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OBITELJ
I/1L]
PORODICA

amjera je ovih redaka ponesto dometnuti
0 pojmu koji danas nazivamo “odgovor-
no roditeljstvo”. Okvir svega je porodica-
obitelj ili obitelj-porodica.

Zivimo uvremenu kad se postojeéim, naslijedenim
rijecima rado mijenja smisao i znacenje. Kazu da je
uvijek bilo tako, no mi svjedocCimo sadasnjosti. Tako
je “netko” (nedavno) iz svakodnevnog govora “izba-
cio” rijeC porodica i uvjerio javno govornistvo da je
dostatna rije¢ obitelj. Svi koji zele, lako ¢e ustano-
viti da se ne radi o istoznacnicama. Jednostavno
zato Sto slavenski jezici jako vole jednoznacnost
glagola, pa naravno da glagoli obitavati i poroditi
nisu istoznacnice iako obje govore o zivotu.

U ne tako davna vremena uze porodice (roditelji,
djecai unuci) bile su obitelji. Tri su generacije najcesce
Zivjele zajedno. Ono $to je za ovaj osvrt najvaznije
u takvim (mnogobrojnim) zajednicama, lako su se
prenosila znanja i vjestine o odgoju i obrazovanju:
“kako postati roditel]” i “Sto znaci biti dijete”.

Onda je (ovaj nad) svijet krenuo “naprijed” i jedno
od prvih “dostignuca” bilo je (i jos je u tijeku) svodenje
obitelji-porodice na tri slova, roditelje i jedno dijete.
Porodica se mrvi na vise obitelji. Jedna anegdota za
prikaz brzine promjena: jedan pradjed imao je (s dvije
zene) 31 dijete, jedna baka je imala Cetvero, jedan
otac je imao jednog sina.

Nekad usputno uCenje u zivoj sredini, prelazi u
ucenje iz “nezivih” izvora (knjige ili danas internet), li
u eksperimentiranje, sve uz puno lutanja. Buduci da
je sve joS i u ime slobode odlucivanja, tesko je javnim
postupcima nadomijestiti izgublieno u vrijeme podatno
odgoju i obrazovanju. Sprje¢avanje losih ishoda nema
prednost pred lijecenjem tezih i teskin posljedica.

Pokusaj ocjene problema moze se pretociti u niz
pitanja:

I Kako ocekivati odgovorno roditeljstvo ako je

razlog za ulazak u odnos-brak vise posljedica
slu¢aja nego promisljanja?
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I Kako ocekivati odgovorno roditeljstvo ako se
dobna granica nezelijene trudnoCe pomice
u djecju dob, a zeliene odgada na tridesete
godine?

I Kako ocekivati odgovorno roditeljstvo ako
su roditelji u dnevnoj nesigurnosti za po-
sao, odnosno za osnovnu ekonomsku si-
gurnost?

I Kako ocekivati odgovorno roditelistvo ako je
dijete, otkad dode na ovaj svijet, “troSak”?

I Kako ocekivati odgovorno roditeljstvo ako
ciiela zajednica, koju nazivamo drzavom,
nema demografsku politiku, politiku potpore
odrzavanju i reprodukciji naroda ili, kako to
radije kazemo, “nacije”?

Mozda je to potonje sinteza niza Cinjenica:

I Potpora mladim roditeljima nedostatna je i
pogresno selektivnal

I Jaslica i vrtica je premalo, a da bi trebali biti
besplatni, nikome iz “politike” ne pada na pa-
met!

11 Skola nije dom za djecu &iji roditelji rade “od
jutra do mraka”!

I Mladi koji se ne Skoluju, a ne mogu raditi, za
javnost “ne postoje”!

Svaka od tih nekoliko misli zahtijevala bi bar jed-

nu stranicu razrade ...

Konacno pitanje:

“Zasto o0 svemu tome u Zdravstvenom listu?”

Odgovor se krije u definiciji zdravlja, koja u sazet-

ku glasi: “Zdravlje nije samo odsustvo bolesti ...”!

Po obiCaju, potraga za optimizmom! Uvijek ista

misao, joS nedocCekana: nasu djecu treba, a moze
se, od najranijin dana uciti vrijednostima zivota |
kako njima u svom dijelu upravljati; naravno, umjes-
to ucenja o tome kako postati “dobar podanik” na
“trziStu rada”!

Viadimir Smesny, dr. med.
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,otvara nas i
oblikuje ono sto
volimo i u sto
vierujemao. “

KREATIVAN n
IKREATIVND D

i smo proizvod Viastitih misli, osjeCaja i ak-
tivnosti koje ¢inimo. Mi smo humanoidni oblik
nase inteligencije i naSe kreativnosti, odraz i
ogledalo onih koji u nas gledaju.

Veze izmedu nepovezanih iskustava

KreativnoSCu se oznaCavaju mentalni procesi Koji
dovode do novih rieSenja, ideja, zamisli, umjetnickih
formi, teorija i rezultata koji su jedinstveni i novi. Za ono
Sto je kreativno, najcesce kazemo da je originalno, novo,
neuobiCajeno, spontano, a za kreativne osobe kazemo
da imaju osobine kao Sto su otvorenost, produktivnost,
fleksibilnost, sposobnost otkrivanja... Cesto se kao si-
nonimi za kreativnost koriste rijeci “genijalnost” i “origi-
nalnost”.

HumanistiCka psihologija polazi od toga da je
kreativnost opcéa i osnovna potreba ¢ovjeka - kreativ-
nost je bitan izraz razvoja Covjeka.

Za Kreativno miSlienje i ponaSanje potrebno je imati
pouzdanja u vlastita prosudivanja i hrabrosti za zala-
ganje za viastite ideje. Stoga djecu trebamo poucavati
I kriticnom prosudivanju, a ne preuzimanju tudih ideja.
Djeca uce stvarajuci i na taj nacin bi mogli uciti ne samo
u djetinjstvu, vec cijeli zivot, ako bi i Skolski sustav po-
drzavao ucenje istrazivanjem i eksperimentiranjem.

Takoder, kada pitamo roditelje kakvo dijete zele odgo-
jiti, odgovaraju nam: odgovorno, samostalno kreativno
i asertivno. Cinjenica je da dijete uéi oponaganjem pa i
dijete zeli takvog roditelja, a na nama je da procijenimo da
li smo mi takvi roditelji.

Misliti kreativno znaCi uvidjeti veze izmedu nepoveza-
nih iskustava, koje se pojavijuju u obliku novih misaonih
shema, ideja i proizvoda. Taj kreativni potencijal ima svaki
pojedinac i moze ga upotrijebiti u svakoj zivotnoj situaciji.

U suvremenom svijetu, koji se neprekidno razvija, ljudi
trebaju kontinuirano uciti i razmisljati kreativno jer se sus-
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recu s nepredvidivim situacijama i problemima koje treba
rijesiti. Drutvene pojave i odnosi u suvremenom su Svi-
jetu sve slozeniji pa se ne mogu rieSavati samo ucenjem
Cinjenica. Stoga djecu trebamo sve vise uciti rieSavanju
problema.

Cili odgoja i obrazovanja, roditeljstva i Skolstva nije
viSe jednostrano inteligentan, dobro prilagoden Covjek,
osloboden konflikata, vec¢ kreativna (stvaralacka), kritic-
na osoba koja je sposobna rieSavati konflikte (sukobe).
Znanstveno-tehnoloski napredak sve se viSe ubrzava,
zbog ¢ega se sve Vide trazi intelektualni i kreativni rad. S
druge strane, rad se sve viSe odvija timski pa je potrebno
uciti djecu suradniji i rieSavanju konflikata.

Osobine kreativnih osoba

Kreativne osobe su:

O otvorene prema okolini,

O kriti¢ne,

O fleksibilne,

O lako se oduSeve,

O imaju puno inicijative,

O originalne,

O nekonvencionalne,

O energi¢ne i hrabre,

O vole novo,

O ustrajno rade na rjeSavanju zadatka, problema,

O neovisne,

O zrele, emocionalno stabilne i dominantne,

O imaju izrazit osjecaj za humor.

Odrasle osobe, ucitelji i roditelji mogu od najranijeg

razdoblja poticati kreativhost djece na brojne nacine:

- Postavljanjem pitanja koja pobuduju razli¢ite

psihic¢ke funkcije:
Tko?; Kada?; Gdje?; Kako?; Zasto?; Objasnil; Na
koji jo$ nacin mozes...?; Sto bi bilo kad bi..?; Imas
li drugu ideju?; Usporedi - Sto je bolje, liepse... 7;
Sto te jo§ podsjeca na to?; Po &emu je to sligno,
a po Gemu razlicito od...?; Sto misli§ da ¢e se do-
goditi ako...?; Na §to te to podsjeca? itd.;

- Igranjem razli€itih igrica s djecom:

O Igre originalnih odgovora - npr.: ,Sto je sve crve-
no?* UobiCajeni odgovori donose 1 bod (jabuka,
srce, rajcica...), neuobicajeni 2 ili vise (Mars, kapa
patuljka...);

O lIgre rijeCima - povezivanje, premetanje i dr.;

O Izmisljanje nastavka price ili drukcijeg kraja;

O PronalaZenje veza - npr.: ,Sto je zajednicko mravu
i lokomotivi?*

O Razlicite uporabe - npr.: ,Za §to sve moze posluziti
olovka?*;
nacin;

O Smisljanje i dodavanije razlicitin pokreta;

O Problemske price i dr.

studeni - prosinac 2011.
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Ono $to kao roditelji poduc¢avamo djecu, nije razli¢ito
od onoga $to moramo poduciti sami sebe. Potrebno je
nauciti razmisljati i ponaSati se na pozitivan nacin, Kkoji
je u skladu s onim Sto zelim postati, raditi i dozivjeti u
Zivotu.

slgra Zivota je igra bumerangom. NaSe misli, djela,
rijeci vratit ¢e nam se prije ili kasnije, iznenaduju¢om
preciznoscu.” (Florence Shinn). Nasa djeca uce opo-
nasanjem, a mi smo im prvi i svakodnevni ucitelji.

Pristupite s oprezom

Samostalnost je, osim za socijalizaciju, uspjeSnost i
snalazljivost u radu, odnose s drugim ljudima, bitna pret-
postavka slobode kreativnog izrazavanja ideja, zamisli,
djela. Roditelji trebaju biti otvoreni za nove ideje, poticati
djeCju samostalnost i hrabriti dijete u njegovom radu,
pustiti ga da samostalno obavi odredene radnje. Djelu-
juci svjesno i kompetentno na viastiti uradak, dobit ce
samopouzdanije i odvaznost za nove kreativne poduh-
vate. Meduljudski odnosi u porodici takoder diktiraju
razvoj djeCje kreativnosti te Ce roditelji koji naglaSavaju
nezavisnost unutar obitelji i manju usmjerenost na dijete
(Sto potice natjecanje za dominaciju i moc), prije imati
kreativno, nadareno dijete, a Cemu treba pristupati s opr-
ezom da ne bi bilo kontraproduktivno.

Dok je samostalnost i nezavisnost dobar predu-
viet kreativnom razvoju djeteta, dotle je vezanost za
roditelje preduvjet dobrom, viSem intelektualnom razvoju.
Ustanovljeno je da osobe koje postizu visoke rezultate
potiCu iz obitelji koje su kohezivne i usmjerene na dijete
i u kojima je identifikacija roditelj-dijete jaka, Sto rezultira
visokom motivacijom za postignuce. Poticajno je, za raz-
voj djeteta, pronadi sredinu izmedu samostalnosti i brige
za dijete. Roditelj treba uspostaviti i odrzavati odnose s
djetetom, istovremeno mu dozvoliti autonomiju, neza-
visnost i psiholoski i emocionalni prostor. Roditelji mogu
biti ukljuCeni, ali ne gusiti dijete, ve¢ biti senzibilizirani za
djetetovu potrebu za samostalnoscu ili za rad s nekim.
U tome moze pomoci oblikovanje ,stila roditeljstva® koji
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djetetu pomaze da pronade viastiti identitet, dozvoljava
otvoreno izrazavanje ideja, smanjuje identifikaciju roditelj-
dijete, ali ne povezanost i ljubav, pruza podrsku u prisust-
VU izazova, pri tome ne unoseci se previse emocionalno.
Nerijetko je prva prepreka u razvoju kreativnosti od-
rasla osoba, roditelj, ucitelj, jer spriecavaju ili zabranjuju
aktivnosti koje su za dijete istrazivacke, a oni ih smatraju
prljavim, neprikladnim, nesigurnim, neprovjerenim, neri-
jetko iz neznanja, misleCi da olakSavaju djetetu obavlja-
nje nekog posla, a, zapravo, guseci djetetovu kreativnu
iskru.
Uvjeti u okolini koji koCe kreativnost, a potiCu rigid-
nost:
- zadaci koji usmjeravaju pojedinca da se fiksira na
odredenu metodu rieSavanja,
- postojanje izvora frustracije i stresora za vrijeme
rieSavanja problema,
- uvjeti koji smanjuju intrinzicnu motivaciju,
- potenciranje  negativnin  posliedica moguceg
neuspjeha u riesavanju problema,
- siromasno individualno iskustvo pojedinca na po-
drucju rjeSavanja problema,
- uvodenje nepotrebnih ograni¢enja i prepreka u
problemsku situaciju.

Misli kao i drugi!

Kreativno mislienje mogu ograniCavati zahtjevi da se
obuzda masta, da se “misli kao i drugi”, da se krece si-
gurnim, poznatim i prinvacenim putovima. Jedan od ra-
zloga zbog kojih odrasli svoju kreativnost ne izrazavaju
slobodno jest uvjerenje da je kreativnost ekskluzivno
pravo znanstvenika, umjetnika ili nekih posebninh ljudi, ili
,otpor promjeni® poteskoca da izademo iz okvira nasih
navika te da se izbjegne rizik proturjecja njenom mislienju
i osjecaju identiteta.

Odrasli se trebaju osloboditi svojih predrasuda, ste-
reotipa, egoizma, ideje da ni sami nisu kreativni. Stoga,
veC odrasle osobe moraju potraziti nacine kako bi po-
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takle viastitu kreativnost, moraju shvatiti da je ona unutar
njih samih i da ju mogu pronaci ako to zele i potrude se,
oslobode duh i puste da ideje same dolaze. Kreativne
ideje ogledaju se u nacinu odijevanja, dekoraciji interi-
jera i eksterijera, nacinu pripremanja jela i serviranja...
Kreativnost se ogleda i u komunikaciji s drugim ljudi-
ma, nacinu rieSavanja konfliktnin situacija i problema...
Kreativnost vodi dubliem osjecaju zadovoljstva, pove-
zanosti sa sobom, osobnoj motiviranosti i zavrSetku
procesa pracenog Vvelikim osjecajem ponosa. PotiCuCi
vlastitu kreativnost, roditelji Ce biti autenticna osobnost,
uspjesniji i u poticanju kreativnosti viastite djece.

Dopustite da dijete uci vas

Dajte djeci ono $to im treba.

