viSe svjesni onoga S§to se dogada oko vas, zvukova u prostoriji,
mog glasa, osjecaja u vasem tijelu, senzacija, pokreta, i sve ste vise
povezani s stolicom na kojoj sjedite, s prostorijom u kojoj se
nalazite, i polako, svojim jedinstvenim tempom, moZda ¢e vase oci
otvoriti. Potpuno ste svjesni, prisutni i spremni se vratiti u
prostoriju u kojoj se nalazimo.

MozZete odabrati samo dio vjezbe za refleksiju, ili se mozete
usredotoéiti samo na jedan aspekt: rad s tijelom, vodenu
imaginaciju itd. Takoder, mozete obogatiti viezbu s drugim
komponentama korisnim za praksu disanja, rada s tijelom i
svjesnosti uma.
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Racionalno razmisljanje i pozitivne strategije

Konstruktivno razmisljanje

Evers, Tomic i Brouwers (2005) raspravljaju o konstruktivhom
razmi$ljanju kao konceptu koji pomaZe smanijiti percipirane
stresne situacije promoviraju¢i organizirano i ucinkovito
ponasanje. Konstruktivno razmisljanje moZze osobu potaknuti da
dozivi stresnu situaciju kao izazov umjesto prijetnje. Jedna
komponenta konstruktivhog razmiSljanja je usredotoCenje na
pokus$aj razumijevanja sebe na pozitivan nacin - §to se pretace u
optimisti¢an stav prema Zivotu i pozitivne samoprocjene. To dalje
promi¢e samopouzdanje i pozitivan pogled na vlastite
sposobnosti. Logicko razmisljanje i razmatranje alternativa pristup
su koji moze sprijeciti stresne i negativne okolnosti koje bi mogle
dovesti do sindroma sagorijevanja.

Pozitivan razgovor sa sobom

Ovaj se termin koristi kako bi opisao percepciju pojedinca o
sebi. Razgovor sa sobom bi trebao biti usmjeren na pozitivhe
aspekte, biti praktican i efektivho postavljati vlastite pogreske u
vec€i kontekst ucenja i napretka u buducénosti, uz priznanje
uloZzenog napora (Gazelle, 2015). Razgovor sa sobom moze pomodi
u podnoSenju svakodnevnih problema i nelagoda, kao i u
emocionalnoj kontroli. Neke verbalne konstrukcije koje se mogu
uputiti samom sebi mogu pomoci u smirivanju, emocionalnoj
regulaciji (npr. duboko disanje, nastavak slusanja, nije hitno itd.).
Pri razmi$ljanju i djelovanju pozitivnije o sebi vazno je i korisno
uzeti u obzir sljedecée: pronalazenje humora u teskim situacijama,
volja za stjecanjem novih vjestina, izrada produktivnijeg rasporeda,
isprobavanje novih nacina suoCavanja s izazovnim situacijama,
pobolj§anje komunikacije s drugima.

Vjezbanje zahvalnosti

Gledanje na stvari koje su tijekom dana prosle dobro, kako bi
osoba mogla imati optimisti¢an pogled, vaZzan je alat u upravljanju
stresom. Imenovanje tri stvari za koje osoba osjeca zahvalnost
(brojanje blagoslova) tijekom jednog dana moze postati u¢inkovita
strategija u suoCavanju s izgaranjem.
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Vjezbe suosjecanja i samosuosjecanja

Pomazuéi drugima moze se smanijiti stres, kao i povecati
kvalitetu odnosa s drugima.
Samopouzdanje (Neff, Samopouzdanje) predstavlja sposobnost
da se svjesno prizna prisutnost stresnog trenutka, s prihvacanjem,
priznavajucéi da je patnja dio zZivota, zajednicko ljudsko iskustvo, te
nudedi ljubaznost, njeznost sebi, kao i poticajne poruke.

Izbor vjezbi samosuosjecanja sa web-stranice dr.Neff: https://self-
compassion.org/category/exercises/
Vjezbajte u paru i podijelite kako ste se osjecali.

Psiholoska fleksibilnost

Psiholoska fleksibilnost je u srediStu terapije prihvacanja i
privrzenosti (ACT, Hayes, Barnes-Holmes, & Roche, 2001; Hayes,
Strosahl, & Wilson, 1999), oblik terapije utemeljen na dokazima,
podrzan istraZivanjima o funkcioniranju ljudskog uma u relacijskom
okviru. ACT se pokazao ucinkovitim u promjeni pona$anja,
razlicitim psiholoskim poteSkoc¢ama, uklju€ujuci stres na radnom
mjestu (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, Lillis, 2006). Psiholoska
fleksibilnost predvida niz karakteristika povezanih s ucinkovito§¢éu
na poslu i zdravim funkcioniranjem na radnom mijestu (Ruiz &
Odriozola-Gonzalez, 2017).

Sest osnovnih procesa objasnjava psiholosku fleksibilnost u ACT-
u:

(1) prihvacanie;

(2) kognitivna defuzija;

(3) self kao kontekst (Hayes & Lillis, 2012; McHugh & Stapleton,
2021) i vise od zbroja ponasanja;
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(4) Vrijednosti, koje se razumiju na mnoge nacine, iz razli¢itih
perspektiva, i centralne su u ACT-u. Vrijednosti daju smijer,
znacenje, dodaju svrsishodnost, slobodno su izabrane posljedice,
verbalno konstruirane, nekih obrasaca ponasSanja. One su
intrinzi€ne ponaSanju i kada impregniraju ponaSanje vode
pozitivnim rezultatima (Hayes, 2005). Vrijednosti impliciraju
odgovornost, sposobnost odupiranja iskuSenjima, dok je Zivot
voden prema vlastitim vrijednostima vazan cil;.

(5) Predana akcija odnosi se na ukljucivanje u akcije u skladu s
vlastitim ciljevima i smjerovima u Zivotu, akcije koje mogu
doprinijeti ostvarenju vlastitih ciljeva, temeljenih na vrijednostima
(Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999); i

(6) Sadasnji trenutak, odnosi se na proces svjesnog, ali fleksibilnog
usredotocenja na zivljeno iskustvo u sadasnjem trenutku (Kabat-
Zinn & Salzberg, 2004), prirodan, dostupan i dostupan nacin
fokusiranja na iskustvo (Kabat-Zinn & Salzberg, 2004), vodedi do
posebnog stanja svijesti, prihvacanja svega §to osoba dozivljava,
dok se dogadaiji odvijaju, bez prosudbe, s ljubaznoscu, znatizeljom
i spremno$¢u prema ranjivosti.

