Psihologinja Hana Hrpka o
10 najtezih dilema roditelja:
‘Muchina prije nastave,
hesanica, sutljivost?
Rjesenja postoje!’

Roditelji su u ovakvim situacijama kljucni.
Oni najbolje poznaju svoju djecu i
najbolje mogu primijetiti i reagirati kad
nesto postane drukcije



Nastava u Skolama pocinje, a brojni roditelji sve su
zabrinutiji za svoju djecu i puni pitanja. S anksioznoScu ili
depresijom suocCava se svako peto dijete u nasoj zemlji, a
nesto manje od 50 tisuca djece i mladih ima neki mentalni
poremecaj. Mentalni poremecaji djece i mladih samo u
godinu dana porasli su za gotovo 300 posto, a pokusaji
suicida za 280 posto. Prisutna je i tiha pandemija
samoozljedivanja kod sve mlade djece.

Psihologinja Hana Hrpka, predsjednica Hrabrog telefona,
odgovorila nam je na deset kljucnih pitanja koja muce



roditelje.
1. Kako prepoznati anksioznost kod djece?

Ponekad anksioznost nije jednostavno prepoznati, ona se
zaista moze manifestirati na razne nacine i zapravo se
zamaskirati u nesto potpuno drukcije. Zbog toga su
roditelji u takvim situacijama klju¢ni. Oni najbolje poznaju
svoju djecu i najbolje mogu primijetiti i reagirati kad ‘nesto
postane drukcije’. Svako ponasSanje koje pocCinje odskakati
od uobiCajenog za nase dijete treba nam biti upozorenje i
privuci nasu paznju.

Anksioznost se moze manifestirati kroz stalni umor
djeteta, Ceste glavobolje, teSkoce sa spavanjem, dijete
postaje povucenije nego Sto je bilo, vidi se pad Skolskog
uspjeha, dijete pocinje izbjegavati odredene situacije
(odlazak u Skolu, druzenje s prijateljima...), sve CeSce ima
izrazene negativne misli (o sebi, buducnosti...) i tako dalje.
Znakova je mnogo, raznovrsni su i nasa odgovornost kao
roditelja je - biti tu, slusati i reagirati kad je potrebno. Ako
primijetimo nesto od navedenog, prvi korak je uvijek -
razgovarati s djetetom. Provjeriti dogada li se nesto u skoli
drukcije, brine li ga nesto odredeno, mozda se posvadalo
s nekim prijateljem/icom, valja provijeriti i djetetovu
aktivnost na internetu (grupe na drustvenim mrezama,
komentare na djetetove objave ako ih ima i slicho).

U redu je da kao roditelji izrazimo svoju zabrinutost -
posljednjih dana vidim da si puno vise kod kuc¢e nego



inace i dugo se nisi cuo/la s prijateljem/icom..., ako te
nesto muci, rado ¢u te saslusati i pokusati pomoci. Mozda
dijete u tom trenutku nece biti raspolozeno za razgovor |
to je u redu, no vazno je da smo jasno rekli da smo tu za
njega i kako nam se moze obratiti kad god to pozeli/osjeti
se spremnim. Ako se teskocCe nastave, dijete nam se ne
otvara ili se i otvori, ali teskoce prelaze nasa znanja i
vjestine, postoje druge mogucnosti gdje mozemo potraziti
dodatnu stru¢nu podrsku i pomoc. Od strucne sluzbe
djetetove Skole, odabranog lijecnika koji nas moze uputiti
na druge izvore, organizacije civilnoga drustva koje djeluju
u lokalnoj zajednici...

2. Tik prije skole dijete zaboli trbuh, glava, place da ne
bi i$lo u Skolu... Sto poduzeti ako ima toliko jaku
nelagodu zbog odlaska u skolu?
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Nerijetko djeca Skolske dobi imaju navedene tegobe, tzv.
psihosomatske smetnje - kad nam tijelo govori da nesto
nije u redu. To su navedeni tjelesni simptomi i bolovi koji
se pojavljuju bez nekog organskog uzroka, a obi¢no se
smatraju reakcijom tijela na izlozenost stresu (a ne
glumom i preuvelicavanjem ili izbjegavanjem Skole, kao Sto
mnogi pomisle). Dijete realno osjeca tu bol. Uzroci toga su
to Sto djeca nemaju razvijenu emocionalnu regulaciju i
vokabular da prepoznaju Sto im se dogada, da su zabrinuti
radi neCega, ustraseni ili sl. if/ili ne znaju to rijeCima izraziti.
Ponekad se pak nakuplja stres jer odrasli oko djeteta ne
prepoznaju njegove emocije ili ih ne priznaju kao takve te
dijete zapravo nakuplja i potiskuje osjecaje koji se onda
tako manifestiraju.