O Nabavite im materijale i alate i sve drugo Sto im
treba, kako bi njihova kreativnost dosla do iz-
razaja. Pokazite im razne vjestine, tako da i sami
otkrivaju $to im je zanimljivo, neka sudjeluju u ¢im
viSe aktivnosti.

O Neka sami stvore svoja pravila - djeca trebaju za-
voljeti uCenje i biti zadivljeni istrazivanjima novih
stvari. Ako ih gurate, mogli bi to shvatiti kao obve-
zu | prestat Ce im biti zanimljivo.

O Ne stvarajte pritisak na djecu - ne brinite ako
nema odmah rezultata, dajte im dovoljno vremena
za istrazivanje jer bi pritisak mogao utjecati na in-
teres. Pustite dijete da isprobava i usporeduje s
otkrivenim, a vasa ¢e podrska biti najveca korist.

O Poku$ajte razlikovati naporan rad od prirodnog
talenta djeteta - ako mu dobro ide, ne znaci nuzno
i da ga zanima, a ta razlika moze mu omoguciti i
usmijeriti ga na podrucja u kojima Ce u buducnosti
lakSe ostvariti uspjeh.

O Ne dozvolite da ga neuspjeh demotivira - pomog-
nite mu da uci na pogreskama jer je proces uzitak
ucenja.

O Budite ukorak s tehnologijom - dajte mu mo-
gucnost da se izrazi i bude kreativan, pazite da
programi ne budu kontraproduktivni. Program ne
bi trebao manipulirati viestinama djeteta, vec bi ih
trebao poticati.

I, dopustite da vas, na vasem osobnom
putu ka kreativnosti, vase dijete nauci:
Da budete veseli bez razloga,
Da budete uvijek ne¢im zabavljeni i
zaokupljeni,
Da se znate svom snagom zauzeti za
ono $to zelite.

Nina Vela Vrabec,
dipl. soc. pedagog
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S pozicije djeteta,
priliéno je
apstraktno sto
znaci biti roditelj;
c¢ak i kad to jednom
postanes, shvatis
da to nije nimalo
lako! 1z djecgje
perspektive puno
lakSe izgleda biti
roditelj no dijete,

a iz roditeljske
perspektive izgleda
puno lakse biti
dijete no roditel;!
Ovisno iz kojeg
kuta gledamo!

ada govorimo o naSem kon-
tekstu odrastanja, sigurno se
svatko od nas moze prigjetiti
vojih roditelja, svojih Skolskin
dogodovstina, uCenja, “Strajkanja”, svo-
jih prvih izlazaka, svada s roditeljima
oko izlazaka, njihovog neslaganja oko
izbora nasih “ljubavi”, nacina zabavija-
nja, odnosa s prijateljima, glazbe koju
smo tada slusali... Mozemo se vrlo
lako sjetiti na koje smo sve njihove in-
tervencije “dizali bunu”, Sto nas je kod
njih ljutilo, rastuzivalo, zivciralo... A kako
smo ih tek ogovarali s prijateljicama/pri-
jateljimal
Sve smo to ugradili u odgojne
obrasce ponaSanja koje primijenju-
jemo prema svojoj djeci.

Obostrani izazov

Danas nije lako biti roditelj, kao
Sto nije lako ni biti dijete. Izazov je
obostran. Roditelj danas (kao Sto je
morao i onda) mora uloziti prilicno
truda da bi naucio kako to danasnja
dieca Zive, poimaju svijet, razumiju
ljubav, kako mogu slusati glazbu koju
sluSaju, zasto je njima moderno ono
§to je nama roditeljima “bez veze”;
zasto su izlasci do kasno u noc fli
do ranog jutra, kad se nekada Kkuci
dolazilo najkasnije oko pola noci ili
tek malo kasnije; kako piercing i ta-
too mogu biti modni detalji; kako
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mogu biti odjeveni potpuno u crno, ili
nositi tako kratku majicu; kako mogu
hodati gradom i imati mp3 i slusalice
na usSima; kako im kosa moze padati
preko odiju, zaSto nose starke, tko je
samo izmislio irokezu...

Dijete takoder mora uloziti prilicno
truda da bi naucilo nas roditelje kako
da taj svijet, toliko drugadiji od njiho-
vog, priblize nama, ucCine ga manje
“zastrasujucim i nerazumljivim”, kako
dazajednicki “demistificiramo” sve no-
vine kojih je napretek. Sve u svemu,
U ravnopravnoj Smo poziciji Sto se
tice uCenja, moramo u toj obiteljskoj
dinamici svi uciti i Cini mi se da tom
ucenju nema krajal

\rijeme | prostor u kojem smo
stasali kao roditelji, i rastemo i dalje,
specificno je s viSe aspekata, ne
samo u pogledu obiteliske tradicije
i kulturoloskog konteksta. Genera-
cije roditelia razvijgju se u uvjetima
tranzicijskog preobrazaja Hrvatske,
kada su se za sve nas promijenila
“pravila igre”, uvjeti zivlienja, nacini
prezivljavanja, radno vrijeme, uvjeti
rada, pozicile unutar drustva, unutar
obitelji... Mi kao roditelji, da bismo se
prilagodili promjenama, za koje su
mnogi bili i joS uviek su nespremni,
morali smo puno trenutaka posvetiti
sebi, svojim promisljanjima, dilema-
ma, osjecajima, zapazanjima, Sstra-
hovima od buducnosti, borbama za
egzistenciju, privikavanjima na nove
uloge koje smo preuzeli u novim
druStvenim okvirima, a o kojima nam
nikad nitko nije pricao niti nas je na
to pripremao... A, naravno, cijelo
smo to vriieme bili, i joS uviek jesmo,
roditelji! Ne izgleda lako! U Citavu tu
kompleksnost, i jos puno, puno vecu,
uronjena je nasa obitelj, mi, nasi part-
neri/ice i naSa djeca. Svatko se od
nas sigurno moze prepoznati bar u
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UCENJE PRIJE
NASTANKA
PROBLEMA

jednoj od navedenih stavki i sjetiti se
i osjetiti te trenutke u kojima smo mi
kao roditelji rasli i rastemo zajedno s
nasom djecom.

Upoznajmo sebe

U tom stasanju, odrastanju i sazri-
jevanju mi smo odgovorni za ono $to
vidimo i radimo, za ono Sto ucimo i
kako djelujemo, i bilo bi dobro da se
zapitamo:

Kako mi vidimo naSu djecu?

Kako razumijemo ono $to vidimo?

Kako odabiremo ono $to gledamo?

Kako oni vide nas?

Kako oni odabiru ono ¢emu pridaju

paznju?

Kako mi vidimo da nas na$a djeca

vide?

Kako ucimo iz onoga $to podijele s

nama da vide o nama?

Kako oni vide da mi njih vidimo?

Kakav smo uzor na$oj djeci?

Kakve poruke $aljemo svojoj djeci

Svojim ponasanjem, navikama, a

kakve onim $to govorimo/kazemo?

Kako oni to “Cuju”?

Kako ucimo o svom roditeljstvu?

Kako znamo da ucimo?

Kako mi u¢imo o na$oj djeci?

Kako oni u¢e o0 nama roditeljima?

Kako djelujemo u skladu s onim $to

vidimo, radimo i ué¢imo?
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U svom se profesionalnom radu
susrecem s time da naj¢eSce pomoc
i savjet za svoju djecu traze majke,
S8to, izmedu ostaloga, govori o kul-
turalnom aspektu obiteljske dinamike
i uloga koje se njeguju u nasem ok-
ruzenju.

Roditeljstvo se joS uvigk u puno
obitelji poistovjecuje s majCinstvom,
i takva je ideja prisutna i izrazena
bez obzira na profesionalni/intelek-
tualni/obrazovni ili  socioekonomski
status roditelja. Evidentno je daje ocu
dodijeliena, ili je sam preuzima, a sva-
kako je i nauCena, uloga hranioca
obitelji, nekoga tko brine o egzisten-
ciji svoje obitelji, a majka je odgovor-
na za odgoj i brigu oko djece. Otac
najceSce nema vremena za svoje di-
jete il smatra da to nije njegova uloga,
a u skladu s ranije navedenim. Suvre-
mena drustva zbog toga sve snazniji
zahtjev postavijaju na oCeve, u smislu
potpunijeg i obuhvatnijeg preuzima-
nja ocinske uloge. Medutim, mi joS
uvijek nismo suvremeno drustvo koje
se zaista posvetilo tome, izuzev na
formalnoj i deklarativnoj razini. |z toga,
u razdoblju puberteta i adolescencije,
proizlaze mnoge poteskoce na rela-
ciji roditelji-dijete, a potom i na planu
ponasanja, emocionalnom planu i
opcenito u psiholoskom rastu i raz-
voju nase djece.

Je li dijete problem?
Temeliem navedenoga, najcescaje
prepreka u radu s roditeljima ukljuciti
oba roditelja u savjetodavni ili terapijski
rad, i 1o po vise osnova: majke Cesto
traze pomoc¢ bez znanja oceva te su
djeca stavljena u situaciju da skrivaju
odlazak terapeutu, vjerojatno vezano
i za predrasude koje se unutar obitelji
njeguju o psiholozima, savjetovanju ili
psihoterapiji. Zatim, dijete je identifici-
rano kao problem, roditelji ne uvidaju
vlastitu odgovornost za participaciju
u obiteljskoj dinamici; u skladu s na-
vedenim, oCevi preuzimaju MNOYo
manju odgovornost od majki (a kod
majki je Cesto izrazen osjecaj krivnje
i nekompetentnosti, takoder Cesto
nametnut od strane partnera, npr.

TERAPIJSKI RAD S OBITELJI KAO KONTEKST ZA NOVA UCENJA

"jedino Sto si trebala raditi, bilo je od-
gajati djecu, a ni u tome nisi uspjela”).
Upravo zato je u terapijskom radu s
obitelji vazno kreirati kontekst u kojem
svaki Clan obitelji moze sudjelovati na
njiemu prihvatliv nacin, uvazavajuci
pri tome koliko tko moze preuzeti od-
govornosti.

Ako promislamo o tome kako
raditi na promjeni stavova, obrazaca
ponaSanja, a da bi se povecala mo-
tivacija roditelia za takav terapijski
rad, namece se pitanje kada bismo
trebali krenuti s novim ucenjima i tko
bi sve trebao biti ukljucen u ta ucenja.
Svakako ne tada kada se problem
veC dogodio, ve¢ puno ranije.

Buduci da je obiteliska dinamika
cirkularna, Sto znaci da roditelj utjeCe
na dijete, ali i dijete utjeCe na roditelje,
diete uci od roditelja, roditel] u¢i od
djece, a o roditeljstvu ucimo vec jako
mali, gledajuci svoje roditelie, uCenja bi
trebala obuhvatiti obitelj u cjelini. Sto
bi to znacilo? Poucavanje roditelja o
roditeljstvu opcenito (a da se ne ukljuce
djeca) zanemaruje posebnosti svakog
pojedinog obiteljskog sistema, a pri
tome onda i posebnosti svakog pojedi-
nog Clana tog sistema. Ako uvazimo
integrativni model roditeljstva, sa svim
njegovim odrednicama i posljedicama,
onda bi obiteljski sistem, kao jedi-
nica sa svim svojim ¢lanovima, trebao

sudjelovati u u¢enju, $to bi znacilo da
bi trebalo u projekte i radionice ukljuciti
obitelj u cjelini (istovremeno i roditelie
i djecu). Vecina programa namijenjena
je roditelima koji onda u sterilnim uvje-
tima (najcesce) uce o svom roditeljstvu
i mnoga iskustva govore da rezultati
takvih radionica postaju upitni, prim-
jena naucenih sadrzaja, vjestina, od-
gojnih metoda ne bude ucinkovita
jer, s druge strane, imamo dijete koje
“ne odgovara® na ponudeno. Npr.
ima roditelja koji proCitaju puno knjiga,
produ Skole za roditelie, neprestano
komuniciraju sa Skolom (Sto je svaka-
ko dobrodoslo), ali unato¢ svemu ne
mijenjaju svoja ponasanja koja bi bila
relevantna za promjenu kod djeteta
(Sto god to znacilo) i ne znaju kako bi
komunicirali sa svojim djetetom.

Sveobuhvatan nacin rada zahti-
jevao bi, naravno, puno promisljanja o
tome kada zapoceti, kako ga kreirati i
strukturirati. Danas bi vrtici i osnovne
Skole mogli biti mjesta u kojima bi se
stvorio prostor i vrijeme u kojem bi i
roditelji i dieca, a da ne budu prozivani
ni za to, u okviru ucenja o razvojnoj
dobi svoga djeteta, mogli obogacivati
ili mijenjati obiteljsku dinamiku. Na taj
nacinmogle bi se prevenirati poteskoce
koje nastaju u kasnijoj (adolescentnoj)
dobi djeteta.

Ranulph Glanwill:
“Mi smo odgovorni za ono Sto
vidimo i ono Sto radimo, ali i za
ono $to u¢imo i kako djelujemo.”

Gregory Bateson:

"Moze li nada psihoterapija razviti
mudrost, svjesnost o cirkularnosti,
da se voli drugoga unato¢ boyji,
religiji i narodnosti, da se voli
Siri kontekst naSe komunikacije,
UKljucujuci medusobnu povezanost
ekolo$kog sustava koji ukljucuje
sve $to Zivi? MoZemo li dovoljno
voljeti tog drugog i ovaj planet da
bismo omogucili da se ozdravijenje
dogodi? Hocemo li pronaci
mudrost da nas nauci kako?”

Zrinka Ri¢ka Zauhar,
psiholog - obiteljski psihoterapeut

studeni - prosinac 2011.
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NARUSENO UPORISTE

tog aspekta gledano, suvremeno je drustvo
donijelo mogucnost da se otvoreno razgovara
0 nekvalitetnim i narusenim partnerskim odnosi-
ma i da se, ako sve mjere poduzete u svrhu
poboljSanja partnerskog odnosa nisu dale rezultata, novim
izborom stvori prilika za kvalitetniji i sretniji zivot. Medutim,
taiista mogucnost donijela je sa sobom bolan proces, osim
partneru koji ne pristaje na takav izbor, i djeci koja najcesce
trpe posliedice takvih narusenih odnosa. lako je brakoraz-
vod najcesce rezultat dugotrajnijeg neslaganja karaktera i
narusene obiteljske dinamike, kojoj su djeca neprekidno
izlozena (Sto nikako ne utjeCe povolino na psiholoski rast
i razvoj djeteta), unato¢€ tome, koliko god je ta dinamika
bila nekvalitetna, brakorazvod je za djecu Sok koji znaci
odlazak jednog Clana obitelji, odnosno jednog roditelja.