Vjezbanje psiholoske fleksibilnosti

U parovima istrazite komponente psiholoske fleksibilnosti
prema ACT modelu. Koje od komponenti smatrate najkorisnijima u
prevenciji sindroma izgaranja? Sto je s dobrobiti roditelja? Kako
smatrate da se komponente medusobno povezuju u slucaju
roditelja djece s invaliditetom? Mozete takoder koristiti HEXAFLEX
model kako biste proSirili znanje, prateé¢i komponente i
razmisljaju¢i o odnosu izmedu njih.
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Integracija

Omogudite grupi simbole, koji mogu biti simbolicke slike, mali
predmeti poput plasti¢nih Zivotinja, drugi mali predmeti ili mozete
koristiti prirodne materijale poput kamenja, Skoljki ili drugih
materijala.

U trijadama ili malim grupama (od 4-5 osoba, ovisno o broju
sudionika u grupi) razmislite o korisnosti tehnika sprje¢avanja
izgaranja prezentiranih u modulu, na kreativan nacin. Prvo, zajedno
odaberite simbol za sagorijevanje. Drugo, odaberite simbole za
tehnike prevencije predstavljene u modulu. MoZete odabrati
simbol za svaku tehniku ili nekoliko tehnika koje su vam korisne za
prevenciju sagorijevanja za ¢lanove vaSe grupe. Postavite simbole
za tehnike prevencije pored onog koji ste odabrali za sagorijevanje
i stvorite simboli¢ni prikaz prevencije sagorijevanja koristeci
dostupne materijale.

PRAKTICNE VJEZBE

1. Rasprave koristeci analizu video studija slucaja

2. Igranje uloga koristeci tehnike asertivne komunikacije

3. Samoprocjena i aktivnosti temeljene na refleksiji

4. Vjezbanje tehnika opustanja tijela

5. Vjezbanje tehnika svjesnosti

6. Planiranje aktivnosti za poboljSanje psiholoske fleksibilnosti
putem terapije prihvacanja i predanosti.
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Alati procjene Y

3. TEHNIKE ZA PREVENCIJU SAGORIJEVANJA U RANOJ
INTERVENCIJI

1. Postoji nekoliko tehnika koje se koriste disanje u svrhu
opustanja. Individualno vjezbajte nekoliko tehnika
svjesnog disanja i odlucite koja vam se najviSe svida.

1. Sporo duboko disanje (brojanje, ruka na trbuhu za
provjeru)

2. Tri svjesna udaha (s brojanjem, izgovaranje unutra/van
dok udisete/izdisete)

3. Disanje s pet otkucaja (udahnite - zadrzite - izdahnite)

Objasnite svoj odabir.
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Uvod

Nakon Sto ste saznali o preventivnim faktorima i
tehnikama za spreCavanje sagorijevanja, vazno je razmotriti
kako ih implementirati u usluge ranog djetinjstva. To je
upravo tema ovog modula.

Ovaj modul ¢e pruziti prakse i strategije o tome kako izbjeci
rizik od sagorijevanja, te ¢e vam pomoci u primjeni tehnika
kako pojedinacno, tako i unutar grupa za podrsku roditelja
tijekom rane intervencije.

Nakon zavrSetka ovog modula, moci Cete:

e Procijeniti rizike, resurse i potrebe obitelji.

e Primijeniti prakse usmjerene na osobu kako biste bolje
sluzili obiteljima.

e Prepoznati prve znakove sagorijevanja u svakodnevnim
rutinama i grupnom radu.

e Implementirati strategije prevencije sagorijevanja u
svakodnevne rutine i grupne aktivnosti.

e Odgovoriti na krizne situacije koriste¢i podrzavajuce
strategije za sebe i obitelji kojima pruzate podrsku.
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4.A.1. ldentifikacija potreba
pojedinca, resursi i rizici te
tehnike prevencije
sagorijevanja u RI

Najosnovnija podjela ljudskih potreba je na primarne i

sekundarne potrebe. Primarne potrebe su bioloski i fizioloski
uvjetovane, nuzne su za prezivljavanje i ukljuCuju potrebu za
hranom i vodom, zrakom (kisikom), odrzavanjem konstantne
tjelesne temperature te, kod vecine ljudi, zadovoljenje seksualne
Zelje. lako su ove potrebe prisutne kod svih ljudi, nacini na koje se
zadovoljavaju razlikuju se od osobe do osobe i vrlo variraju ovisno
o kulturi u kojoj je osoba odrasla.
Ove varijacije, razlike i nacini zadovoljavanja, kako kulturne, tako i
posebno individualne, dolaze jo§ vise do izrazaja u tzv.
sekundarnim potrebama. Sekundarne potrebe stjeCu se kroz
iskustvo, ukljucuju razne psiholoske i drustvene potrebe, ¢esto su
nesvjesne i snazno utjecu na ponasanje svih ljudi.

Cetiri psiholoske potrebe

Ameri¢ki psihijatar William Glasser (1989.), osim osnovne
potrebe za prezivljavanjem, navodi Cetiri psiholoske potrebe:
1.Potreba za pripadanjem, povezano$cu, ljubavlju.
2.Potreba za mo¢i, vaznoscéu, kompetencijom.
3.Potreba za slobodom, autonomijom.

4.Potreba za zabavom, uéenjem. O @
- ®
®



Svaka od navedenih Cetiri psiholoSke potrebe vazna je jer su
to potrebe koje svatko ima, a nisu zelje koje ljudi ¢esto zamjenjuju
s njima. Nezadovoljstvo i osjecaj "loseg" (‘nisam dobar") cesto su
rezultat dugotrajnog zanemarivanja jedne ili vise njih.