Ako dijete ima intenzivnu bol i/ili odbija oti¢i u Skolu, na
trening ili sl., vazno je posavjetovati se sa stru¢njakom
mentalnog zdravlja kako bi pomogao djetetu i roditelju u
emocionalnoj pismenosti - kako bi dijete naucio
prepoznavati i izrazavati svoje osjecaje te kako bi pokusao
doci do uzroka stresa, anksioznosti.

3. Ako dijete ima losa iskustva od razrednih bullyja
otprije, kako ga zastititi?

U situacijama vrsnjackog nasilja jedan od najvaznijih
faktora u zastiti djece je ostvarena suradnja na relaciji
Skola - roditelj. Roditelji se Cesto pitaju kako zastititi svoje
dijete, osjecaju kao da ne Cine dovoljno, ne poznaju
propisane obveze i odgovornosti Skole pa imaju drukcija



ocCekivanja, sto pak moze dovesti do razoCaranja pa i
nesuradljivih odnosa izmedu roditelja i Skolskog osoblja.
Sigurno Skolsko okruzenje moguce je tek kad i skola i
roditelji/obitelj zajedno Salju istu poruku djeci, a to je -
nulta tolerancija na nasilje. Otvoriti temu vrsSnjackog nasilja
na roditeljskom sastanku, informirati se o obvezama i
postupcima skole u slucaju nasilja, sve su to koraci koje
mozemo poduzeti kao roditelji kako bismo napravili korak
ka punoj zastiti djece od vrSnjackog nasilja.

Takoder, razgovor roditelja s djetetom o nasilju. Sto nasilje
jest, o razlicitim oblicima nasilja, kako reagirati i kome se
obratiti. Na nama kao roditeljima je da s djetetom
razgovaramo, gradimo odnos povjerenja, a u situacijama
ako je dijete vec dozivjelo neki oblik nasilja, dogovorimo i
korake koji se mogu poduzeti kako bi se zastitilo. | ovdje
dolazimo do vaznosti suradnje roditelj - Skola. O svim
koracima koje smo dogovorili s djetetom skola ne samo da
mora biti upoznata, vec ti koraci moraju biti doneseni
zajedniCki. Ono Sto je vazno da prenesemo djetetu jest
poruka da nije samo. | roditelji i Skola su tu za njega i moze
im se obratiti ako i kad zatreba. U slu¢aju da roditel
smatra kako je suradnja sa stru¢nom sluzbom ili
razrednikom nedovoljno dobra ili teska, treba se obratiti
ravnatelju i pokusati razrijesiti nesuglasice. S druge
strane, iznimno je vazno da roditelj saslusa savjete koje
mu Skolsko osoblje daje i ne pokusSava sam rijesiti sukob s
roditeljima bullyja.

4. Hocemo li u danasnje vrijeme uciti dijete borbenosti



ili da je nekad ipak pametno povuci se?

Danas, vise nego ikad, vazno je uciti djecu asertivnosti. To
je jedna od najvaznijih vjestina koja ¢e im trebati u zivotu.
Radi se zapravo o skupu vjestina u kojima se osoba zalaze
za sebe, na nacin da prvo prepoznaje svoje osjecCaje
vezane uz konkretnu situaciju, kontrolira svoje ponasanje
na nacin da ne reagira impulzivno i nasilno, nego verbalno
izrazava svoje nezadovoljstvo situacijom i jasno trazi sto
zeli i oCekuje od drugih. Pritom postuje jednako svoja kao i
tuda prava. Ova vjesStina moze pomoci djetetu u
situacijama nasilja, ali i kod odupiranja nezeljenim
pritiscima vrsSnjaka.

S obzirom na to da djeca najvise uce po modelu, od
iznimne je vaznosti da se i roditelji ponasaju asertivno,
jasno izrazavajuci Sto im smeta i Sto Zele da se promijeni;
na taj nacin ujedno i preveniraju razvoj tenzija i nasilja u
obitelji.