Dijete izvan fokusa

Takva promjena postojecin okolnosti kod djece iza-
ziva Citav niz emocionalnih reakcija, koje su prisutne Cak i
onda kada oku nisu vidljive. Tako, naprimjer, neki roditelji,
ako djeca niSta ne pitaju ili ne pokazuju emocije, za-
kljucuju da je dijete “’dobro podnijelo” razvod. Nazalost,
upravo u toj skupini djece kriju se mnoge emocionalne
zavrzlame koje izazivaju potisnutu konfuziju, ogorcenost,
ljutnju, a ponekad i vrlo neugodne negativne emocije
prema jednom ili oba roditelja. Novi preustroj obitelji budi
kod djece strahove od buducnosti. Nekadasnje uporiste
u dva roditelja postaje u o¢ima djece jedno, sto ponekad
svojim ponaSanjem potvrduju i sami roditelji, trazeci od
djece da se priklone jednom roditelju jer svaki za sebe
misli da je “’bolji, ispravniji, posteniji, manje odgovoran za
novonastale okolnosti”.

Buduci da roditelji najceSce ne zavrSavaju istovreme-
no proces separacije, ¢esto svoje nedovrSene procese
s bracnim partnerom rieSavaju preko djeteta. Dijete tada
“izlazi” iz fokusa svojih roditelja, jer postaje vaznije tko
Ce pobijediti, iako su u takvim situacijama svi gubitnici. S
pravnog aspekta postoje velike mogucnosti dokazivanja
“ispravnosti” u bracnom zivotu te, putem zalbi, sudski
procesi mogu trajati dugo, prilikom ¢ega sa psiholoskog
aspekta roditelji najcesce nesvjesno, iako ima i onih koji
to¢no znaju Sto Cine, naruSavaju integritet djeteta instru-
mentalizirajuci ga tako da mu govore jedan protiv drugo-
ga te Sto Ce reci na sudu ili u centru za socijalnu skrb.
Zabranjivanje kontakata s drugim roditeliem, pronalazenje
nacina kako onog drugog zakinuti, medusobno diskred-
itiranje na javnim mjestima u prisutnosti djeteta, samo su
neki od primjera ponasanja roditelja koji pritom zaborav-
liaju da, iako viSe nisu supruznici, ostaju roditelji. Na taj
nacin emocionalno povreduju svoju djecu, Sto posliedic-
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Kulturoloski gledano,
brakorazvod je danas
mogucénost za kojom
partneri, koji nisu nasli
zajednicéki jezik u Zivotu,

znatno visSe posezu, ne
pristajué¢i na nekadasnje:
BSto ée ljudi reéi” ili
“moramo ostati u braku
radi djece?.

no moze kod djece izazvati nesigurnost, emocionalnu
nestabilnost, narusenu sliku o sebi, ovisnost o okolini
viSe nego Sto to zahtijeva faza njegova biopsiholoskog
razvoja, kao i dublie emocionalne smetnje kod djeteta.
Takav kontekst odrastanja pogoduje razvoju poteskoca
na emocionalnom planu i u ponaSanju, ponekad s
dalekoseznim posliedicama koje vode i u kriminogena
ponasanja.

Prilikom uspostave zivota nakon rastave braka, vrlo je
vazno da se braca i sestre, ako je u obitelji dvoje ili vise
djece, osim ako nije neophodno, ne razdvajaju. Zajednicki
zivot brace i sestara emocionalno olakSava podnosenje
procesa razvoda, vazan je za nastavak bratsko-sestrin-
skih odnosa i kao takav neophodan za dalji adekvatan
psiholoski rast i razvoj djece.

Ljubav prema djetetu nije se ugasila

Djeca imaju pravo odrastati u okruzenju ljubavi i
roditeljske brige, no to im mogu osigurati jedino razumni
i odgovorni roditelji, koji svoje konflikte razrijeSe na nacin
koji ne ugrozava njinovu zajedniCku djecu.

Sto bi partneri koji se razvode, a roditelji su zajednicke
djece, trebali Ciniti, a da to bude Sto bezbolnije za dijete:
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Kad su oba partnera u potpu-
nosti suglasna oko odluke da
Ce se razvesti, odnosno doslo
je do definitivne odluke o ras-
tavi, oboje moraju biti prisutni
prilikom priopcenja odluke dje-
tetu. Svako od njih dvoje treba
reci nesto prikladno, koliko je
god to moguce.

Vazno je da odluku priopce
jezikom koiji dijete razumije, odnosno da objasnjenje i
riecnik budu prilagodeni dobi djeteta.

Prilikom objasnjavanja nije nuzno detaljizirati, ali je vaz-
no naglasiti da prestanak zajednickog zivota mame i
tate ne znacCi prestanak uloge roditeljstva prema djete-
tu, odnosno da njihovo medusobno odvajanje ne znaci
i odvajanje od djeteta (barem ne bi trebalo znaciti).
Vazno je naglasiti da, ako je prestala ljubav izmedu
mame i tate, to ne znaCi da se ugasila ljubav prema
djeci.

Treba pomno promatrati dijete prilikom priopcavanja
odluke. Kada ju kazemo i na najoptimalnijinacin, takva
je vijest ipak Sokantna za dijete. Njihovo razumijevan-
je izreCenog ovisi 0 dobi. Mala djeca, u dobi do pet
godina, unato¢ tome Sto smo ih suocili s odlukom,
ne razumiju u potpunosti Sto je posljedica navedene
odluke. Veca su djeca, iako Cesto o tome ne govore,
jako zabrinuta za svoju sigurnost i buducnost. Spe-
ktar reakcija prilicno je velik pa tako djieca mogu poceti
plakati, zanijemiti, “ukipiti” se, vrlo brzo otici i nastaviti
se igrati, mogu pokazati ljutnju, zaprepastenje, mogu
reci znao/la sam, mogu inzistirati na pomirenju, udariti
roditelja, mogu izgledati kao da im niSta vazno nismo
priopcili (to ne znaci da nema emocionalne reakcije,
vec znaCi da je ona takva da ju se ne vidi)...

Emocije su prilikom priopcavanja, a i ubuduce,
dobrodogle. Sto to znaci? Ako smo tuzni zbog ras-
tave, ne moramo to skrivati. Dijete to i tako osjeca.
Ako mu kazemo da smo sretni, a nismo, ili da je
“sve U redu”, a nije, dijete osjeca taj nesklad izmedu
izgovorenog i neizgovorenog/osjetilnog. Tako samo
mozemo zbuniti dijete koje, zbog toga $to nam vje-
ruje, jer smo njegovi mama ili tata, pocinje sumnjati
u Vviastitu sposobnost prepoznavanja emocija. Du-
goroCno gledano, takav nacin ophodenja moze os-
taviti ozbiljinijeg traga na psihomotorni rast i razvoj
djeteta.

\Irlo je vazno da, prije priopcenja odluke, imamo ideju
0 tome $to i kako nakon tog razgovora: npr., tko Ce
iseliti, kada Ce iseliti, gdje i s kim dijete ostaje...

Za dijete je najbolie da se okolnosti njegova dalieg
Zivota u ostalim sferama Sto manje mijenjaju. Vazno
je da dijete po mogucnosti ostane u vrticu ili Skoli
koju ve¢ pohada (na taj nacin ostaje u dosadasnjem,
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poznatom vrénjaCkom okruze-
nju), vazno je da njegov dosa-
dasniji prostor (stan, soba), ako
je to moguce, i dalje ostane nje-
gov, vazno je da nastavi vidati
djeda i baku, kao Sto je Cinilo i
ranije... Sve Sto djetetu ostaje
nepromijenjeno, pomaze da se
podnesu novonastale okolnosti
rastave roditelja.

B Tiekom rastave neophodno je pratiti Zelie i potrebe

djeteta. To bi znacilo da su, ako djeca pozele vidjeti
drugog roditelja izvan odredenog rasporeda, roditelji
duzni to postovati i moraju se potruditi da to djetetu
omoguce, da se zajednicki dogovaraju o slobodnim
aktivnostima djeteta...

Kada se donese prijedlog o tome kojem ce roditelju
dijete pripasti na brigu, skrb i izdrzavanje, a sve s
ciliem da se donekle ustanove okviri i pravila za ko-
liko-toliko “normalan” nastavak zivota djeteta, to ne
iskljuCuje iz roditeljske funkcije i uloge onog roditelja
s kojim dijete ne Zivi. Naprotiv, djeci za pravilan rast
I razvoj trebaju oba roditelja, koji ¢e im tijekom raz-
voja biti zastita i model identifikacije i osobe kojima ¢e
prilaziti s ljubaviju i povjerenjem.

Primjer manipuliranja djecom

Jedna je brakorazvodna parnica trajala sedam
godina. Na pocetku razvoda djevojcice su imale 11
i 9 godina, na kraju je jedna bila punoljetna, druga
na pragu $esnaeste godine Zivota. Citavo vrijeme
roditelji se nisu uspijevali dogovoriti 0 tome kako Ce
skrbiti o djeci. Unato¢ odluci i preporuci da djecu ne
razdvajaju, to su ucinili. Razdvaojili su djevojcice, tako
da je jedna zivjela s ocem, a druga s majkom, i oba
roditelja Citavo su vrijeme u ocima djevojcica rusili
sliku o onom drugom, pricali jedan protiv drugoga...

Svojim postupcima narusili su vlastiti odnos s dje-
com, ali i sestrinski odnos. Cesto su se svadali pred
djecom, kupujuci ljubav novcem umjesto paznjom i
postovanjem. Cak ni stvaranje nove obitelii nije po-
moglo da se “zakopaju ratne sjekire”. Takav odnos
ukazuje na to da roditelji nisu razrijesili viastiti emo-
cionalni konflikt zbog razvoda braka, veC su frus-
tracije “lieCili” preko svoje djece.

Sto je s djevojgicama, odnosno danas djevo-
jkama? Kod njih je naruSena razina povijerenja u
ljlude, samopouzdanja i samopostovanja, jer je od-
nos roditelja utjecao na to kako ¢e one graditi odnos
prema sebi, prema drugima, sa suprotnim spolom i
na taj nacin je ostavio tragove za cijeli njihov zivot.

Zrinka Ri¢ka Zaubhar,
psiholog - obiteljski psihoterapeut

studeni - prosinac 2011.




STO JE TO OBITELJ

DRAGOCJENI
DJEDOQVI | BAKE

Na pitanje - Sto je to obitelj, svatko ima
svoju definiciju i svako odredenje bilo bi
pravo, no ono u éemu bi se svi suglasili
bilo bi: “Obitelj je organizirani sustav
odnosa u kojem sudjeluje vise ¢lanova
vezanih srodstvom, a cCije je ponaSanje

i dozivljavanje u stalnoj meduovisnosti.
Zbiva se prirodno, razvija se i stalno
regulira ponasanje ¢lanova na osnovi
povratnih informacija, koje odrzavaju
njezinu stabilnost i pridonose osjec¢aju
ravnoteze.® (J.D. Hrupelj, D. Miljkovi¢,
G.L. Armano i sur., Lijepo je biti roditelj).

nutar obiteljskog sustava

stvaraju se jace veze medu

nekim Clanovima obitelji,

stvaraju se podsustavi koji
se mogu zasnivati na generacijskoj
pripadnosti (djeca/braca i sestre,
roditelji/muz i Zena, baka i djed).
Taj podsustav moze uvjetovati hi-
jerarhijsku organizaciju utjecaja, au-
toriteta, ovisnosti. Podsustav moze
u osnovi imati spol Clanova (5to je
izrazenije u tradicionalnim, patrijar-
halnim sredinama, spolno i rodno
uvjetovanim), gdje imamo podsus-
tav zena: majke, kceri (i bake) te
podsustav muskaraca: oca, sina (i
dieda). Takva podijela uvjetovala je i
podjelu poslova, pri ¢emu su zenski
Clanovi bili podredeni, vodeci brigu o
kuci (u kudi), a muski su bili usmijereni
na odnose s vanjskim svijetom, radili
izvan kuce i kroz druStveni status bili
privilegirani. Podsustave mogu Ciniti
emocionalne preferencije Clanova
obitelji, pa moze postojati veza ma-
jke i sina nasuprot kceri i oca, ili ma-
jke i djece naspram oca.

Obitelj formira svoj obiteljski jezik,
grub i agresivan ili njezan i prih-
vacajuci, a pogled na svijet moze biti
prozet vierom i optimizmom, nasu-
prot mrznje i ogorcCenja.

studeni - prosinac 2011.

Pogled na svijet odreduje sustav
vrijednosti neke obitelji, odnosno
njenog pojedinca (Covjek ili materi-
jaina dobit). U obitelji se formiraju
obiteljska pravila, a svatko se defini-
ra svojom ulogom. Ljudi se ponasaju
u skladu sa svojom slikom o sebi,
uvjetovanom ulogom koju u obitelji
imaju, a za sliku o svojoj obitelji i nje-
govoj u njoj covjek je spreman uciti,
odnosno mijenjati se kroz cijeli Zivot.

Sto obitelj Sini vise ¢lanova (djeca,
roditelji, bake i djedovi i dr.), viSe
je odnosa u koje su Clanovi obitelji
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ukljuceni, mogucnosti za ucenje su
vece, a bogatstvo iskustava Sire.

Podsustav - bake i
djedovi

Znate li da dan 12. rujna mnoge
zemlje obiliezavaju kao Dan baka i
djedova? Jeste li se zapitali Cinite |i
dovolino za djedove i bake koji su
dragocjeni vasoj djeci?

Istrazivanja su pokazala da je
emocionalna privrzenost djece pre-
ma bakama i djedovima druga po
redu najsnaznijainajintenzivnijaemo-
cionalna veza koju djeca razvijaju
nakon one prema roditeljima (Buljan
Flander, Karlovi¢, 2004).

Takoder, u mnogim kulturama
bake i djedovi u zivotima unucadi ni-
kad prije nisu imali tako vaznu ulogu
kao danas, i obratno, za starije os-
obe kontakt s unucima ima sve vece
znacenje. Danadnje bake i djedovi
zive dulje, zdraviji su, obrazovaniji i
imucniji, a u odnosu medu gener-
acijlama upravo zdravle ima pre-
sudnu ulogu jer, $to su baka i djed
zdraviji (ne mladi), to je snaznija veza
S unucima, a veza S unucima nije
samo izvor srece i zadovoljstva, vec
posredno i zdravlja.

Bake i djedovi na svoje unuke,
ovisno o razdoblju njihova zivota,
mogu utjecati na razliCite nacine,
odnosno mogu biti realizirani kroz
jednu ili viSe uloga.

11
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1. Povjesni€ar: stvara osjeCa
pripadnost i identiteta. Bake i dje-
dovi ziva su poveznica s proslosti,
prenose znanje O obiteljskim pre-
cima. Mogu navesti djecu da cijene
svoje pretke baveci se, poput arhi-
vara, obiteliskom povijeScu. Dijeleci
I prepriCavajuci uspomene iz svog
djetinjstva, ali i price iz razdoblja
kada su njihovi roditelji bili djeca,
pomazu unucima da se
bolie povezu sa svojom
obitelji.