1. Pripadanje, povezanost, ljubav

Odnosi su vazan dio naseg postojanja. Cak i prije rodenja, u
majcinoj utrobi bili smo u odnosu s naSom majkom, a kasnije smo
upoznali svijet kroz odnose. Ono §to smo najviSe trebali bilo je
osjecaj povezanosti i pripadanja, osjecaj da predstavljamo vazan
dio cjeline koja se zove obitelj. Ova potreba za pripadanjem,
povezano$¢u i ljubavlju traje cijeli zivot, a navikavanje na loSe
odnose ili otudenje od ljudi znacajno osiromaSuje na$ unutarnji
Zivot i ograniCava nas u izrazavanju i zivljenju samih sebe.

2. Moé, vaznost, kompetencija

lako mnogi rije¢ "mo¢" smatraju odbojnom ili je povezuju s
ne¢im negativnim, osjecaj da mozemo neSto uciniti i imati
samopouzdanje vazan je za svakoga. Mnogi ljudi skloni su
karakterizirati potrebu za vaznoS€u kao neSto sebi¢no i loSe,
medutim, Zelja da budemo vazni naSim rodacima i prijateljima i
Zelja da ostavimo neki vazan trag u Zivotu - bilo kroz ambiciju ili
potomstvo - sasvim je prirodna.
Ulaganje truda u razvoj jedne ili viSe svojih sposobnosti takoder
doprinosi dobrom osjec¢aju na dugi rok. Ovo nije u skladu s
"kratkoroénim pogledom® na postizanje zadovoljstva jer
"kratkoroéno” mozemo povezati dobar osjeéaj s trenutnim uzitkom
- spavanjem, Setnjom ili gledanjem televizije. Bez obzira radi li se o
razvijanju karijere ili, recimo, ucenju sviranja gitare, osjecaj
kompetentnosti nezamjenijiv je i izravno je povezan s vjerovanjem
da smo jedinstveni i da je samorealizacija moguca u svijetu
onakvom kakav jest.
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3. Sloboda, autonomija

Ova potreba podrazumijeva da biramo svoje pona$anje, da
imamo osjecaj slobode misljenja i izbora te da nas nitko ne
kontrolira.
Lako je zaboraviti na potrebu za slobodom i autonomijom.
Kada postanemo roditelji, postajemo svjesniji nego ikad prije §to
znaci biti slobodan. Slobodni smo se kretati, slobodni birati kako
provoditi svoje vrijeme, strukturirati dan prema vlastitim Zeljama,
slobodno birati svoje ponasanje i misljenje. S rodenjem djeteta, to
vise nije sluCaj. Roditeljstvo donosi novi osjecaj radosti zbog
prisutnosti djeteta, ali i osjecaj gubitka kontrole povezan s ovom
potrebom. Donosenje roditeljskin odluka ne ovisi samo o nama,
ve¢ zahtijeva uskladivanje s partnerovim misljenjem i
vrijednostima.

4. Zabava, u¢enje

Mnogi od nas, pogotovo kada postanemo roditelji, lako
zaboravljamo na ovu potrebu, a zapravo je klju¢na za stvaranje i
odrzavanje dobrog osjecaja u dozivljaju sebe i vlastitog zivota.
Zabava se ¢esto povezuje s bezbriznos¢u, a ucenje se percipira
kao obveza koja zavrSava zavrSetkom Skolovanja. Malo tko bi se
slozio da je potreba za zabavom jedna od osnovnih psiholoskih
potreba, a osvjezava nas, oslobada i daje nam energiju za
suoCavanje sa ozbiljnim zivotnim zadacima. Zato je vazno da
zabava (u odredenoj mijeri, naravno) uvijek bude dio Zivota. Kao i
u€enje. Istrazivanje svijeta i stjecanje novih znanja odrZava nas
radoznalima, $to se u ovom kontekstu takoder moze shvatiti kao
sinonim za zivahnost.

Vaznost cjelokupnosti

Za stvaranje i odrzavanje dobrog osjecaja u dozivljaju sebe i
vlastitog Zivota vazno je brinuti se o svim Cetiri psiholoSke potrebe
jer su povezane.

Ispunjavajuci potrebu za modi, prestajemo se osjecati ovisnima ili
slabi, $to automatski olakSava izrazavanje naSe potrebe =za
slobodom i autonomijom.
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Ispunjavanje potrebe za slobodom i autonomijom, s druge
strane, otvara nas zabavi i novim iskustvima, a ispunjavanje
potrebe za zabavom i u€enjem vodi nas druzenju i dijeljenju novih
saznanja s drugima.

Ovo je jedan nacin na koji su ove psiholoske potrebe povezane.
One utjeCu jedna na drugu na mnogim razinama, ispreplic¢u se i
ovise jedna o drugoj. Kada se jedan dio cjeline zanemari, to utjeCe
na druge podrucja.

U roditeljstvu, jedna od ovih Cetiri psiholoske potrebe ¢esto je
zanemarena tijekom duzeg vremenskog razdoblja, posebno
potreba za modi (koju najéesce ostvarujemo putem svog posla i
na radnom mjestu) i potreba za zabavom i u¢enjem.

Istrazivanje vlastitog odnosa prema ovim Cetiri psiholoSke potrebe
pomaze otkriti jesmo li zanemarili neke dijelove te cjeline, ¢ime se
sprieCava roditeljsko izgaranje i istovremeno jaca psiholoska
otpornost.
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T
4.A.2. Alatiivjezbe

Danas postoje razliCite terapijske Skole i smjerovi unutar

kojih mozete pronaci jednostavne, praktiCne vjezbe i tehnike koje
pomazu prepoznati i zadovoljiti navedene ljudske potrebe, ojacati
psiholosku otpornost i sprijeciti sagorijevanje roditelja.
Klju¢ je u poznavanju i raspravi o odnosu izmedu fizioloskih
reakcija i osjecaja tjelesnih senzacija koje osje¢amo u odredenom
trenutku s ugodnim ili neugodnim emocijama koje osje¢amo,
automatskim misaonim procesima koji se dogadaju u tom
trenutku i nasim reakcijama u odredenoj situaciji. Svjesnost o svim
tim aspektima nas samih omogucuje nam da prepoznamo koje od
nasSih potreba nisu zadovoljene ili su nedovoljno zadovoljene, i
otvara mogucnost svjesnog odabira naseg najbolieg moguceg
odgovora na stresnu situaciju.