5. Moze li uopce anksiozan roditelj odgojiti
neanksiozno dijete?

Ne smijemo zaboraviti da dijete ima i majku i oca, a ako
ima srece, i prosirenu obitelji koja je ukljucena u odgo;.
Ako jedan od roditelja boluje od anksioznosti ili pretjerano
izrazava svoje zabrinutosti, to moze utjecati na razvoj i
psihiCko stanje djeteta, ali i ne mora ako dijete ima
podrsSku ostatka obitelji te ako anksiozan roditelj odlazi na
psihoterapiju kako bi rijeSio svoje teskoce. Tad dijete vidi



roditelja koji se bori da mu bude bolje i koji nadvladava
svoje tegobe. Vazno je biti svjestan, ponavljam da djeca
uce po modelu i da neke zabrinutosti ili strahove djeca
mogu Cuti i ‘preuzeti’ zato je vazno da roditelji otvoreno
razgovaraju s djetetom o tesko¢ama roditelja zbog kojih
se on tako osjeca.

6. Na vani su cesto male nijanse u razlikama izmedu
djeteta Sutljivog zbog hormonalnih promjena u
pubertetu i onog koji pati od depresije. Kad potraziti
pomoc?

Kao i kad smo razgovarali o anksioznosti, slicno je i kod
depresije. Roditelji ¢e opaziti neke promjene u ponasanju
djeteta koje ¢e ih zabrinuti. Ovdje mozemo uoditi
povlacenje u sebe, jako dugo spavanje ili pak
nemogucnost uspavljivanja ili budenje po nodi, gubitak
apetita ili debljanje, osjecaji beznada, apatije, letargija,
razdrazljivost, nemogucénost koncentriranja,
samoozljedivanje, misli o smrti itd.

Prvi korak je uvijek razgovor s djetetom, izrazavanje brige
Za njega i ukazivanje na razloge zasto smo zabrinuti. No
ako ta ponasanja traju dulje vrijeme (dulje od mjesec, dva),
jako je vazno posavjetovati se sa stru¢njakom mentalnog
zdravlja (u slucaju samoozljedivanja ifili misli o smrti
odmah se posavjetovati sa psihijatrom).



7. Cini se da svi znaju koliko bi dijete trebalo biti ispred
ekrana, koliko bi trebalo uciti, koliko se baviti
slobodnom aktivnoscu... A koliko bi Skolska djeca
trebala provoditi dnevno vremena s roditeljima u
razgovoru i druzenju da se osjecaju sigurno, zasticeno
i ugodno u svojoj obitelji?

Vjerujem da bi brojnim roditeljima bilo laksSe i bolje bi se
osjecali kad bi i za zajednicko vrijeme postojala ‘propisana
minutaza’. No nazalost, ne postoji univerzalno vrijeme koje
bi odgovaralo svim roditeljima, djeci, obiteljima. Ovdje se
vodimo onom izrekom - kvaliteta, a ne kvantiteta. Provesti
s djetetom dva sata u igri, no ako je ono isprekidano
kucanskim poslovima, telefonskim pozivima,
odgovaranjima na poruke/mailove nije svrsishodno i bolje
je provesti 20 minuta s isklju¢enim/stiSanim mobitelom,
ruckom koji ¢e pricekati da bude skuhan; ali da je tih 20


https://static.jutarnji.hr/images/slike/2024/09/05/34435791.jpg

minuta paznja iskljuCivo na djetetu. Ponekad tijekom dana
roditelji ne stizu zbog kako privatnih, tako i poslovnih
obveza ostvariti niti pola sata ‘1 na 1" s djetetom. Djeca
provode sate u skoli, ispunjavanju skolskih obveza,
izvansSkolskim aktivnostima... No minute mozemo ukrasti
dok vozimo dijete na ples/plivanje/engleski, desetak
minuta prije spavanja provesti u razgovoru s djetetom,
petnaestak minuta tijekom vecere... Bit ¢e dana kad ¢emo
im se moci viSe posvetiti, a bit ¢e i dana kad nec¢emo stici.

Danas su pred roditelje postavljena iznimno visoka
ocCekivanja po pitanju uskladivanja privatnog i poslovnog
zivota i roditeljski stres je u iznimnom porastu, nekad
¢emo uspjeti ostvariti Sto smo zamislili, no bit ¢e i dana
kad necemo. | to je u redu. U redu je i takve situacije
komunicirati s djetetom - ‘zao mi je Sto se danas nismo
uspjeli poigrati zajedno, no sutra nakon Skole/posla sve ce
pricekati i mozemo skupa odigrati jedan Monopoly/crtati
zajedno/voziti bicikl..., Sto kazes?".