2. Cuvar drustva: ba-
ke i djedovi su ,Cuvari
drustva“ zbog toga Sto
Cesto upravo oni prenose
znanja o ljudima, obicaji-
ma i kulturi iz njihova vre-
mena. Kako bi djeca Sto
bolje razumijela i prihvatila
svoje naslijede, mogu im
pricati price, pokazivati
fotografije, iscrtati s njima
obiteljsko stablo, poka-
zati im obiteljske recepte
ili organizirati druzenja ci-
jele obitelji.

3. Njegovatelj: pru-
za im bezuvjetnu ljubav.
Djeca razvijgju samopo-
Stovanje i samouvijere-
nost u okruzenju u kojem
se osjecaju volienima.
Najliepsi dar koji bake i dje-
dovi mogu pruziti svojim
unucima jest prvenstveno
bezuvjetna ljubav, a onda i
bezuvjetna podrska za cijeli zivot.

4. Akter: predstavlja nadu u bu-
ducnost. Bake i djedovi svojim unu-
cima mogu pokazati da starenje ne
znaCi prepustiti se dosadi. Kako os-
taju aktivni, uzivaju u hobijima te nas-
tavljaju uciti, pokazuju tako svojim
unucima da je buducnost svijetla u
bilo kojoj zivotnoj dobi. Oni koji drze
korak s viremenom i svjesni su svega
Sto se oko njih dogada, lakSe ce
ostvarivati zeljeni utjecaj na unuke.
Zivedi sa svrhom, energiéno i s pozi-
tivnim stavom, Salju svojim unucima
poruku da je zivot lijep i ugodan bez
obzira na godine.

5. lzvor stabilnosti i sigurnosti:
osjeCaj sigurnosti i stabilnosti ostva-
ruju tako Sto su uviiek u pravo vrijeme
na pravom mjestu. Mnogi od njin su,
kako se kaze, ,Cvrste stijene” proSirene
obitelji, jer su tu kada ih netko zatreba.
Svi su oni u zivotu prodli kroz teSka
razdoblia pa mladim generacijama
mogu dati dobar savjet kako ustrajati
U bezizlaznim situacijama.

6. Mentor: bake i diedovi zlatni
Su rudnik znanja, iskustava, talenata
i viedtina. Citanje, pricanje prica te
poucavanje unuka raznim vjestinama,
kao $to su kuhanje, vrtlarenje i popra-
vijanje auta, aktivnosti su koje se mogu
odvijati kroz igru koja Ce dovesti do
Zblizavanja i stvaranja posebnog od-
nosa. Medutim, zajednicko provode-
nje vremena nije samo prilika da djeca
nesto nauce, vec prilika da i bake i dje-
dovi nesto nauce te, ono najvaznije, da
medusobno razgovaraju.

7. Uzor: primjer pozitivnih vrijed-
nosti, ideala i vierovanja. Jedan je od
najmocnijih nacina ucenja ucenje po
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modelu. Mnoga su djeca promatraci
i oponasaju ono $to vide da odrasli
rade.

8. Carobnjak: pri¢a cudesne i baj-
kovite price i tako razvija diecju mastu
i Kreativnost.

Vise slusanja, manje svade
Utjecaj baka i djedova na unuke
ovisi 0 mnogim Cimbenicima, uk-
jluCujuci sliedece (Beebe
M., Duncan, S.F.,, 2006.),
prema Smith, 1995.):

1. Starost djeteta.
Mala djeca sve odnose
vide i dozivljavaju iz ego-
centricne limitirane per-
spektive. Oni svoje bake
i diedove vide kao ljude
koji Ce se s njima igrati i
koji Ce se prema njima li-
jepo ponadati. Kad dijete
navrSi osam, odnosno
devet godina, vidi taj isti
odnos kao zajednistvo i
medusobno zabavljanje.
Adolescenti ih dozivljava-
ju vise kao ,suosjecajno
uho®, nekoga tko ce ih
saslusati bez osudivanja i
kao nekoga kome mogu
vierovati. Manje ce se
svadati s njima nego s
roditelima, i upravo u
toj dobi pocinju zapravo
shvacati koliko su im
bake i djedovi bitni.

2. Starost bake i dje-
da. Mlade bake i djedovi temelje taj
odnos na zabavi i lezernijem, pri-
jateljskom odnosu, dok su oni stariji
formalniji i pazljiviji kod prekoracenja
granica kada se radi o roditeljskoj
odgovornosti. Istrazivanja pokazuju
da postoji odredeno razdoblje zivota
kad je najprimjerenie postati baka,
odnosno djed. Za zene ta je granica
izmedu 45 i 60 godina. Zene koje
postanu bake prije te dobne grani-
ce Cesto nisu zadovoline i ne prihva-
Caju tu ulogu jer ona stvara osjeca;
preuranjene starosti (prema Smith,
1995.). Bake i djedovi koji su to
postali kasnije u zivotu (nakon svoje
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70. godine) izjavili su da se osjecaju
zakinutima jer ¢e s unucima provesti
manje vremena te da vise nisu ni
psihicki ni fiziCki spremni na sve ak-
tivnosti koje unuce podrazumijeva.

3. Ugestalost vidanja. Sto vige
vremena provode skupa, odnos je
kvalitetniji, a bake i djedovi imaju
viSe prilika i mogucnosti za pozitivan
utjecaj na unuke.

4. Udaljenost. Zivot u
blizini znaci najvise prilika
za medusobno vidanje.
Medutim, to ne znaci da
se kontakti onih obitelji
koje ne zive uistom gradu
ili drzavi ne mogu redovito
i kvalitetno odrzavati.

5. Bakino i djedovo
zdravlje. Uglavnom, lose
zdravstvene prilike stva-
raju prepreke u bliskom
odnosu s unucima.

6. Odnos roditelja s
bakama i djedovima.
Istrazivanja pokazuju da,
ako su se roditelji osjecali
zapostavljeno u djetinjst-
vu od svojih roditelja, nji-
hov odnos s unucima bit
Ce slabiji i manje blizak, i
obratno. Roditelji bi trebali
poticati bake i djedove na
Sto CeSce posjete unuci-
ma, omoguciti im da se
osjecaju  dobrodoslima i
radovati se njihovom utje-
caju na svoju djecu. Naj-
veci je dar koji unuci mogu dobiti od
svojih baka i djiedova ljubayv, a najliepsi
dar koji roditelji mogu dobiti od svojih
roditelja jest pomo¢ u odgoju.

7. Spol. Bake su Cesto bliskije s
unucima nego Sto su to djedovi. | to
se reflektira na ulogu Zene kao njego-
vateljice u naSem drustvu, ,Cuvarice
ognjista“, jer pazi na svoju obitelj i drzi
pod kontrolom zivote svoje djece, pa
tako i unuka. Bake se suzdrzavaju od
neprestanog davanja savjeta roditelji-
ma, dok se djedovi bolie osjecaju
kad savjetuju, jer na taj naCin poka-
zuju da su ukljuceni u odgoj unuka. U
nasem su drustvu ocevi i djedovi jo$

studeni - prosinac 2011.

uvigk manje ukljuceni u odgoj ma-
log djeteta jer nisu dovoljno sigurni ili
kompetentni. Medutim. djeca trebaju
djedove kao uzor isto kao Sto trebaju
i svoje bake.

8. Obiteljsko podrijetlo. Od svih
baka i diedova, smatra se da su bake
PO Maj¢inoj strani vise ukljucene u Zi-
vot svojin unuka, zbog veze koja veze
majku i kéer. One osjecaju najvece

uzbudenje zbog dolaska unuka, naj-
dostupnije su ako mladoj majci treba
pomoc i $ unucima imaju najblizi od-
nos. Kad zena postane majka, njezin
odnos s majkom (djetetovom bakom)
postaje Cvrsci. Opcenito su bake i
diedovi po majc¢inoj strani zadovoljniji
svojom novom ulogom, dok su oni po
oCevoj zabrinutiji.

9. Stupanj obrazovanja. Stupanj
obrazovanja utjeCe na odnos unuka
s bakama i djedovima. Manje ob-
razovani ljudi oCekuju da se njihovo
mislienje uvilek uvazi, da trebaju biti
ukljuceni u zivot svojin unuka te da
njima pripadaju isto koliko i roditelji-
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ma. Imaju CeSci kontakt s unucima
od obrazovanijih baka i djedova,
preuzimaju ulogu prijatelja i bliskiji su
im. Oni obrazovaniji posveceniji su
razgovorima o njihovoj buducnosti,
skloni su raspravijanju o problemima i
preuzimaju ulogu ucitelja - mentora.

Bake ne zure na posao

Tri su stila odnosa baka i djedova
S unucima:

- prijateljski - bake i dje-
dovi vidaju svoje unuke
Cesto, njihovi  odnosi
imaju srdacnu i prirodnu
kvalitetu, iako se njima
previse ne bave;

- udaljeni - oni vidaju
svoje unuke rijetko i veze
su formalne i suzdrzane;
- uklju€en i blizak - Ce-
sto zamjenjuju roditelje
I pomazu im; unuci ih
pitaju za vazne odluke,
izmjenjuju s njima ideje
I pricaju 0 svim vaznim
problemima.

Bake i djedovi pruzaju
drukciju podrsku od ro-
ditelia. Ono §to najvise
razlikuje baku i/ili djeda
od roditelja jest zivotni ri-
tam koji je dosta sporiji i
time slicniji ritmu djeteta;
strpliivo Ce Cekati, slusati,
uzivati u laganoj Setnji i
detalima kao diete, u
mogucnosti su im pos-
vetiti punu paznju. Bake i djedovi ne
Zure na posao, nisu ograniceni ob-
vezama, njihova su prednost zivotno
iskustvo i odgovori na znatizeljna
dieCja pitanja, puni su zanimljivin
pri¢a koje plijene djecju znatizelju. To
je oblik intimnosti koji moze pridoni-
jeti kvaliteti zivota.

Pozeline osobine bake i djeda
jesu: prirodni, zanimljivi, veseli i
spremni za $alu, strpljivi u slusa-
nju unuka, odgovaraju na pitanja
unuka, igraju se, priaju o svom
djetinjstvu, prijateljima, bakama
i djedovima, o zanimljivostima iz
svakodnevnog Zivota ili o osob-

13



14

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

nim iskustvima i dogodovstinama,
znaju Cuvati tajne (malih i velikih).

Danas sve manje tinejdzera svoje
bake i djedove smatraju staromod-
nim. U protekla dva desetljeca unuci
su dobili ,nove” bake i djedove: to-
lerantnije, spremnije pomoci, samo-
stalnije i bolje ukljucene u obiteljski
zivot. Adolescenti gledaju na svoje
bake i djedove kao na tople i ugodne
osobe na koje se mogu osloniti,
pruzaju im podréku. Kad imaju takav
odnos, oni Ce vjerojatno razviti vise
pozitivnih stavova prema starijim lju-
dima, prema vlastitom starenju te ¢e
se kasnije, kada i sami budu bake
i djedovi, lakse i kvalitetnije povezati
sa svojim unucima.

Kad stvari nisu idealne

TeSko je odrediti tanku granicu
izmedu mijeSanja u odgoj roditelja i
davanja podrske u odgoju. Ako se
njihovo ponasanje shvati vise kao
mijeSanje nego kao podrsSka, moze
doCi do sukoba, a najcesce su
greSke sliedece:

- Greske koje bake i djedovi
rade sami sa sobom

Bake i djedovi ponekad ne ra-
zumiju da dolazak prvog unuka u
obitelj zahtijeva velike promjene i od
njih i od njihovog dotadasnjeg zivot-
nog stila. Ne razumiju Sto znaci biti
djed ili baka i ne znaju Sto se od njih
oCekuje. Ne prihvacaju da ta uloga
od njih zahtijeva ucenje i promjenu
stava. Ono $to mogu uciniti jest po-
moci jedno drugome u pripremama
za nove duznosti i razgovarati s
djetetovim roditeljima kako bi znali
Sto se od njih oCekuje.

- Greske koje bake i djedovi
rade s djetetovim roditeljima

Ne shvacaju da je dobar odnos
s roditeljima temelj za dobar odnos
S unucima, ne slusaju i ne postuju
odluka koje su roditelji donijeli i ne
dopustaju da roditelji sami uCe na
svojim greSkama. Bake i djedovi
moraju shvatiti da su novopeceni
roditelji nesigurni i, umjesto da budu

prekriticni, trebali bi biti puni razumi-
jevanja i podrske. Najveci problem,
koji ujedno najvise utjeCe na odnose
u obitelji, jest kad baka i djed ne zele
naci vremena da pomognu roditelji-
ma i kad ne shvacaju da je potrebno
S unucima provoditi vrijeme i onda
kad roditelji nisu u blizini (npr. odvesti
ih u Setnju, kupnju ili na izlet).

- Greske koje bake i djedovi
rade s unucima

Velika greska koju mnogi bake i
djedovi rade jest zadrzavanje uloge
roditelja, umjesto prihvacanja uloge
bake i djeda. Djeca imaju jedne
roditelje i oni su im dovoljni. Neshva-
Canje da su unucima bake i djedovi
potrebni, moze imati posliedice.
Unuci zahtijevaju da se s njima pro-
vodi vrijeme, da se ude u njihov svijet
i da baka i djed s njima ravnopravno
razgovaraju. Ponekad treba posietiti
vrtic koji unuci pohadaju, saznati
nesto vise o hobijima koji ih zanimaju
i kojima se bave te upoznati prijatelie
svojin unuka, jer sve su to koraci u
priblizavanju unucima, koji na ljubav
uzvracaju ljubavlju.

Pomog¢ i na internetu

(grandparents.com)

1. Vijerufte svojoj odrasloj djeci
- Sto viSe vjerujete u roditeljske
sposobnosti svojih sinova, kceri,
zetova, snaha, to Ce oni biti
bolji roditelji, jer stalne kritike
narusavaju njihovo samopouz-
danje.

2. Razgovarajte - razgovor je naj-
bolji naCin za prevenciju ra-
zoCaranja, uzaludnih nadanja i
pogresnin - zakljuCivanja. VaSa
djeca odgajaju svoju djecu i za
svakog treba biti mjesta i razu-
mijevanja.

3. Neslaganja su normalna i neiz-
bjezna - sukob generacija je uo-
biCajen, jer oni ne trebaju vase
savjete (traze ih na portalima),
zanemaruju ono Sto je vama
kljucno, a na vama je da pri-
hvatite ,njihova djeca - njihova
pravila“. Vi ste tu da pomognete,

STO JE TO OBITELJ

a povremeno i ,iskljucite mozak
I jezik* i postupate razmisljajuci:
,Dalime ovo Sto ¢inim priblizava
ili udaljuje od njin?*

4. Vjezbajte recCi ,ne“ - izbjegnite
osjecaj krivnje koji vam djeca
pokuSavaju natovariti i ne ustru-
Cavajte se reci ,ne“, ne dopustite
da vas iskoristavaju jer, budete
i zanemarivali svoje potrebe i
uzitke, postat cete nezadovolni,
a to Ce se ogjetiti i vidjeti.