U skladu s navedenim, evo nekoliko koraka koje mozete poduzeti
kao roditelj tijekom kuéne posjete stru¢njaka za ranu intervenciju
(RI) koji e vam pomodi u sprjecavanju sagorijevanja roditelja.

KORACI:

1. Kada RI stru¢njak stigne u vaSu obitelj, obratite pozornost na
kakvom ste raspolozenju (upitajte se kakve ugodne i kakve
neugodne emocije primjecujete u sebi u tom trenutku). Podijelite
s Rl stru¢njakom osjeéaje/emocije koje ste uspjeli identificirati u
vezi s njegovim dolaskom u vasu obitelj.

2. Popunite listu/zapisnik promatranja o zadovoljenim psiholoskim
potrebama roditelja.
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Kakva je moja interakcija s
djetetom? Kako se osje¢am u
prisustvu svog djeteta i kakav
odnos uspijevam ostvariti?

Kako drzim dijete? Osjecam li se
sigurno, opusteno i
samopouzdano dok ga drzim?

Kako govorim svojem djetetu
(ton glasa, rije¢i koje koristim,
kako nazivam svoje dijete)?

Kako smirujem i tjeSim svoje
dijete kada je uznemireno ili
place?

Koliko dugo uspijevam ostati u
intenzivnoj interakciji s
djetetom?

Uspijevam li ostati fokusiran/a
tijekom interakcije s djetetom
(razumijem i situaciju u kojoj
sam s djetetom ili me
preplavljuju razlicite misli,
planovi, brige...)?

Osje¢am li se opusteno i
slobodno da spontano uzmem
pauzu ili predah tijekom susreta
s profesionalcem za Rl u svojoj
kugi?

Imam li ideje i osje¢am li se
ugodno raditi s Rl struénjakom u
izradi terapijskih ciljeva za svoje
dijete?

Osje¢am li se slobodno pitati
pitanja o terapijskom procesu,
aktivnostima, ciljevima, napretku,
itd.?

Koliko ¢esto se igram i mazim sa
svojim djetetom?

Imam li ideje kako se igrati sa
svojim djetetom?

Koliko sam opusten/a dok se
igram sa svojim djetetom?

TABLICA 3. UPITNIK O ZADOVOLJENIM PSIHOLOSKIM POTREBAMA RODITELJA
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3. Vodite razgovor s Rl struénjakom o dobivenim spoznajama
vezanim uz zadovoljstvo vlastitim psiholoskim potrebama
povezanim s roditeljskom ulogom nakon S$to popunite listu
samopromatranja.

4. Koristite neke od tehnika i metoda za sprjecavanje izgaranja
roditelja tijekom kuéne posjete Rl stru¢njaka ako je to potrebno i
zatrazite podrsku ili savjet od Rl stru¢njaka o provedbi odabrane
tehnike.

Tehnike opustanja

Cilj opustanja je stjecanje svjesnosti i kontrole nad vlastitim
fizioloSkim i tjelesnim reakcijama na stres. Stoga je za vas kao
roditelje nuzno nauciti prepoznati fizicke znakove kako biste na
njih mogli djelovati i pravovremeno ih ublaziti koristeci
odgovarajucu tehniku.
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Vazno je naglasiti da postoji mnogo tehnika opusStanja i da ne
postoji jedna univerzalna tehnika koja odgovara svima, vec je
potrebno pronadi tehniku koja vam odgovara kao roditelju.

* Opustanje kroz disanje

o Abdominalno disanje: Kada je osoba anksiozna, Cesto dise
brzo i kroz gornji dio tijela (prsni ko$), §to u nedostatku fizicke
aktivacije dovodi do neravnoteZe u razini kisika i CO, (O>CO,).
Abdominalno disanje uravnotezava razine kisika i CO, primjenom
sporijeg i dubljeg disanja (trbuh). Usporavanjem i smirenijim
disanjem utjeCete na usporavanje rada srca i kontrolu ostalih
fizickih simptoma anksioznosti. Udisanjem zraka kroz nos, gurate
trbuh prema van i unosite zrak u donji dio pluc¢a. Tijekom udisanja i
izdisanja drzite ruku na trbuhu. Ovo je vrlo jednostavna, ali vrlo
mocna tehnika opustanja jer se ucinak vidi ve¢ nakon tri udisaja i
izdisaja.

o Zadrzavanje daha- UdiSete zrak kroz nos brojeéi do 3 i
unosite zrak u donji dio pluca. Zrak se zadrzava dok brojite do 3, a
zatim izdiSete kroz stisnute usne dok sebi govorite "opusti se".

o Ritmicko disanje— UdiSete kroz nos brojeci do 3 ili 6, ovisno
o tome §to je vama ugodnije. IzdiSete kroz nos istim brojem bez
zadrzavanja daha izmedu. Trebali biste disati na ovaj nacin
nekoliko minuta.
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Medutim, da biste uspjeSno primijenili tehnike opustanja, za vas
kao roditelje prvo je potrebno da ih pravilno usvojite, prvo
vjezbajuéi ih u stanju ravnoteze ili smirenosti. Nakon S§to ih
prakticirate, potrebno ih je redovito primjenjivati.

a) Tehnike svjesnosti — odnosi se na osnovno primjecivanje
vlastitog disanja, osjetnih podrazaja koji dolaze izvana i vlastitih
tjelesnih senzacija.

Jedan primjer meditacije svjesnosti za roditelje: Tri-minutna
meditacija Prostor za disanje

Korak jedan: postanite svjesni

U sjedec¢em ili stoje¢em poloZaju, zauzmite uspravan stav. Mozete
zatvoriti oCi ako Zelite. Usmjerite svoju paZnju na svoje unutarnje
dozivljaje. Pitajte sebe:

"Kakve misli su prisutne u mom umu?" i prihvatite ih bez prosudbe
ili kritike.

"Sto trenutno osjeéam?” i prihvatite bilo koji iritantni ili neugodni
osjecaj bez prosudbe ili pokusaja mijenjanja.

Obratite paznju na bilo kakve senzacije u svom tijelu. Uzmite
trenutak da predete tijelom i primijetite bilo kakvu napetost ili
ukocenost. Prihvatite ove senzacije i osjecaje bez pokusaja
mijenjanja.