Dijete nece pamtiti koliko smo vremena proveli s njime,
vec kako se pritom osjecalo. Stoga, ako ste uspjeli ukrasti
u danu samo 10 minuta, neka je tih 10 minuta provedeno u
zabavnoj aktivnosti za vas i vaSe dijete. Jasno jedaje s
tinejdzerima taj zadatak posebno izazovno provesti, ali i
oni su zelji paznje roditelja i bliskosti s njima, ma Sto god
govorili i koliko god okretali o€ima. Kod tinejdzera c¢emo
trebati pricekati da nam se ono obrati, da dode k nama i
pocne govoriti..., i dobro je iskoristiti taj trenutak. Ponekad
je s njima lakSe razgovarati o drugima, prijateljima te tako



posredno dobiti neke informacije i stavove djeteta o
necemu. Obiteljske rasprave, debate i diskusije su odlicne
| za vjezbanje vjestina pregovaranja i asertivnosti te za
edukaciju i senzibilizaciju djece, a posredno i dizanje
samopouzdanja. Povedite rasprave na neke ‘Skakljive'
teme, izlozite razne pristupe, strane i uzivajte
raspravljajuci.

8. Strucnjaci kazu, bitno je da dijete ima
samopouzdanje i dobru sliku o sebi. Kako roditelji
konkretno tome mogu pridonijeti?

| strucnjaci su u pravu. No ujedno, evo jos jednog pritiska
na roditelje i faktora koji pridonosi roditeljskom stresu.
Reci ‘jaCajte im samopouzdanje’ brojnim roditeljima zvuci
vrlo apstraktno i nerijetko se pitaju Sto bi to¢no trebali sad
Ciniti pa se i gube u brojnim savjetima te na kraju prestanu
vjerovati vlastitoj prosudbi. Savjeta kako jacati djeCje
samopouzdanje je mnogo, no naglasila bih kako je vazno
da u pocetku prigrlimo one u kojima mozemo biti
autenticni. Djeca ¢e prepoznati ako nesto radimo jer nam
je ‘reCeno’ i ako u tome nismo iskreni. Stoga, bolje
primjenjivati nekoliko savjeta u koje vjerujete istinski, nego
sve savjete koje ste vidjeli/Culi, a za njih pola niste sigurni
jesu li ispravni ni primjenjujete li ih kako treba. Konkretno
govoreci, djetetovo samopouzdanje gradi se od najranije
dobi, a to je najjednostavnije rec¢i ovako - dozvolimo im da
budu samostalni. Samostalnost neizmjerno pridonosi
samopouzdanju djeteta, steci uvjerenje i iskustvo kako
moze, npr., samo sloziti ovaj Lego set znacit e visSe za



samopouzdanje od brojnih drugih savjeta.

Danas smo svjedoci kako roditelji Cesto dolaze djetetu u
pomoc¢ kad pomoc ili nije potrebna ili je dijete nije zatrazilo
(npr. dijete od dvije, tri godine slaze toranj od kockica i
toranj redovito pada i rusi se). | da, roditelji ovdje svakako
imaju najbolje namjere, zele poslati poruku - ovdje sam za
tebe. No ujedno Saljemo poruku - ne mozes sam, ja Cu, i
poruku: ova emocija koju osjecas (frustracija) je
nepozeljna i treba ju izbjegavati. Vec i u toj najranijoj dobi
dijete mozemo uciti kako se nositi s neuspjehomi
frustracijom, ucCiti ga strategijama prevladavanja izazova te
da su i neuspjeh i frustracija prirodan dio zivota. Sve to su
kljuCna znanja i vjestine koje pridonose samopouzdanju
djeteta.

Takoder, kao jedan konkretan savjet koji bih ponudila, a
vrlo je jednostavan za primjenu je - budite specificni u
pohvalama djeteta, bilo da zelite pohvaliti crtez ili njegovo
ponasanje. Dijete Cuje razliku izmedu pohvale poput ‘Bas
je lijep crtez!" i 'Jako mi se svida kako si nacrtao/la ovaj
dimnjak, koliko si samo ciglica stavio/la’; ili ‘Bila si jako
dobra danas!’ zamijeniti s 'Ponosna sam na tebe koliko si
bila strpljiva dok smo Cekali u redu u duc¢anu’. Tako
pomazemo djetetu da prepozna svoje snage kroz
svakodnevne aktivnostii igru, Sto u konacnici dovodi do
onoga Sto struc€njaci savjetuju - jacanja djetetova
samopouzdanja.