5. Oprastajte sebi - ponekad cete
pogrijesiti, ponekad c¢e vas di-
jete krivo razumijeti, ponekad
Cete ispasti krivi, a da krivnji
niste pridonijeli, ponekad cete i
pogrijesiti. Ali, shvatite da niste
nepogriesivi i oprostite sebi i dru-
gima, oprostite i svojoj djeci.

6. Ako iz riecnika izbacite rijeC ne-
pogrijeSivo/savrseno, osjetit Cete
olaksanje.

7. Postujte drugog djeda i baku
- prizelikujte da vas unuce voli
viSe, ali time na umanjujte vaz-
nost drugih, budite obzirni i
ljubazni jer i oni o¢ekuju isto.

8. Upravijajte s onim s ¢im mozete -
sa svojim zivotom i svojom ener-
gijom i organizacijom u brizi oko
unuka. Ako pokuSate utjecati
na mijenjanje drugih i na njihove
odluke, mozete se osjecati frus-
trirano, bespomocno, pa ¢Cak i
bijesno.

9. Opustite se i zaboravite - niste
odgovorni za odgoj unucadi jer
oni imaju svoje odrasle i odgo-
vorne roditelie, a vi imate od-
licnu priliku za svoj osobni raz-
vOj i opuStanje od svega Sto vas
optereCuje, za uzitak i blagodat
pomaganja.

10. Prihvatite stvari koje ne mozete
promijeniti i to da je ljubav vas
adut - jer na vama nije da od-
gajate, na vama je da volite.
Ljubav izmedu unuka te djedo-

va i baka neprocjenjiva je i ostaje

za cijeli Zivot. Stoga, ako mozete,
pruzite im to.
Nina Vela Vrabec,
dipl. soc. pedagog
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PRILAGODBA DJETETA NA VRTIC

POCETAK JFai=44\,4

Za vecdinu djece vrti¢é predstavlja
prvo odvajanje od roditelja,
nepoznat prostor u kojem ga
roditelj ostavlja nepoznatim
ljudima. Prvo odvajanje za djecu
je stres koji se manifestira
nizom emocionalnih, tjelesnih i

ponasajnih reakcija do kojih
dolazi zbog procjene da

je situacija opasna i/ili
uznemiravajucéa.

ada bismo htjeli najkrace opisati kako se osjeca

dijete koje prvi put dolazi u vrtic, vjerojatno bi

bilo dovoljno reci da se ono osjeca samo, izgu-

lieno i bespomocno. Ono se mora prilagoditi

nizu zahtjeva na koje jos uviiek ne moze odgovoriti. Veci-

na djece ne moze kontrolirati svoja emocionalna stanja,
narocCito ne strah i ljutnju.

Ostar protest

Adaptacija je razdoblje prilagodavanja djeteta na vrtic,
uspostavljanja socio-emocionalnin veza i komunikacije
izmedu odgojitelja, djeteta i roditeljia. Prilagodba traje,
ovisno o djeci, od nekoliko dana do nekoliko tjedana, a
u tom razdoblju dijete moze pokazivati neke reakcije koje
nisu uobicajne, ali su prolazne.

Prvih dana boravka u vrticu dijete moze:

- 0Stro protestirati,

- Svoju bespomocnost izrazavati placem i pasivnoScu,

- odbijati kontakt s odgojiteliem ili, suprotno tome, biti
potpuno orijentirano na njega,

- Cvrsto drzati svoju dudu, bocicu, gazu (prijelazni ob-
jekd),

- odbijati hranu ili slabo jesti,

- kratko i nemirno spavati, il uopcCe ne spavati,

- ljutnju Sto ne moze izmijeniti situaciju izrazavati vri-
Stanjem, zvanjem mame i tate, agresijom usmjere-
nom na drugu djecu, odgojitelje, stvari itd.

Prvi dani djetetovog boravka u vrticu stresni su koliko za
dijete, toliko i za Clanove njegove obitelji te osobe koje Ce se
njime profesionalno baviti.

Govorimo |i u terminima teorije potreba, mogli bismo
reCi da djeci trebamo zadovoljiti potrebu za sigurnosScéu
i pripadanjem. Zadatak je vrtica, dakle, osigurati si-
gurno i stabilno okruzje, atmosferu u kojoj se razumiju,
prihvacaju i podrzavaju djetetovi osjecaiji.

- Hoce li odgojitelj znati kako se brinuti za moje dijete?
- Hoce li u meni vidjeti dobrog roditelja? - Hoce li razumieti
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posebnosti i potrebe mog djeteta? - Hoce li voljeti moje di-
jete? - Hoce li djetetu biti dobro u vrticu? Ne suocavaju li se
roditelji sa stresom? Koje stresne reakcije mozemo opaziti
kod njih? Dugogodisnje iskustvo dopusta mi da govorim
0 nekim tipicnim reakcijama roditelja, kao Sto su napetost,
suzdrzanost pri ulasku u prostorije vrtica i pri komuniciranju
s odgajitelima, dugo oprastanje od djeteta, Cesto praceno
suzama (najceSce majke), zavirivanje kroz prozor, ¢vrsto
grlienje djeteta pri ponovnom susretu, rastresenost itd.

Nesto pomaze, nesto i ne

Priie nego $to dijete krene u vrtic, vazno je da roditelji
sebi osvijeste koja njihova ponasanja pomazu, a koja od-
mazu laksoj prilagodbi na novonastalu situaciju. Stoga je
vazno za roditelje:

- pozitivan stav roditelja prema vrticu,

- povjerenje u osobe koje Ce se u vrticu brinuti za nje-
govo dijete,

- boravak s djetetom u vrticu tijiekom prvoga dana,

- aktivno ukljuCivanje roditelja u igru i aktivnosti u od-
gojnoj grupi,

- redovito dovodenje djeteta u vrti¢; svakodnevnim
dolaskom dijete udi slijed radnji (dolazak u vrti¢ - od-
lazak roditelja - boravak u vrticu - povratak roditelja
nakon odredenog vremena),

- donijeti stvar uz koju je dijete emocionalno vezano
(dudu, flasicu, gazu, dekicu, omilienu igracku i sl.) i uz
koju se moze umiriti (tzv. prijelazni objekt).

Adaptacija djece traje odredeno razdoblie. Kod starije

djece ono je nesto krace, kod mlade duze. Budite spremni
i strpljivi s djetetom jer Ce dijete biti ljuto na vas i kod kuce -
moguca je regresija u ponasanju (kada se dijete vrati nekim
starim navikama - mokrenju u krevet, dudanju dude, sisanju
palca, puzanju ako je ve¢ prohodalo). Prilazite djetetu s ra-
zumijevanjem jer je njemu taj period jako tezak, uporno ga
uvjeravajte da ga volite najviSe na svijetu i da to Sto morate
raditi ne znaCi da ga volite manje.
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Nemoijte u odgojitelima gledati svoje ,neprijatelie” - za-
sigurno ste ljubomorni Sto se ti ljudi mogu igrati s vasim
djetetom dok vi radite, ali odgojitelji su vasi partneri. Do-
govarajte se, pitajte Sto vas zanima, sugerirajte kako pristu-
piti djetetu kada je neraspolozeno...

Prije polaska u vrti¢, kao roditelj mozete uciniti sljiedece:

- privikavajte dijete, ako mozete, na svoje povremene
odlaske - neka ostane kod bake ili kod neke druge
0sobe na nekoliko sati, kako bi shvatilo da to Sto vi
odlazite ne znacCi da se necete vratiti;

- pripremajte dijete na vrti¢ - proSecite se uz vrtic, po-
gledajte djecu koja se tamo igraju, govorite o vrticu s
veseliem i iS¢ekivanjem - ali to zaista i mislite;

- ako je dijete manje, naucite ga jesti samostalno Zli-
com te piti iz Case, kako bi bilo $to samostalnije u
vrticu i $to manje ovisilo o drugima;

- Vi se pripremite na situaciju da odgoj vaseg djeteta
prepustate u odredenoj mjeri profesionalcima, tako
da jedina osoba koja bude u stresu kod polaska u
vrti¢ bude vase dijete jer, ako i vi prolazite teSkoce pri
razdvajanju od djeteta, tko Ce onda ostati pribran da
pomogne djetetu u noSenju s njegovim emocijama
straha, izgublienosti i bespomocnosti?

Uloga odgojitelja je vazna
TreCu kariku uspjesSne adaptacije djeteta na vrtic Cine
odgaijitelji. Od njih se, kao profesionalaca, u ovom razdoblju
oCekuje mnogo toga:
- da upoznaju roditelje i dijete,
- da upoznaju i zadovoliavaju individualne potrebe
svakog djeteta,
- da budu prinvacajudi,
- da budu podrzavajuci: da daju podrSku dijetetu i
roditeljima,
- da prate, promatraju dijete i vode bilieske,
- da planiraju i osmisljavaju prostor, igre, aktivnosti itd.

Sto éine vrti¢i da bi ublazili stres djeteta i
roditelja?

Prilikom upisa u vrtic psiholog ili pedagog obavija
razgovor s roditelima; razgovori s roditeljima trebaju imati

PRILAGODBA DJETETA NA VRTIC

edukativni karakter. Vazno je roditelie uputiti na karakte-
ristike separacijskog straha kod djece i njihova moguca
ponasanja u situaciji kada se odvajaju od osobe kojoj su
emocionalno privrizena. Vecina roditelia ne ocekuje stres
kod svog djeteta. DapaCe, ocekuju od njega pozitivne
reakcije na vrti¢, narocito u odnosu na drugu djecu (“On/
ona jako voli biti s diecom”). Kada se ne ispune njihova
oCekivanja (jer je dijete reagiralo placem, agresijom, pov-
lacenjem i sl.), kod roditelja se javljaju nepovjerenje (prema
vrticu, odgaijitelima i sl.), osjecaj nesigurnosti (U sebe kao
roditelja, u novonastalu situaciju i sl.) i neke druge emaociie.

S obzirom na intuitivnu sposobnost djeteta da re-
agira na osjecaje skrbnika i da ih uglavnhom kopira u svo-
jim ponaSanjima, moze se oCekivati otezan proces prila-
godbe, sporo gradenje povjerenja prema odgojiteljima i
drugim osobama, nesigurnost (narocito u roditelie), a sve
kao posliedicu intenzivnog straha. Iz navedenih razloga,
dio razgovora s roditelima koji se odnosi na ponasanja
djece u procesu prilagodbe treba “razraditi”, vrlo precizno
i detaljno (verbalno/razgovorom i/ili pisanim materijalima na
“kuticu za roditelie”, letkom, vodiCem za roditelje, raznim
broSurama i sl.). Potrebno je napraviti i detaljan/precizan
plan prilagodbe za svako pojedino dijete i inzistirati na nje-
govom provodenju.

Prvi dan djetetovog boravka planira se u trajanju od
najmanje jednog sata. Inzistira se na zajednickom boravku
roditelja i djeteta u grupi. Zadatak je roditelja da bude model
svom djetetu (upoznaje i koristi prostor, koristi igracke, ko-
municira s djecom i odgojitelima, ukljuCuje se u aktivnosti
i sl.). Optimalno vriieme djetetovog boravka u vrticu u pe-
riodu prilagodbe, ovisno o njegovim reakcijama, timski od-
reduju roditelji i odgojitelji. Na osnovi tzv. lista za pracenje
adaptacije, prati se i biliezi djetetovo ponasanje. Potrebno
je istaknuti specifiCan, svakom pojedincu prilagoden inter-
val samostalnog boravka u vrticu. Taj interval je varijabilan
i ovisi 0 stupnju stresnosti koju separacija od roditelja iza-
ziva kod djece. S obzirom na to da se roditelji teSko nose
S “negativnim” emocijama svog djeteta, vazno je pravovre-
meno terapeutski djelovati, kako ne bi doslo do kumulacije
stresa. Tu bi ulogu mogli preuzeti Clanovi strucnog tima
(razgovor, terapeutske grupe i sl.).

Korisno je roditelima dati Sansu da medusobno, u
manjim grupama, upoznaju vrtic. Smisao je takvih grupa
prvenstveno suportivan (podiela iskustava), ali i informati-
van (roditelji se medusobno upoznaju, detalino se upoznaju
sa specificnostima zivota u vrticu: ritam dana, krevetici,
zdjelice, posteljina, garderobe, sanitarije, kuhinja itd.).

Uvijek imajte na umu da vrti¢ treba biti lijepo mjesto,
puno igre i zabave, i da Ce sve teSkoce prilagodbe proci.
Jedino je vazno zadrzati pozitivan stav prema vrticu, ali i
prema sebi. Jer ni jedan roditelj nije 10 roditelj ako mora
raditi. To Sto ostavijate svoje dijete u vrticu da razvija nove
vjestine i znanja, shvatite kao izazov, a ne kao kaznu.

Mr. sc. Darko Sambol, prof. psihologije
strucni suradnik u Djeéjem vrti¢u Rijeka
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Osim za vas,
vrijeme odlaska

u krevet moze
biti vrlo tesko i
za vase dijete.
Djeca najcesce
izbjegavaju
spavanje jer se
boje da ée nesSto
propustiti, zbog
straha od mraka,
mokrenja u
krevet, zato sSto
su se zaigrala ili
pak jer iskusavaju
sSVOoju moé.

pravo je borba sa spavanjem

jedan od nacina preuzimanja

kontrole, ali i borbe sa stra-

hovima koje diete mozda
ima kada se ugase svjetla, jer za nje-
ga ispod kreveta “vrebaju Cudovista”.
Ako dijete i nije preplaseno zbog uzbu-
denja oko dana koji je zavrSio ili dana
koji dolazi, mozda jednostavno u tom
trenutku nije pospano.

Neosporno je da se mnogi ro-
ditelji djece razliCite dobi, od malih
beba do djece osnovnoskolske dobi,
susrecu s poteSkocama pri uspav-
livanju. Ovdje ¢emo vam pokuSati
dati odgovore na pitanja koja vas
muce, opisati funkcije sna i obiliezja
procesa spavanja u odredenim raz-
vojnim fazama, kao i efikasne nacine
uspavljivanja.

Spavanje u ritmu

Spavanje je dio naseg zivota, sva
Ziva bica trebaju san, a osobito je
vazan za djecu jer izravno utjeCe na
psiniCki i fiziCki razvoj i primarnu ak-
tivnost mozga za vrijeme ranog raz-
voja. Tijekom budnosti postupno se
narusava fizioloSka ravnoteza u orga-
nizmu, pa je spavanje nuzno kako bi
se ta ravnoteza ponovno uspostavila.
Ritam budnosti i spavanja reguliran
je ritmom dana i noCi. Uskladivanje
ta dva ritma zapocinje otprilike Sest
tiedana po rodenju djeteta, a ravno-
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ZDRAVE NAVIKE
ZA CIJELI ZIVOT

mjerni ciklusi uspostavijaju se nakon

3 do 6 mjeseci. Do druge godine

vecina djece viSe vremena provede

spavajuci, a prema nekim istraziva-
njima, 40% djetinjstva provedu spa-
vajuci. Postoje dvije vrste sna:

» NON-REM-faza, ili pasivni san,
za vrijleme kojeg je pojacana op-
skrba misica krvlju, energia se
pohranjuje, tkivo se obnavija i
raste, izluCuju se hormoni za rast
i razvoj,

» REM-faza, ili aktivni san, za vri-
jeme kojeg je mozak aktivan i u
kojem sanjamo, tijelo nam je mir-
no, disanje i puls su nepravilni.

iy
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Djeca dojenacke dobi provedu
50% vremena u svakoj od tih faza,
koje se izmjenjuju otprilike svakih
50 minuta. U prosjeku, u dobi od 6
mjeseci REM-faza zauzima oko 30%
sna. Kad dijete dosegne predskolsku
dob, faze se izmjenjuju otprilike sva-
kih 90 minuta.