Prelazec¢i na sljedeci korak, usmjerite svoju paznju na trbuh dok
diSete. Primijetite podizanje i spustanje trbuha dok zrak ulazi i izlazi
iz vaSeg tijela. Fokusirajte se na svaki udah kako biste se povezali s
trenutkom. Ako vase misli skreéu, njezno preusmijerite svoju paznju
na svoj dah.

Sada prosirite svoju svijest na cijelo tijelo, va$ stav i izraz lica dok
diSete. Ako primijetite nelagodu, stres ili napetost, obratite paznju
na njihovu jaCinu i zamislite dah kako ulazi i okruzuje ih.
Prihvacanjem ovih senzacija i ne pokuSavajuéi ih promijeniti,
stvarate prostor za lak$e istraZivanje. Kada vise ne zahtijevaju vasu
paznju, vratite se svojoj meditaciji, odrzavajuéi svijest o cijelom
tijelu.
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b) Tehnika Vrijeme za brigu

Korak jedan: Odvojite vrijeme za brigu

Jedan od nacina kako sprijeciti izgaranje roditelja je staviti svoje
roditeljske brige pod kontrolu jer brige mogu biti preplavljujuce.
Mozete staviti svoje roditeljske brige pod kontrolu stvaranjem
Vremena za Brigu. Odredite vrijeme tijekom dana koje ce biti
posveceno isklju€ivo brigama, recimo ,Svaki dan izmedu 18:00 i
18:30 bit ¢e moje vrijeme za brigu.” Preporucuje se da ovo vrijeme
bude uvijek u isto vrijeme svaki dan i da traje isto. Kada dode
odredeno vrijeme tijekom dana, dopusteno je razmisljati o bilo
kojoj brizi koja se pojavi. Ponekad je lakSe razmisljati, a ponekad je
dobro zapisati brige (npr. u obliku vodenja dnevnika), ali vazno je
zadrzati brige unutar tog vremena. Ako se briga pojavi izvan
vremena za brigu, moZete je zapisati ili je zapamititi, ali pricekajte
da razmislite o njoj do vremena za brigu. Kada se briga pojavi izvan
vremena za brigu, mozete rec¢i nesto poput: ,Brinem se da ¢e se
nesto loSe dogoditi, ali ima vremena za brigu, a onda ¢u razmisliti o
tome, a sada ¢u se usredotociti na aktivnosti kojima se trenutno
bavim.”

Korak dva: Kako provesti vrijeme brige

Kada je vrijeme za brigu, iskoristite ga maksimalno; u tom vremenu
trazite moguca rjeSenja za svoju brigu ili ako rjeSenje nije moguce
u tom vremenu, posvetite se prihvacanju stvarnosti. Odaberite
jednu brigu i pitajte se §to moZete uciniti u vezi s tim odredenim
problemom, a zatim stvorite plan djelovanja. Ako ta briga nije pod
vaSom kontrolom, radite na prihvacanju i otpuStanju.

Korak tri: Izlazak iz vremena brige

Najizazovniji dio ove tehnike je prestati brinuti nakon sto je vrijeme
za brigu proslo. Jedan od nacina da vam bude lakSe prestati s
vremenom za brigu je nagraditi se tranzicijskom aktivno§¢u nakon
§to je dodijeljeno vrijeme zavr§eno. Neka to bude nesto Sto volite
raditi tako da budete motivirani da zavrSite s brigama i izadete iz
njih: primjerice, nazovite blisku osobu, proSetajte, pogledajte
dobar film, procitajte ¢lanak, idite na trening, izadite na kavu s

prijateljem, itd.
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c) Krug psiholoskih potreba - Pokusajte razmisliti u kojoj mjeri su
zadovoljene svaka od ¢etiri psiholoske potrebe navedene u krugu
na skali od O do 100%.

Belonging Freedom

Power Fun

FIGURE 10. CIRCLE OF PSYCHOLOGICAL NEEDS

d) Tehnike terapije usredoto&ene na suosjeéanje (CFT):
1.Pauza za samosuosjecanje (duga verzija, 13 min): YouTube

poveznica

2.Pauza za samosuosjecanje (kratka verzija, 6 min): YouTube
poveznica

3.Ljubaznost prema sebi kroz meditaciju CFT-a: YouTube
poveznica

4.0meksaj, Smiri, Dopusti meditacija CFT-a: YouTube poveznica
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https://www.youtube.com/watch?v=T_80y_CT32c&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=T_80y_CT32c&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=3Ax8Y741rxA&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=3Ax8Y741rxA&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=mILRWPdQPKs
https://www.youtube.com/watch?v=mILRWPdQPKs
https://www.youtube.com/watch?v=hmQi3VQCdCQ

4.B.1. ECIl praksa | prakse
usmjerena na osobu

Kako bi rana intervencija u djetinjstvu (engl. ECI - Early Childhood
Intervention) bila uspjesna, mora biti lokalna odnosno usmjerena na
obitelj, koja poStuje i promovira individualnost, provodi se
transdisciplinarnim timom, s ciljem osnazivanja roditelja i uzimajucéi Vas
kao srediste donesenih odluka u kontekstu intervencije potrebne za
razvoj Vase djece. U tom kontekstu, pristup usmjeren na obitelj snazno
se preporucuje. Ovaj pristup polazi od prepoznavanja da je obitelj glavni
doprinositelj promociji i razvoju djeteta. PotiCe se poStovanje obiteljskih
izbora i procesa donoSenja odluka, naglasak se stavlja na djetetove i
obiteljske kompetencije, kao i na partnerstvo obitelji i stru¢njaka.

Kada se primjenjuje praksa usmjerena na osobu, naglaSava se da je
polaziSte osoba, a krajnji korisnik takoder je osoba. Bez obzira radi li se o
roditeljima, djetetu, Clanovima obitelji ili drugim skrbnicima. Svaki od njih
je integriran u odredeni kontekst koji posjeduje odredene resurse.

acrosystem
Cultural Activities and
ldeologies

Exosystem
Extended Family

Neighbours

Juridic
Services

Services

SLIKA 11. PRILAGODBA BROFENBRENNEROVOG MODELA LJUDSKOG RAZVOJA, U
UKLJUCENOSTI RODITELJA U IP (SERRANO, A. CORREIA, L., 1998)
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U ovoj perspektivi, vazno je razumjeti da ste Vi i VaSe dijete
sastavni dio Sireg sustava, s vrlo vaznim individualnim
karakteristikama i oCekivanjima.