Osim toga, jos jedna stvar koju moze uciniti svaki roditelj



jest ukljuCiti dijete u potpunosti u obiteljski zivot, neka
dijete zajedno s roditeljem radi neke kucanske aktivnosti
sukladno dobi, sudjeluje u odabiru i pripremi obroka i nece
biti veceg ponosa nego kad svi zajedno budete rucali
pohance koje je dijete samo paniralo ili kad svi sjednete na
usisan tepih koje je dijete samo usisalo. Na internetu ima
dostupnih popisa aktivnosti u kojima djeca mogu
sudjelovati podijeljenih po dobi.

9. Kako smanijiti pritisak od ocjena, tj. kako se postaviti
prema djetetu kad govorimo o skolskom uspjehu?

Kao majci dva sedmasa (i jednog drugasica) i samoj mi je
ovo teska tema. Koliko god se kao roditelji trudimo da
ocjene ne budu okosnica djetetova obrazovanja,
neminovno zavrsimo zbrajajuci bodove. U manjim
zajednicama pritisci mozda nisu tako veliki (osim ako
dijete ne upisuje daljnje skole u ve¢em gradu gdje je veca
navala), no u gradovima stres koji se javlja kroz skolovanje
je ogroman kako za djecu, tako i za roditelje. Prije svega,
vazno je 'stati na loptu’ i razumjeti da nisu samo gimnazije
| razvikane Skole ‘dobre’ Skole i samo odredeni fakulteti
dobri fakulteti. Bitnije je fokusirati se da dijete upozna
samog sebe, Sto mu ide, Cime bi se zeljelo baviti, a roditel]
je tu da ga prati i podrzava.

Ponekad i izvanskolske aktivnosti mogu biti veliki izvori
stresa i pritiska za dijete, npr. kod sportskih ili glazbenih
natjecanja. Oni trebaju biti odraz djetetove zelje da u njima
sudjeluje, a ne roditeljski projekt. | sami znamo da



garancija uspjeha nije 5,0, zavrSene najteze i najprestiznije
Skole i fakulteti, jer nam iskustvo govori da ¢e samo
mentalno zdrava djeca uspjeti biti sretna u zivotu, a u
konacnici samo to im i zelimo, zar ne? Zato radije fokus
stavimo na interese, stjecanje vaznih socijalnih vjestina
djeteta, dobre odnose unutar obitelji i zdravu te otvorenu
komunikaciju, a u takvim ¢e okolnostima i dijete sazrijevati
| samo ostvarivati svoj maksimum ma gdje on bio. | bit Ce i
ono i obitelj ponosni na njega.

10. Vec¢ stariji osnovnoskolci ulaze u razna Stetna
ponasanja. Sto napraviti ako saznamo da dijete pusi ili
je pilo alkohol?

Ovdje bih krenula od nasSe reakcije, reakcije nas kao
roditelja kad saznamo da je dijete prvi put pusilo ili pilo
alkohol. Upravo ta prva reakcija moze iznimno utjecati na
to hoce li dijete shvatiti ozbiljnost situacije, a da pritom ne
izgubi osjecaj sigurnosti i povjerenja u nas kao roditelje.
Naravno da je nesto takvo svakom roditelju za Cuti
potpuno nezamislivo, ponekad i Sokantno te na prvu u
nama izaziva ljutnju, pa ¢ak i paniku. No upravo je u takvim
situacijama vazno pokusati ostati smiren. Intenzivna
reakcija nas kao roditelja moze dovesti do djetetova
zatvaranja jer, naravno, ako nas vide jako ljutefizvan sebe,
nece htjeti dodati joS neki detalj koji bi ih dodatno mogao
‘uvaliti u nevolju’.

Ostati smiren ne znaci dati djetetu dozvolu za opisano
ponasanje, upravo suprotno. Namjera nas kao roditelja je,



bez daljnjeg, jasno reci koliko ozbiljno shvacamo situaciju,
ali i da pritom ne zelimo izgubiti komunikaciju s djetetom.
U tome nam moze pomoci nekoliko koraka, primjerice,
prije nego Sto sjednete porazgovarati s djetetom uzmite si
malo vremena i razmislite Sto i kako zelite reci. Slusajte
dijete bez prekidanja, mozda se radi o pritisku vrSnjaka,
pukoj znatizelji ili se dijete pokuSava nositi s nekim
problemom za koji do tad niste znali. Na kraju svega,
vazno je da dijete zna koja su pravila i granice (ali i
posljedice ako se iste prekrse), no ujedno, ako i prekrsi
dogovor, usprkos posljedicama, da ste vi kao roditel;
uvijek tu za njega.