':_.

-

Spavanje u razlicitim
razvojnim fazama

Novorodencad (1-2 mjeseca)

Kod novorodencadi ciklusi bud-
nosti i spavanja povezani su s 0s-
jeCajem gladi, potrebom za presv-
lacenjem i paznjom. Dnevno spava-
ju od 15 do 18 sati, s razdobljima
budnosti od 1 do 3 sata. Periodi
spavanja nepravilno se izmjenjuju i
mogu trajati od nekoliko minuta do
nekoliko sati. Za vrijeme sna Cesto

su aktivni, istezu se, miCu rukicama i
nozicama, smiju se i siSu. Pospanost
novorodenceta lako je uoCiti pa, kad
primijetimo da je beba placljiva il
primjerice, trlja okice, najbolie ju je
odmah, prije nego nam zaspe na ru-
kama, staviti u krevetic. Dijete koje se
navikne na prisutnost roditelja pri us-
pavljivanju, kada se probudi tijekom
noci, ¢eSce place trazeci roditelja da
ga ponovno primi, prosece, ljulja i
sl., kako bi ponovno usnulo na nacin
na Kkoji je nauceno. Takoder, kako
biste kod djeteta razvili naviku spa-
vanja nocu, tijekom dana mu se vise
posvetite i drzite ga aktivnim, a kako
se priblizava no¢, atmosfera oko
djeteta trebala bi biti tiSa, mirnija, a
prostorija zatamnjenija.

Dojenéad (3-11 mjeseci)

Nakon napunjenih Sest mjeseci,
nocna hranjenja nisu vise potrebna i
mnoga djeca spavaju cijelu no¢. Kao
i kod novorodencadi, i u toj dobi bilo
bi dobro djecu staviti u krevet u tre-
nutku kad primijetite da su pospani i
umorni, ali su joS uvijek budni. Neka
vrileme polaska na spavanje svaki
dan bude isto, a soba u kojoj dijete
spava tiha, zatamnjena, hladna i bez
buke izvana, kako se djetetov san ne
bi prekidao. Ipak, nemojte stvarati ni
umjetnu tisinu, vec pustite da se us-
pava uz uobiCajene zvukove.
Djeca 1.-3. godine

Djeci te dobi potrebno je dnevno
12-14 sati sna. Spavanje “po danu”
sada predstavlja neprekinut period
u trajanju od jednog do tri sata.
Potrebno je paziti da dijete ne spava
u kasnim poslijgpodnevnim satima
jer bi to moglo odgoditi pravovreme-
no usnivanje nocu. Cesti su nodni
strahovi i no¢ne more. Potrebno je
odrzati raspored spavanja i ostati
dosliedan te omoguciti djetetu da
stalno spava na istom mjestu. U tom
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razdoblju djeca Cesto imaju odredeni
objekt sigurnosti poput dekice il
plisane igraCke s kojima spavaju -
slobodno im dopustite da ih zadrze.
Predskolci (3-5 godina)
Predskolci obicno spavaju od 11
do 13 sati. Nakon pete godine vecina
viSe danju ne spava. Kako im se razvi-
ja imaginacija, ¢esti su nocni strahovi
i noéne more, neki po¢nu i mjeseca-
riti. U tom razdoblju i nadalje zadrzite
uobiCajeno vrieme i stalno mjesto
spavanja. Potaknite neku opustajucu
rutinu koja se odvija u sobi u kojoj
dijete spava (Citanje price, pjevanje,
sluSanje glazbe i sl.). U dieCjoj sobi
nemojte drzati televiziju i racunalo.

Skolarci

Djeci Skolske dobi potrebno je 10
do 11 sati sna. Skolarci imaju sve vise
obveza, tu je ucenje i pisanje domacih
zadaCa, pa treninzi i/, primjerice,
glazbena Skola, ali i sve veci interes za
TV, racunalo, internet, proizvode koji
sadrze kofein (Coca-Cola, kava, ¢aj),
8to moze utjecati na poteskoce s us-
nivanjem, pojavijivanje no¢nih mora te
budenije tijekom noci. Neka istrazivan-
ja pokazala su da je gledanie televizije
neposredno prije spavanja povezano
s odbijanjem odlaska u krevet, po-
teSkocama usnivanja, anksioznoScu
priie spavanja te s manjom ukupnom
kolicinom sna. Bilo kakve poteskoce ili
nepravilnosti povezane sa spavanjem
mogu utjecati na Ceste promjene ra-
spolozenja, poteSkoCe u ponasanju,
kao i na djetetovu sposobnost ucenja
u Skoli.

Poremec¢aji sna

Poremecaji sna su Cesti, a una-
toC uvrijezenom misljenju, pogadaju i

djecu. Neki su oblici ¢eSci kod djece,
a neki kod odraslin. Nema djeteta
koje barem jednom nije imalo prob-
lema sa spavanjem, ali 0 poremecaju
govorimo kad zbog problema u spa-
vanju dijete pocCinje imati teSkoca u
svakodnevnim aktivnostima: umor-
no je, pospano, teSko se koncen-
trira na ucenje ili poCinje izbjegavati
odlaske na Skolske izlete zbog svog
ponasanja u snu, jer se srami.

Nocno budenje

Problemi  no¢nog  budenja
najcesce su razvojni i prolaze spon-
tano. U dobi od 12 mjeseci 60-70%
beba moze se samo smiriti. Smatra
se da je hocno budenje problem ako
se beba budi i place nocu pet ili vise
puta, a poremecaj traje dulie od tri
mjeseca.

Problemi usnivanja

Dijete koje se nocu CeSce budi
obi¢no ima problema i s odlaskom
na spavanje. lako djeca mogu sama
zaspati, roditelji ih Cesto nose, ljuljaju
I pjevaju im. Kad roditelji pokuSaju
prestati s tim tehnikama smirivanja,
djeca se bude i snazno protestiraju,
odbijaju ostati u krevetu. Moramo
znati da odlazak u krevet i usnivanje
predstavljaju separaciju od roditelja,
Sto kod djeteta moze izazvati tjes-
kobu. Separacijska tjeskoba ne ja-
vla se samo kod djece, ponekad
se uoCava i kod roditelja, kojima je
potrebna prisutnost djeteta da pre-
vladaju vlastitu tjeskobu ili krivnju u
odnosu na odvajanje. U obiteljima
u kojima oba roditelja rade danju,
vecCer je jedino vrijleme za druzenje
te su djeca naveCer duze budna.
Kasnije odlazenje u krevet ne znaci
da dijete ima probleme usnivanja.

Problemi ponovnog usnivanja

Cesto su problemi poNnovNog us-
nivanja tijgkom noci iste prirode kao
i problemi usnivanja prilikom odlaska
u krevet navecer: diete je tjesko-
bno, boji se mraka, boji se biti samo
u krevetu ili bi se igralo kao da je
veC jutro. Manja djeca traze iste rit-
uale kao i kod odlaska na spavanje:
noSenje, pjevanje i sl. Starija djeca

VRIJEME JE ZA SPAVANJE

odlaze roditelima u krevet, traze gle-
danje televizije ili Citanje price. Pre-
porucCa se da nacin vracanja djeteta
u san bude isti kao i kod usnivanja
navecer.

Nocni strahovi i more

Djeca Cesto imaju nocne stra-
hove i more pa se u prvim godinama
Zivota znaju probuditi vristeci, ozno-
jena su, blijeda, prosirenih zjenica,
nesvjesna okoline, ne reagiraju na
tieSenje, guraju roditelie od sebe li
bjeze. Te reakcije mogu trajati jednu
do deset minuta, a ujutro se djeca
uglavnom niCega ne sjecaju.

Noc¢ne more s ruznim snovima
nesto su ¢eSce od nocnih strahova
(10-15% djece u dobi od 3 do 5 go-
dina ima more koje brinu roditelje),
a najcesce prolaze spontano. Djeca
imaju i osjecaj pritiska u prsima,
tahikardiju te smetnje disanja. Ne-
ka djeca SkrguCu zubima, smiju
se ili hodaju, Sto predstavija raste-
recenje od napetosti prethodnog
dana. Uglavnom nema potrebe za
specificnim intervencijama, tj. djeca
prerastu te napade.

Kako djetetu olaksati i
uljepsati spavanje

Svako Sesto dijete pati od nesa-
nice. DjeCji organizam trazi zdrav
san za aktivan rast, fiziCki i psihicki
razvoj. Zato pazite da se vase dijete
uvijek dobro naspava. Dalje u tekstu
ponudit cemo neke ideje koje lako
mozete provesti u praksi.

Djeca
O Nemoguce je prisiliti se na odmor.
San je spontano stanje. PokuSajte
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oblikovati djetetov bioritam i uklo-
niti ometajuce faktore.

0 Budite dosliedni pri postavijanju
vremenske granice odlaska na
spavanje. Kad se priblizi vrijeme
za spavanje, slobodno upozorite
dijete da ima jos pola sata, pa de-
set minuta i kona¢no pet minuta.

O Prie spavanja posvetite vrijeme
djetetu, priCajte s njim o njegovom
danu u vrticu ili Skoli, Sto je radilo,
naucilo, vidjelo, dozivielo. Mozda
Ce pricanje s nim pomoci da brze
i lakSe zaspi.

O Neka posliedniji djetetov obrok bu-
de otprilike dva sata prije pocinka.
Osigurajte da dijete ima dovoline
koliCine tekucine kroz dan, a isto
tako i prije sna. Obvezno ga prie
spavanja uputite na toalet, kako ne
bi imalo potrebu tijgkom noci.

O Utvrdite rutinu odlaska na poci-
nak, kako bi se osjecalo sigurno i
zasticeno. Vecernji ritual moze se
sastojati od kupanja, uzimanja ¢ase
toplog milijeka ili Caja, zajednickog
pranja zuba, Citanja prie spavanja
te, naravno, poljubaca i zagrijaja.

O Provjerite odgovara li vasem djete-
tu topla vecCernja kupka, umiruje |i
gaiopusta. Ako je odgovor da, na-
kon kupke istrljajte dijete mekanim
rucnikom i, ako nakon toga lakse
zaspi, mozete vecernju kupku ko-
ristiti kao sredstvo uspavijivanja.

O Dozvolite djetetu da, u okviru pra-
vila koja ste vi postavili, nesto i samo
izabere. Odbijanje odlaska u krevet
moze biti pokusaj pokazivanja svoje
volie, a na taj naCin ono moze od-
luciti 0 nekim stvarima. Primjerice,
pitajte ga zeli li prije spavanja Cuti
pricu ili zeli pogledati crtani film, s
kojom igrackom Zeli spavati i sl. No,
postavijajte samo ona pitanja koja
mozete ispuniti, nikako ne pitajte
zeli li i¢i spavati jer vam se odgovor
mozda nece svidjeti.

0 Odaberite  odgovarajuce  boje.
Neka postelina vase djece bude
toplih, umirujucin boja, s uzorcima
koje dijete voli. Neka se u blizini
ne nalaze predmeti kricavih ili pak
hladnih boja.
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0O U sobi gdje dijete spava ne smije
se nalaziti televizor. TV-program
ne moze se gledati bez nadzora,
a priemnik je i jak izvor elektro-
magnetskog zraCenja, Sto moze
ometati san. Sat vremena prije
odlaska na spavanje dijete treba
prekinuti gledanje televizije, igra-
nje na racunalu ili pisanje domace
zadace.

0 Vrlo je vazno da dijete koje uranja
U san boravi u mirnom okruzenju.

0 Ne zabrinjavajte se bude i dijete
katkad imalo no¢ne more. To je
uobicajena pojava. Kada vaSe di-
jete dozivi neugodan san, zamo-
lite ga da vam poku$a nacrtati i
ispricati o ¢emu se radi. Objas-
nite djetetu da se taj strah nalazi
samo u snu i da ga nece naci u
novom danu te da Ce san nestati
i biti zaboravlien. Isto tako mozete
napraviti i s lijepim snovima.

0 Ako, bez obzira na sve ve¢ opi-
sano, diete bude imalo teSkoca
sa spavanjem, predlozite mu da
prije spavanja izvodi jednostavne
viezbe opustanja.

0O Nemojte ocCekivati Cuda ,preko
noci“, oboruzajte se strplienjem.
Polako gradite navike. Primjerice,
ako je vaSe dijete naviknuto zas-
pati u vaSem krevetu, prvi korak
je nauciti ga da samo zaspi u kre-
vetu, bez vaSe prisutnosti uz nje-
govo uzglavie. U tome ¢e mozda
pomoci lagana svjetlost iz hodnika
ili obecanje da Cete u viSe navrata
provjeriti da li je u redu. Uvjerite di-
jete da je sigurno te da ste vi vrlo
blizu i necete imati problema.

0 Budite mirni, ali nemojte popustati.
Makar vaSe diete place, vristi,

Nuzno je naglasiti da je sva-
ko dijete jedinstveno i da
ne postoji jedan recept za
svu djecu. Rjesenje koje se

samo namece jest da ga od
rane dobi pokusamo naugiti
zdravim navikama spava-
nja, koje ée mozda potrajati
cijeli zivot.

NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

protestira, moli da mu jednom
dopustite da ostane budno, ne-
mojte popustiti. Ostanite mirni, ne-
mojte podizati glas, ali inzistirajte
na postivanju vasih pravila.

0 Prijasnje pravilo, naravno, ima i
iznimke. Primjerice, necemo inzisti-
rati na gaSenju svjetla i odlasku na
spavanje u 20.00 ako je dijete jako
bolesno li je proslo neku traumul.
Tada je vazno da ostanemo u nje-
govoj blizini, pruzimo mu sigurnost
i pobrinemo se za njega/nju, ali i
objasnimo zasto su promijenjena
pravila, naglasavajuci da je rije¢ o
iznimci.

0 Starije diete ili adolescenta po-
taknite da na vrieme ide spavati
kako bi se dovoljino odmorio prije
jutarnjeg polaska u Skolu

Roditelji

O spavajte i odmarajte se kad i vase
dijete spava (i danju i nocu),

O iskljucite telefon,

0 odgodite obveze koje ne morate
odmah ispuniti,

O posvetite odredeno vrijeme sebi -
otidite u Setnju, nazovite prijatelje,
obavite toliko odgadanu kupnju, jer
ako vi niste zadovoljni, to nece biti
ni vase dijete,

0 ako u vasoj lokalnoj zajednici po-
stoji neka grupa roditelja, uclanite
se i vi; razmjena iskustava s ro-
diteljima koji su neke situacije vec
prosli mogla bi vam biti od koristiti,
aibolie Cete se osjecati kad Cujete
da jo$ netko ima slicne poteskoce
u odgoju djeteta kao i vi.