Vase vrijednosti, brige, oCekivanja, potrebe i resurse treba ozbiljno
razmotriti i postaviti prioritete u skladu s tim.

Pozitivha povezanost i suradnja sa stru€njacima za ranu
intervenciju u djetinjstvu (ECI) presudna je u pronalaZenju
odgovora na Va$e potrebe, kao i potrebe Vaseg djeteta kako bi se
poboljsala kvaliteta skrbi i podrske.

1|:C
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4.B.2. Alati 1 vjezbe
usmjerene na osobu

Alati za razmisljanje usmjereni na osobu su predloSci laki za koristenje
koji se mogu koristiti za prikupljanje - na prakti¢an i ucinkovit na¢in -
pocetnih informacija koje se tiCu osobe i obitelji. Prikupljene informacije
olaksavaju razumijevanje, poboljSavaju komunikaciju i unaprijeduju odnose.
Ovi alati omogucuju vrijedan uvid u stajaliSte pojedinca i perspektivu
drugih. Putem ovih alata osobama je olak§ano da izraze - na jasan i
prakti¢an na¢in - $to im je vazno, na koji nacin Zele primati podrsku, koje
promjene bi voljeli unjeti u svoj zivot, ali takoder kako komuniciraju i kako
donose odluke.

Savrsen tjedan

Alat “savrSen tjedan” osobe mogu koristiti kako bi opisale savr§en tjedan,
na nacin koji je realan i ostvariv s postojeéim resursima i budzetom. U §iroj
perspektivi, pomaze ljudima izraziti kako Zele Zivjeti svoje zivote §to bolje
iskoriStavaj¢i respolozive resurse. Pomocu ovog alata osoba specificira
elemente savrSenog tjedna te biljeZi ljude, interese i mjesta koja su joj
bitna, kao i raspoloZive resurse. Alat “savrSeni tjedan” olak$ava uskladivanje
osobnih resursa i razvoja specifi€nih koraka za postizanje teznji i elemenata
savrSenog tjedna za odredenu osobu.

Kako pomaze

Ovaj alat moze biti korisen kao ucinkovit plan skrbi i podrske usmjeren na
osobu koji pomaze ljudima organizirati i iskoristiti vlastite resurse, osobe i
budzet kako bi popravili kvalitetu svog Zivota na prakti¢an nacin.

(http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/person-
centred-thinking-tools/perfect-week)
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FIGURE 12.EXAMPLE OF A PERFECT WEEK SHEET
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http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/person-centred-thinking-tools/perfect-week

Sto funkcionira/ne funkcionira

Ovaj alat prvenstveno omogucuje uvid u trenutno stanje
Zivota osobe, osobito §to za nju dobro funkcionira, a Sto treba
poboljsati ili promijeniti.

Takoder, uzima u obzir vlastitu perspektivu osobe kao i
perspektive ostalih ljudi uklju¢enih u Zivot te osobe.

Ovaj alat omogucuje razmisljanje o trenutnoj situaciji i pomaze
u zapocinjaju razvijanja ishoda i strategija kako bi se osiguralo
da se Zeljene promjene uistinu dogode.

Sto je korisno:

Moze vam pomoci da shvatite §to dobro funkcionira, a §to ne
funkcionira u vaSem Zzivotu iz razliCitih kutova gledista kako
biste odlucili koiji je ispravan nacin dalje.

Kako pomaze:

Ukljucujuéi perspektive razlicitih osoba uklju¢enih u Vas Zivot,
ovaj alat vam pomazZze identificirati podrucja slaganja i
neslaganja. Na taj nacCin, ovaj alat vam omogucuje da
postanete svjesni zajednickih podrucja kako biste dobili
potrebnu podrusku na nacin koji vama ima smisla.
(http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-
practice/person-centred-thinking-tools/whats-workingnot-
working)

X
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http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/person-centred-thinking-tools/whats-workingnot-working
http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/person-centred-thinking-tools/whats-workingnot-working
http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/person-centred-thinking-tools/whats-workingnot-working

"l

What’s working?

What needs to :_:;ppcn wext 1o build on what's working
and cHange wHat’s not working?

SLIKA 13. STO FUNKCIONIRA/NE FUNKCIONIRA
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Profil donosenja odluka

Profil donoSenja odluka daje vam jasnu ideju o tome kako
donosite odluke i kako biste mogli dobiti podrsku u ovom
procesu. MoZe se koristiti da Vas osnazi da preuzmete kontrolu
i donesete vlastite odluke za svoj zivot. Nadalje, pomaze vam u
predstavljanju vasih izbora i odluka drugima na nacin koji vama
ima smisla.

Postoji 5 koraka za donoSenje odluka u skladu s alatom koje je
potrebno slijediti:

1. Kako preferiram primati informacije?

2. Kako mi izbori trebaju biti predstavljeni?

3. Nacini koje drugi koriste da mi pomognu razumjeti

4. Koji je pravi trenutak za donjeti odluku?

5. Koji su trenutci koji nisu pogodni za dono§enje odluka?

Kada popunjavate profil donoSenja odluka, vazno je osvrnuti se
na prethodne sluc¢ajeve dono$enja odluka u stvarnom Zivotu i
identificirati §to je funkcioniralo, a §to nije u vidu podrske koju
ste dobili.

Kako pomaze:

Ovaj je alat neophodan jer Vam pomaZze razumjeti moguce
izbore i donjeti odluku na temelju dobrih informacija. Ovo je
osobito vazno kada uzimate u obzir vlastitu dobrobit i dobrobit
VaSeg djeteta.
(http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-
practice/person-centred-thinking-tools/whats-workingnot-
working)
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PROFIL DONOSENJA ODLUKA

Kako mi izbori
trebaju biti
predstavljeni?

Koji je pravi
trenutak za
donjeti odluku?

TABLICA 4. PROFIL DONOSENJA ODLUKA
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4.C.1.Vaznost sudjelovanja u
ECI grupama podrske

Nikoleta Yoncheva, Virginia Vasileva, Veselina
Tincheva

Ucinkovit model prevencije i noSenja sa sindromom izgaranja
u obiteljima koje imaju djecu s teSkoc¢ama u razvoju u okviru rane
intervencije je rad u grupama medusobne podrske.

Roditelji djece s teskoc¢ama u razvoju jedni su od najviSe
pogodenih stresom, tjeskobom i izgaranjem. Neke od tehnika za
suoCavanje sa stresom su: «Pijenje dovoljno vode», «Uravnotezena
prehrana», «Sport», «Redoviti odmor i hobiji», «Tehnike opustanja i
svjesnosti», «Pomo¢ i podrska rodbine i prijatelja», «Drustvena
potpora», koje, uz stru¢nu i medusobnu potporu u grupama
podrske za ranu intervenciju u djetinjstvu (ECI), mogu pomodi u
smanjivanju nakupljene napetosti, tjeskobe i sprijeciti sindrom
izgaranja. Toplo vam se preporuca vjezbanje ili ponovno otkrivanje
aktivnosti tijekom grupnih seansi kako bi ste oslobodili nakupljenu
napetost. Nacin na koji se ljudi suoCavaju sa stresom ima izravan
utjecaj na njihovo zdravlje i dobrobit (Georgieva, K., 2019).

Glavni ¢imbenik u borbi protiv stresa je osobnost i stupanj
otpornosti na stres. Vjerujemo da postoje slucajevi u kojima se,
bez pomocdi sa strane, roditelji ne bi mogli nositi sa stresom. Stoga
skre¢emo pozornost na vaznost dijeljenja problema u grupama
podrske, kako bi se na vrijeme potrazile strategije za njegovo
rijeSavanje. U suprotnom se pogorSava, a ciklus se zatvara i
postaje zaCarani krug iz koejg ishod moze biti klinicki.
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Klju€na tocka je stvaranje strategija suoCavanja sa stresom koje
odrzavaju ravnotezu izmedu pretjeranih zahtjeva od strane okoline
i dostupnih resursa osobe. Vazno je odabrati strategiju koja ce
dovesti do prilagodbe osobnosti na nastalu stresnu situaciju.
SuocCavanje moze biti kognitivho kroz ponovnu procjenu i analizu
situacije i ponaSanja. Za vas je dobro da poznajete sebe i cijenite
uvjete okoline, poku$avajuci im prilagoditi svoje ponasanje.

Za sastavljanje optimalne ECI grupe za podrsku, potrebno je
stvoriti  koheziju unutar grupe, temeljenu na jedinstvuy,
medusobnom razumijevanju i uzajamnoj pomoci. LoSa psiholoska
klima razara jedinstvo te iz toga proizlaze neprimjerena ponasanja.
U tu svrhu, potrebna je pravovremena i svakodnevna njega kako bi
se kontrolirali i ogranicili stresni C¢imbenici.

Posljednjih godina razvijeni su mnogi razli¢iti modeli grupnih
interakcija. Zajedni¢ko im je da svaki model ima odredene zahtjeve
to se ti€e broja sudionika (minimalni i maksimalni) te zahtjeve koji
se tiu voditelja i suvoditelja odnosno njihove uloge i odgovornosti
kako bi se poboljsala grupna interakcija.

Cilj svake wvrste grupe je pruZiti sudionicima znac¢ajno
emocionalno iskustvo koje moze dovesti do novih metoda ucenja i
osobnog rasta. (Shaffer & Galinsky, 1989).

Stoga je bitno da se pridruzite grupi koja ¢e vam pomoci da se
aktivirate, razvijate i ostvarujete ciljeve koje ste si postauvili.
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Sudjelovanje u ECI grupama podrske, pruzit ¢e vam priliku da

dobijete podrsku i naucite na koje nacine mozete biti podrska
drugima, kako da smanjite tjeskobu i stres u obitelji i kako da
razvijete Siru druStvenu mrezu. Upoznavanje drugih roditelja koji se
suoCavaju sa sliénim izazovima, potencijalno je jedan od
najucinkovitijih mehanizama podrske, pruzaju¢i vam kontekst u
kojem mozZete prosiriti svoju drustvenu mrezu.
Podrska koju primate od stru¢njaka za ranu intervenciju u
djetinjstvu (ECI) te drugih ¢lanova grupe za podrsku moze smanjiti
osjecaj stigme, izolacije i krivnje. Stovise, pruzanje podrske drugim
¢lanovima grupe za podrSku vam moze dati priliku da provedete
strategije suoCavanja i povecate osjecaj svrhe, samoucinkovitosti i
samopouzdanja.

Grupe za roditelje mogu se organizirati i kao edukacija roditelja.
Dobivate priliku nauciti kako se bolje brinuti o svom djetetu,
podijeliti svoje probleme, uspjehe i zamke te pronaci odgovore na
pitanja o komunikaciji s djetetom, problemima u ponaSanju i
resursima zajednice. Interakcija s vrSnjacima i drugim odraslim
osobama te komuniciranje vasih Zelja i potreba, povecat ¢e vase
izrazajne i receptivne komunikacijske vjestine.

Grupe takoder mogu ponuditi sudjelovanje roditelja u nastavi. U
tom kontekstu vas se poti¢e na interakciju sa svojim djetetom,
modeliranje vjestina igranja i pomaze vam u olakSavanju djetetove
interakcije s vrSnjacima. Osim toga, grupe mogu ukljucivati
podrsku pri odvajanju od vaSeg dijeteta u predskolskim godinama.

Povjerenje i otvorenost u dijeljenju vasih misli i briga unutar tima

omogucit ¢e vam da ‘uocCite prave strategije za sebe’ kako biste se
osnazili i pronasli odgovaraju¢a rjeSenja temeljem vlastitih i

djetetovih potreba.
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B
4.C.2. Alati i vjezbe

U nastavku cete pronaci smjernice za primjenu vjezba u svrhu
prevencije izgaranja.
Mogu se primjeniti pojedinacno ili u grupnim sesijama.