Ana Rajié,
prof. defektolog - smjer PUP
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sim toga, lazi su odlican
nacin za izmicanje pred
neugodnim  razgovorima:
naprimjer, kada svoje di-
jete upitate je li opralo zube, bacilo
smece, pospremilo igracke... Djeca,
zaista, ponekad lazu i nehoti¢no. Ka-
da ih uhvatite ‘s prstima u pekmezu’,
ona nemaju ni vremena razmisliti 0
laganju pa laz ‘sama od sebe’, go-
tovo instinktivno, ‘iskoCi kroz usta’.
Cesto ée vasi najmladi lagati kako
bi zadobili odobravanje i ljubav ljudi
koji ih okruzuju. Laz je u tom sluCaju
samo pogresno sredstvo brzog i jed-
nostavnog impresioniranja okoline.

Zasto djeca lazu?

Negdje oko trece godine djeteto-
vog zivota pojavijuje se laganje. Dijete
ne shvaca $to je to laganje. Ono go-
vorenje neistine ne shvaca kao nesto
loSe sve dok mu to ne objasnimo.
Djeca pribjegavaju laganju u strahu od
kazne. Krivnju prebacuju na drugoga
kako bi sebe spasili od kazne i time
L,Prosli liso*, a ipak su napravili $to su

ZANODGOJ U
ISTINOLJUBLJU

Svi smo bili
svjedoci nekih
djec¢jih neistina ili
lazi. Dok roditelji
koriste lazi kao
precac do Zeljenog
cilja, djeca lazima
najéescée pokazuju

strah od posljedica
njihovog postupka.

Takoder, djeca
lazu da bi zastitila
nekoga drugog ili
im je stvarnost,
jednostavno
recéeno, dosadna.
Primjerice,

izusti li dijete
kakvu tvrdnju
primjereniju

knjizi ili slikovnici
s bajkama ili
basnama, jasno
je da je masta
nadviladala osjecéaj
za realnost.

DJECJE LAZI

htjeli. Laganje se jako Cesto javija kod
fizicki zlostavliane djece. Djeca, da
bi se izvukla od fiziCkog kaznjavanja,
lazu i time iskrivijuju istinu koja bi ih
mogla stajati batina.

Definicija lazi: Lazi su svjesni
pogresni iskazi kojima se postize
odredeni cilj. Dijete nije svjesno lazi.
Za dijete je laz samo blago kriviienje
istine kako bi izbjeglo kaznu. Velik je
problem kad laz uzme maha u ranoj
djeCjoj dobi pa kad dijete shvati da s
lazi moze manipulirati okolinom.

Stoga maloj djeci, kojoj treba
stvarati karakter, treba pomoci da
lakSe prijedu preko lazi kao obrambe-
ne reakcije, jer ona sama nisu sposob-
na svladati se bez pomoci odraslih.

Najslade su one umilavajuce lazi
kojima dijete pokusava manipulirati
roditelima da bi doSlo do svog cilja.
Dijete laze da bi iskrivilo istinu, time
vas zaintrigiralo na razgovor i u tom
razgovoru vam se jako dopalo. To su
prvi zaceci lazi, kada dijete pribjega-
va neistini u svjesnoj namijeri da se
nekome dopadne.
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DJECJE LAZI

Razli¢iti motivi za laz

Na veliku zalost, dijete najcesce laze iz straha i da bi se
prikazalo u Sto boliem izdanju. Djeca iz obitelji gdje je fiziCko
kaznjavanje svakodnevica, jako puno lazu. U biti, ona rijetko
kad govore istinu. Istina je za njih vrlo bolna, boje se istine
jer im ona donosi batine. Sklonost djeteta lazi razvija se i
nadograduje svakim danom ako mi ohrabrujemo dijete u nje-
govoj lazi. Prihvatimo li djetetovo laganje kao nesto simpati¢no
i “dio odrastanja”, odgajamo dijete u lazi. Ako dijete ohrabrimo
da govori istinu, a roditelji je prihvate ma koliko ona bila neu-
godna, otvara se put za odgajanje istinoljublja kod djece.

Prevelika o¢ekivanja roditelja izazivaju kod djece
potrebu za laganjem.

Cest je slucaj da roditel] rijetko kada pohvali dje¢ji uradak, a
sklon je pohvaliti neko drugo dijete. Tada se naSe dijete os-
jeCa zanemarenim i koristi se lazima kako bi ponovno skre-
nulo pozornost na sebe, svoje postignuce ili postupke.

Djeca Cesto lazu da bi se prikazala u $to boljem svjetlu.
Lazu da bi realnost bila Sto blistavija i liepsa. Lazu da bi pobjegla
iz realnog svijeta u svoj zamislieni, savrSeni svijet.

Djeca lazu da bi se poistovjetila sa svojim idolima, bilo
da su to likoviiz bajke, glazbeni umijetnici, likovi iz omiliene djecje
serije, netko koga mi odrasli ne poznajemo. Usamliena djeca
jako puno lazu. Ona u svojim malim glavicama Cesto stvore lik
koji im postaje najbolji prijatelj. Ako razgovaramo s njima, djeca
¢e nam pricati o svom zamiSlienom prijatelju kao o djecaku iz
susjedstva.

Djeca lazu da bi se isticala medu prijateljima, lazu da
bi zaintrigirala drugu djecu, lazu da bi bila posebna. Nerijetko
se u vrtickim grupama izdvaja dijete koje ostala djeca ne vole
i koje, iz samo njima znanih razloga, nikako ne prinvacaju u
SVOjoj igri.

Cesto se dogada da se djeca poistovjecuju s nekim likovima
iz imaginarnog, zamislienog svijeta bajki, filmova, crtica, ali i s
osobama iz stvarnog zivota. Tako su curice princeze, oblace
se i presvlaCe iz haljine u haljinu, djeCaci su uglavnom trenutno
aktulani likovi iz crtica i svi oni imaju najnovije igracke vezane za
svoje junake.

Kako prepoznati laz

* izbjegavaju pogledati odraslog ili ispitivaca,

* prekrivaju usta dok govore, viaze usne jezikom,

* spustaju pogled,

*lice im se trzne

* Cesto se iskaSljavaju,

*trljaju nos, grebu se po glavi ili licu dok govore.

Vazno je znati: ako dijete ohrabrujemo u njegovim lazima,
ono Ce zivjeti u lazi. Naucimo |i dijete da nam od samog pocetka
moze govoriti istinu, da ga volimo bez obzira na to kakva je ta
istina, da je laz loSa i da se njome samo stvaraju problemi, dijete
¢emo odgaijiti u istinoljublju.

Mr. sc. Darko Sambol, prof. psihologije
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REOGIEES

Postavljam si brojna
pitanja u vezi s
ovisnoScéu.

Npr., o éemu sam
sve sama ovisna

i Sto zapravo
kompenziram s

previSe nezdrave
hrane, gledanja u TV
ili opéenito brojnim
neadekvatnim
navikama koje imam
i koje nikome ne
donose puno srece.

li, teSko je mijenjati stare na-
vike, te se sinapse tako lako
aktiviraju, a one druge su za-
krzljale i treba napora da ih
se ponovno ,upali”. U tom kontekstu,
pitala sam se kako je npr.osobi ovis-
noj o heroinu.
Kakav terapijski odnos kreirati
s osobom koju je prvotno veliki uzi-
tak (a Cak i puno manje uzitke dosta
nekriticno ponavijamo, npr. ¢okola-
da), a kasnije fiziCka prisila sustezanja
promijenila na nacin da ima izrazitu
motivaciju za uzimanje droge”? Takav
,OVisnik” moze pak, s druge strane,
djelovati u potpunosti nezainteresi-
ran/a za sve ostale aktivnosti, koje su
mu svakim danom sve manje u foku-
su paznje. Skola, posao, obitelj i sve
one druge ,male, stvari sve su manje
vazne, a kamoli nekakav terapeut,
odnosno terapija. Za njih se nema
volie, nema interesa.

Zivot u paralelnom svijetu

Pa, to se zapravo dogodilo? Sto
nas to moze tako promijeniti?

NIA SVIJET
WGV

Psihoaktivna supstanca ulazi u
nase tijelo, cirkulira tjelesnim tekuci-
nama, veze se na brojne receptor-
ske sustave u mozgu i drugim tjele-
snim sustavima. Mijenja se cjelo-
kupni kemizam tijela. Psihoaktivna
supstanca mijenja nasu percepciju,
razumijevanje. Mijenjaju se obrasci
dozivljavanja izvanjskih dogadanja,
kao i unutarnjeg prozivljavanja. Svijet
se sada vidi ,drugim o¢ima”, tjelesne
senzacije promijenjene su, odnosi s
drugima su drukciji, Cesto nezado-
voljavajuci, zivi se u nekom drugom,
,paralelnom” svijetu, a okolina ,,ovis-
nika” sve manje razumije i sve vise
odbacuje. Konverzacija (svrhovit raz-
govor) izmedu dva svijeta prestaje, ta
se dva svijeta sve manje medusobno
razumiju.

Svatko od nas moze si postaviti
jednostavno pitanje: kako vidim vlas-
titi svemir? Jeste li imali iskustvo da
ono $to se vama Cinilo oc¢ito, druga
osoba naprosto nije razumijela ili Cak
nile mogla niti duti? Sto sam sve
spreman/na Ciniti da odrzim vlastite
neadekvatne navike? Sto sam sve
spreman/na Ciniti da takve nezrele i
neadekvatne navike mijenjam? Mogu
li zivjeti izvan zajednice i kako posta-
jem odgovoran participant u inter-
akcijama koje stvaram? Koliko sam
spreman/na Cuti, vidjeti i razumjeti
drugog? Mogu li se suociti s vlastitim
predrasudama?

OVISNOST

NaSa percepcija ,stvarnosti, jedin-
stven je dozivljaj i moze se mijenjati.

Sada mozemo ponoviti pitanje:
kako droga mijenja osobnu percep-
ciju svijeta? Kako taj dozivljaj svijeta
sam sebe potkrepliuje, kako utjeCe
na dalje akcije i kako te akcije kreiraju
svaku dalju percepciju i odnose s
drugi ljudskim bi¢ima?

Spoznaja viastitih slijepih
pjiega

Da bismo mogli spoznavati, dobro
je postavijati pitanja. Da bismo mogli
bolje ¢uti, dobro je aktivno slusati. Da
bismo mogli nauciti aktivno slusati,
dobro je pitati se o viastitim ,slijepim
pjegama” i predrasudama. Da bismo
mogli uciti od svoje djece, pacijenata,
roditelja, ucitelja, terapeuta, dobro bi
bilo preuzeti odgovornost za aktivnu
participaciju unutar nekog odnosa.

U aktivnom odnosu upoznajemo
jedni druge, mijenjamo sebe i jedni
druge, mijenja se odnos i Citav eko-
sustav.

Za svoj razvitak djeca trebaju pot-
poru okoline. Cak i djeca koja su od-
gojena u institucijama, bez roditelja,
od samog pocetka imaju roditelje
negdje u svojoj psihi, oni postoje
manije ili viSe svjesno, kao predodz-
ba (imidz). Ipak, niti jedno dijete nije
zasluzilo biti institucionalizirano, ali o
tome nekom drugom prilikom.
Lidija Butkovi¢-Andelic, dr. med.
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=ZENE

Posljednjih desetljeéa zivotni vijek ¢ovjeka znatno se produzio te smo
svjedoci €injenice da sve grane gospodarstva u starijim potros$acima vide

potencijalne klijente. Tako prehrambena industrija prilagodava postojece i
uvodi nove proizvode namijenjene upravo toj dobnoj skupini.

acin zivota i prehrambene navike, prakticirane u ra-
nijim godinama i sada, uvelike utjeCu na kvalitetu
svakodnevice starijin osoba. Upravo zato uvijek ima
mjesta i nikad nije kasno za njihovo poboljsanje. Uzi-
majuci u obzir ograni¢enja u prehrani, cilj je ovoga teksta dati
korisne savjete kako bi prehrana u zlatnoj dobi bila uravnoteze-

na i raznovrsna, a jela ukusna i primamijiva.

Sastojci hrane

Makronutrijentima se nazivaju hranjive tvari iz namirnica
koje Cine glavninu naSeg svakodnevnog jelovnika i daju ener-
giju. To su ugljikohidrati, bjelanCevine i masti.

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su spojevi koji sadrze razliCit broj jedinica.
Tako se monosaharidi sastoje od samo jedne jedinice. Poznati
monosaharid je glukoza koja se naziva “krvni Secer” jer se ana-
lizom Secera u krvi odreduje njezina koncentracija. Saharoza
koju dodajemo kavi i Caju sastoji se od dviju jedinica pa je zato
disaharid. Skrob kojim obiluju krumpir i brasno je polisaharid
jer se sastoji od velikog broja jedinica. Skrob je probavijiv uglji-
kohidrat, dok je celuloza, koja se takoder ubraja u ugljikohi-
drate, neprobavijiva, ali je vazna za zdravlje crijeva jer pomaze
njihov rad i sprjecava zatvor.

Bjelancevine

Namirnice koje sadrze znaCajnu koli¢inu tih hranjivin tvari u
prvom su redu meso, riba, jaja, sir i mahunarke. BjelanCevine
Se U organizmu razgraduju na svoje sastavne jedinice - razliCite
aminokiseline, iz kojih se izgraduju stanice, tkiva i organi. Ami-
nokiseline nastaju i u naSem organizmu, ali ne sve. One koje
organizam ne moze sam izgraditi, neophodno je unijeti hranom,
zbog Cega se nazivaju esencijalne, dok se one koje organizam
ima sposobnost sam sintetizirati nazivaju neesencijalne. Raz-
liCite aminokiseline za izgradnju stanica Covjeka mozemo pre-
doCiti kao materijal za izgradnju kuce, potreban u odredenim
koli¢inama: kuCa se ne moze izgraditi ako na raspolaganju nije
sav potreban materijal, u dovoljnoj koli¢ini, jer se materijal koji
nedostaje ne moze zamijeniti onim koji je u suvisku. Tako je i sa
stanicama koje se ne mogu izgraditi ako potrebne aminokise-
line nisu u dovolinim koli¢inama. Konzumiranjem adekvatnih
koli¢ina namirnica Zivotinjskog podrijetla organizam dobiva sve
aminokiseline u potrebnoj koli¢ini. To ne znaci da vegetarijan-
ska prehrana ne moze biti kvalitetna, no vazno je svakodnevno
unositi dovolino Zitarica, mahunarki i povr¢a kako bi se zado-
voljile potrebe organizma za esencijalnim aminokiselinama.

Masti
Masti se sastoje od masnih kiselina, koje mogu biti za-
si¢ene i nezasicene. Zasicene masne kiseline previadavaju u
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svinjskoj masti, govedem loju, maslacu, kokosovom bradnu,
a nezasicene masne kiseline u maslinovom, suncokretovom,
bucinom i drugom ulju.