Gimnasticko disanje

Aktivira se dublje disanje §to pomaze da osjetite svoje tijelo u
prostoru:

1. Udah - dlanovi zajedno na prsima, laktovi podignuti;

2. Izdah - ruke ispruzene prema naprijed, kao da guraju nesto
dlanovima;

3. Udah - ruke raSirene sa strane, kao da zelite nekoga zagrliti;

4. |zdah - ruke su podignute, a dlanovi skupljeni iznad glave

5. Udah - ruke raSirene sa strane, kao da zZelite nekoga zagrliti;

6. lzdah - savijanje u struku, gornji dio tijela je opusten, ruke
slobodno vise;

7. Udah - ruke raSirene sa strane, kao da Zelite nekoga zagrliti;

8. Izdah — dlanovi zajedno na prsima, laktovi podignuti.

Tehnika povezivanja s resursima #1

Resursi su jake strane li€nosti, to su kvalitete, ljudi, dogadaiji,
okolina, priroda, sport, kuéni ljubimci itd. koji Vam daju stabilnost,
osjecaj sigurnosti i osjecaj mogucénosti suocavanja s problemom.

Likovna terapeutska tehnika stvaranja “sigurnog prostora” od gline.
PoZeljno je da se ova tehnika provodi zajedno sa psihologom,
socijalnim radnikom ili psihoterapeutom.



Potrebni materijali: glina ili plastelin

Glina otklanja osje¢aj napetosti. Ima ugodnu teksturu, ugodna
je na dodir i podlozna obradi. Omogucuje izrazavanje spontanosti i
transformaciju stvorenih emocija.
Potrebno je podijeliti komade gline ili plastelina. Daje se uputa:
“nacrtaj svoje sigurno mjesto iz gline”. Nakon 10 minuta, netko iz
vaSe grupe je pozvan da predstavi svoj simbol, svoje sigurno
mjesto.

Pitanja voditelja:

Gdje je ovo mjesto?

Sto je na ovom mjestu?

Kako se osjecate na ovom mjestu?

Tko moZe uéi unutra? Kako?

Koga biste pustili unutra?

Postoji li netko tko ne mozZe uci, ne pustate ga?
Kakvi su zvukovi ovog mjesta?

Kakve su arome ovog mjesta?

Gdje odzvanja u vasem tijelu, u kojem dijelu tijela osjecate
svoje zasticeno mjesto?

Sto vam pomaze da se osjecate sigurno?

Cilj je da imenujete i pronadete resurse unutar sebe i oko
sebe. Navodi vas se da se povezete s ovim mjestom i pronadete
izvor odnosno “sidro” u svom tijelu. Znacenje ovih sidra je da ih
moZete koristiti svaki dan, a kada proZivljavate tjeskobu,
pronadete to mjesto i povezete se s njim te vas ono njeguje.
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Takoder, vodi Vas do onog §to je dostupno ovdje i sada kako biste
se osjecali sigurno. Kako s ovog mjesta imati interakcije u svijetu i
tako se pri komunikaciji s razli¢itim ljudima i problemima osjecati
sigurno. Simbol naoravljen od gline mozete Cuvati i postaviti u
svom domu na mjesto na kojem je lako vidljiv kako bi crpili
sigurnost iz njega.

Tehnika povezivanja s resursima #2

Potreban materijal: papir, olovke u boji, flomasteri u boji

Dobivate materijale i upute da nacrtate sliku u kojoj se nalaze tri
elementa: brod, oluja, svjetionik.

Imate 10 minuta za rad. Voditelj vas poziva da predstavite svoj
crtez i postavlja vam pitanja:

Opisite Sto ste prikazali na crtezu?

Tko je na ovom brodu?

Sto se dogada u brodu?

Tko od putnika reagira?

Sto pomaze ljudima na brodu da ostanu mirni?
Sto se dogada u ovoj oluji, u tvojoj priéi?

Ima li ovaj crtez naslov?

Koji je kraj price?

Sto to znaci?

Gdje stize brod?

Cilj je opet da roditelj trazi i imenuje dostupne resurse, spas,
smjer.

"Masta je nasa vitalna i kreativna energija”

)
A b
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4.A. IDENTIFIKACIJA POTREBA, RESURA | RIZIKA |
TEHNIKA ZA SPRJECAVANJE IZGARANJA POJEDINCA U
RANOJ INTERVENCIJI U DJETINJSTVU

Alati procjene

1. Navedite barem dvije od cetiri psiholoske potrebe koje
je opisao W. Glasser

4.B. ECI PRAKSE | PRAKSE USMJERENE NA OSOBU

1. Make your own Decision making profile.

DECISION MAKING PROFILE

. Nagini koje drugi - . Koji su trenutci
Kako preferiram .. . . . Koji je pravi . .
3 . Kako mi izbori koriste da mi koji nisu pogodni
primati L, trenutak za S
informaciie? trebaju biti pomognu donieti odluku? za donosSenje
le: predstavljeni? razumijeti ) ’ odluka?
4.C. VAZNOST SUDJELOVANJA U ECI GRUPAMA ZA

PODRSKU
1. Navedite neke prednosti sudjelovanja u EC|I grupama za

podrsku
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DODATAK

Alati procjene - odgovori
1.RODITELJSKO IZGARANJE

1. Odaberite TOCNO ili NETOCNO za izjavu:

Stru€njaci za ranu intervenciju u djetinjstvu trebaju podijeliti

iskustvo s obiteljima djeteta s teSkoc¢ama u razvoju, suradivati s

njima u pronalazenju rjeSenja za svakodnevne izazove, pronalaziti

sredstva, posebno financijska, te donositi ozbiljne odluke imajudi
uvijek na umu cjelokupni razvoj djeteta.

@

2.A OTPORNE OBITELJI

1. Sto mozemo ugéiniti da se sjetimo i uzivamo u lijepim i
ugodnim stvarima u Zivotu?

a) izraditi popis zahvalnosti
b) razgovarati o negativnim stvarima u nasem Zzivotu

2.B. ZDRAVE ZAJEDNICE

1. Nacrtajte i ispunite svoj “krug podrske” s osobama koje
mozete pronaci u svojoj obitelji i zajednici.
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