Mast je vazan sastojak prehrane jer se u njoj otapaju vi-
tamini A, D, E i K. Spinat i kelj, koji sadrze beta-karoten (iz
kojeg nastaje vitamin A) i vitamin K, potrebno je nakon kuhanja
zaCiniti kako bi se ti vitamini bolje iskoristili.

Mikronutrijentima se nazivaju hranjive tvari kojih u namir-
nicama ima u manjoj kolicini. To su vitamini i minerali. Oni ne
daju energiju, no neophodni su za odvijanje razlicitih procesa
U organizmu.

Vitamini se dijele u dvije skupine:

e vitamine topljive u vodi (vitamin C i vitamini B-kompleksa);
te vitamine potrebno je svakodnevno unositi u organizam
zato $to se visak (zbog njihove topljivosti u vodi) izluCuje
mokrenjem;

e vitamine topljive u mastima (vitamini A, D, E i K).

Starijim je osobama vitamin C izuzetno vazan jer, osim §to u
zimskom razdoblju pomaze zastiti od gripe i prehlade, neopho-
dan je za o¢uvanje ¢vrstoce kostiju. Takoder, kao antioksidans
povolino djeluje na kozu, zdravlie ociju, srca i krvnih zila.

Vitaminom C jelovnik se moze obogatiti na razli¢ite nacine.
Preporuca se, umjesto octa, salatu zaciniti limunovim sokom.

Vitamini B-skupine utijeCu povolino na smirenje, zdravije
koze, o€iju, protiv anemije i dr. Dodatnu koli¢inu tih vitamina
mozemo unijeti konzumiranjem pivskoga kvasca. Ukusan napi-
tak priprema se mijeSanjem 2d! jogurta i 2 Cajne ZliCice kvasca.
Prija ujutro, kao sastavni dio dorucka.

Vitamin D stvara se izlaganjem koze suncu. Podrzava
zdravlie prostate, zbog Cega se redovit boravak na suncu
svakako preporuca muskarcima.

Vitamin E je antioksidans koji povolino dieluje na kozu i
sprieCava prekomjerno gruSanje krvi. Nalazi se u oraSastim
plodovima i sjemenkama pa ih se preporu¢a dodati voénim
salatama.

Znatne koliine beta-karotena nalaze se u povrSinskom
sloju mrkve, stoga ju se ne preporuca guliti, ve¢ samo dobro
oprati.

Voda je neophodna za funkcioniranje organizma. Pomaze
probavu i izluCivanje Stetnih tvari putem mokrace. Sluzi kao
otapalo vitamina te je medij brojnim reakcijama u organizmu.
Stariim osobama preporuca se piti i kada nisu zedne jer je
kod njih osjecaj zedi slabiji. Bez obzira na to Sto se nalazimo
u hladnijem dijelu godine, tijelo lako dehidrira jer grijanjem
svoje domove izlazemo suhom i toplom zraku. U ovo se doba
godine za nadoknadu tekucine preporucaju topli napitci, a
specifican miris kompota od dunja vraca u dane djetinjstva.
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Uravnotezena i raznovrsna prehrana

Uravnotezena prehrana podrazumijeva ukljucenje svih
skupina namirnica u adekvatnim omjerima u dnevni jelovnik.
Prehrana postaje raznovrsna kada se u nju ukljuci velik broj
razli¢itih namirnica. Osobama starije dobi nerijetko je, zbog
zdravstvenih problema, izbor hrane suzen. Uz to, imamo navi-
ku drzati se odredenih namirnica i jela, ¢ime prehrana neoprav-
dano postaje jednoli¢na. Preporuca se stoga starijim osobama
da naprave popis svih namirnica koje smiju konzumirati te ih
izmjenjuju koliko god je to moguce. Skupine namirnica jesu:

Zitarice, proizvodi od Zita i zamjene skupina su najza-
stuplienija u dnevnom jelovniku, a Cine je namirnice bogate
ugljikohidratima: kruh, tjestenina, riza, palenta, heljda, zob,
jeCam... Preporu¢a se konzumirati integralne Zitarice jer u
njima ima viSe hranjivih tvari nego u preradenima, a njihova
vlakna pomazu rad crijeva te zbog svoje voluminoznosti i bu-
brenja stvaraju osjecqj sitosti.

U ovu skupinu svrstava se i krumpir jer, iako je povrce,
prvenstveno se jede kao izvor 8kroba - slozenog ugljikohi-
drata. Vazno je integralne Zitarice dobro sazvakati kako bi se
omogucila apsorpcija vitamina i minerala ,zaroblienih® u klupku
vlakana. Ako to nije moguce, valja ih prije pripreme samljeti.

Voce i povrce dvije su skupine namirnica bogatih mikronu-
trijentima. Neizostavno ih se mora konzumirati svakodnevno,
a preporuca se sezonsko voce i povrce jer od berbe do kon-
zumacije prode kratko vrieme, Sto je preduviet za oCuvanje
hranjivih tvari i uzivanje u punini okusa i mirisa.

S tikvica i patlidzana neopravdano se guli kora. Osim $to
Ce pomoci ocuvanju strukture termicki obradenog povrca i pri-
donijeti bogatstvu boja jela, kora ¢e svojim viaknima potaknuti
peristaltiku crijeva i njinovo redovito praznjenje.

Likopen je snazan antioksidans iz raj¢ice, kojoj daje crvenu
boju. Pokazalo se da je obrok s tim nutrijentom bogatiji ako
se rajCica jede neoguliena. Neka poticaj muskarcima za vece
konzumiranje rajCice bude Cinjenica da likopen djeluje povolino
na zdravlje prostate.

Lutein je jo$ jedan antioksidans iz skupine karotenoida.
Koncentrira se u zutoj pjegi oka te Stiti oci od oksidativnog
stresa. Luteina ima u povrcu, posebno zelenom lisnatom, $to
je dodatni razlog zbog Cega je uputno jesti kelj, Spinat, po-
toCarku, prokulice, brokulu...

Meso, riba, jaja, sir i zamjene skupina su namirnica koje su
prvenstveni izvor bjelancevina. Osim toga, te namimice sadrze i
druge hranjive tvari. Tako, osim Zelieza, meso sadrzi i cink koji je
vazan za zacjeljivanje rana, imunitet, zdravlje prostate i dr. Na-
dalje, plava riba sadrzi omega-3 masne kiseline, a mahunarke
Su nemastan izvor bjelan¢evina, Sto je vazno starijim ljudima koji
Zele smrSaviti ili svoju tjelesnu masu drzati pod kontrolom.

Omega-3 masne kiseline pomazu funkciju mozga te imaju
protuupalno djelovanje, Sto je od posebnog znacaja ljudima
koji boluju od reumatoidnog artritisa. Vazna je i Cinjenica da se
unosom tih masnih kiselina smanjuje koncentracija triglicerida
u krvi. Osim u ribi, omega-3 masnih kiselina ima i u lanenom
siemenju, koje prije upotrebe treba samljeti.

Miijeko, jogurt i srodni fermentirani proizvodi skupina
Su namirnica koje sadrze visokovrijedne bjelancevine, vitamine
B-kompleksa, a od minerala sadrze znacajnu koli€inu kalcija.

PREHRANA OSOBA ZLATNE DOBI

Fermentirani mlijeCni proizvodi koriste odrzavanju ravnoteze
crijevne flore, pomazu imunitet i nadoknadu kalija koji se gubi
terapijom diureticima. S obzirom na to da sadrze manje lak-
toze, lake ih, u odnosu na mlijeko, probavijaju osobe into-
lerantne na spomenuti Secer. Uz to, djeluju osviezavajuce pa
se preporucaju starijim ljudima koji nemaju naviku piti dovoljnu
koli¢inu tekucine.

Skupinu masti Cine raznorodne namirnice kojima je zajed-
nicka karakteristika da sadrze veliku koli¢inu masti. Tu spadaju
ulja, masti, oraSasti plodovi, siemenke, kiselo i slatko vrhnje,
majoneza... lako te namirnice sadrze brojne hranjive tvari,
troSiti ih treba umjereno, bolje reci Stedljivo.

Bez obzira na to $to je kokosovo brasno namirnica biljnog
podrijetla, sadrzi veliku kolicinu zasicenih masti pa ga treba iz-
bjegavati. Krem-sir je popularna namirnica za dorucak no, iako
je mlije¢ni proizvod, sadrzi veliku koli¢inu masti te ga se iz tog
razloga preporuca zamijeniti svjezim sirom. SvjeZi sir je bolji izvor
kalcija i svakako prihvatljiviji izbor starijim osobama. Kako bi se
izbjegla monotonija, mogu mu se dodati razliCite svjeze i suhe
zacinske bilike (sjeckani persin, viasac, slatka paprika ...).

Hrana u krugu

Preporuceni omjer namirnica konzumiranih za rucak |
veceru prikazan je krugom koji kazuje sliedece:
¢ pola koli¢ine konzumirane hrane trebalo bi se odnositi
na povrce,
e Getvrtina konzumirane hrane trebala bi biti meso ili riba,
ili sir, ili jaja, ili mahunarke,
e Cetvrtinu konzumirane hrane trebale bi Ciniti Zitarice ili
Krumpir.

Miijeko, jogurt te druge srodne fermentirane proizvode pre-
poruCa se konzumirati ujutro, za uzinu ili veCeru ako je tako
prikladno s obzirom na odabir druge hrane.

Voce se preporuCa kao desert ili meduobrok.

KRUG

MESO
RIBA
JAJA
SIR
MAHUNARKE
POVRCE

Slijede dva sli¢na jelovnika kojima se pokazuje kako se
KlasiCan jelovnik moze prilagoditi osobi koja ima problema sa
Zvakanjem, tj. odgovara joj usitnjena hrana.
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PREHRANA OSOBA ZLATNE DOBI

Obrok

Jelovnik za zdravu
stariju osobu

Jelovnik za osobu
koja ima problema
sa zvakanjem

ZAJUTRAK | Vode (npr. mandaring) | SO izrioana mrkva sa
sokom od narance
Zitarice (raz, jeGam) Griziimi Sitari
. kuhane na miiieku riz ili mijevene Zitarice
DORUCAK | . . . na mlijeku, posute
i posute sjeckanim . . .
. mljevenim orasima
orasima
UZINA Vode (npr. grozde) Zgnjedena kruska
Pile¢a juha s povréem i | Pileca juha s pasiranim
knedlicama povréem
Mesne okruglice u
Pecena piletina (ukloniti | umaku od rajcice s
5 kozu nakon pecenja) pasiranim graskom i
RUCAK paprikom
Pirjana riza Palenta
Salata od crvenog
Kupusa
Crni ili integralni kruh
5 Sliive i jabuke (vo¢na Frape od banane s
UZINA salata u sezoni ili mlijekom ili peCena
kompot zimi) jabuka s cimetom
Kuhano jaje Kuhana bijela riba
) Kuhana brokula i Kuhana brokula i krumpir
VECERA krumpir zacinjeni zaCinjeni maslinovim
maslinovim uljiem uliem (usitnjeni)
Jogurt, crni kruh

Ima me previse

Savjeti za starije osobe koje pate od prekomierne tielesne
mase:

* obroke konzumirati redovito i u isto doba dana;

e konzumirati manje obroke;

* svaki zalogaj temeljito sazvakati, Sto prije dovodi do si-
tosti;

e unositi voluminoznu hranu; to znadi u ru¢ak i veCeru
ukljuciti povrce (svieze ili kuhano), po mogucénosti
neogulieno, nepreradene zitarice, mahunarke...; gotovu
i polugotovu hranu treba iskljuciti iz jelovnika, odnosno
obroke u potpunosti pripremati kod kuce; na taj se nacin
ima kontrola nad utroSenim namirnicama, pogotovo
mastima;

* piti dovoljno tekucine jer se nekad osjecaj zedi moze tu-
maciti kao glad;

® kasne veCere moraju se izbjegavati: preporu¢a se
veCerati do 20h, a ici spavati oko 23h; na taj se nacin
sprieCava kasno prejedanie;

* ako se glad osjeti van kuce, pojesti npr. bananu, a iz-
bjegavati ,slatke zalogaje®, kekse i sl.;

¢ u svakodnevni ritam ukljuciti tjelesnu aktivnost koliko god
to zdravstveno stanje dopusta; zanimljive aktivnosti u toj
Zivotnoj dobi su bocanje, planinarenje, plivanje, Setnje
uz more i u prirodi, voznja bicikla, branje Sparoga, gljiva,
bilia za Caj, rad u vrtu, Setnja psa....

studeni - prosinac 2011.
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Kad nema apetita

Savjeti za starije osobe koje imaju oS apetit i pothranjene
su:

e preporuca se biti tjelesno aktivan jer tjelesna aktivnost
potiCe apetit, a takoder odrzava miSicnu masu,

e obroke konzumirati redovito i u jednako doba dana:
dorucak najkasnije 2 sata nakon budenja, ru¢ak u razdo-
blju od 12 do 14 sati, a veCeru do 20 sati; svakako se
preporucaju kvalitetni meduobroci (npr. voce, kompoti,
frapei od milijeka i voca, palacinke sa sirom, palacinke
s orasima, keksi s mlijekom, kruh i mlijeko/jogurt, voc-
na salata prelivena jogurtom, oraSasti plodovi i suho
voce...),

* osigurati dovoljan energetski unos,

e konzumirati namirnice u $to je moguce izvornijem obliku,
¢ime se osigurava oCuvanje kvalitete,

* konzumirati sezonsko voce i povrce koje ima bolji miris,
okus i boju pa Ce tako povecati apetit.

Srce me napalo

Savjeti za starije osobe koje imaju problema s povecanim
trigliceridima i kolesterolom u krvi te pate od bolesti srca i
krvnih zila:

¢ jesti manje masnu hranu (npr. bijelo meso, s crvenog
mesa ukloniti svu vidljivu mast, a s peradi ukloniti kozu,
piti niskomasno milijeko i jogurt);

* jesti ribu; plava riba sadrzi omega-3 masne kiseline koje
snizavaju koncentraciju triglicerida u krvi, bijela riba je
niskokaloricna;

¢ jesti namimnice koje sadrze pektin (jabuke, ribizl, dunje,
narance, cvjetaCa, kupus, suhi grasak, krumpir, jagode,
maline, kupine...) jer on pomaze uklanjanju kolesterola iz
organizma;

¢ svakodnevno biti tjelesno aktivan;

* smanjiti tjelesnu masu ako je potrebno;

e odrzavati primjerenu tjelesnu masu.

Za zdrave kosti

Savjeti za ocuvanje gustoce kostiju:

e svakodnevno biti tjelesno aktivan koliko to zdravstveno
stanje dopusta; potrebno je baviti se tjeloviezbom koja
osigurava otpor izmedu poda i tijela, Sto je jedna od
mijera oCuvanja Cvrstoce kostiju; to moze biti pjeSacenie,
planinarenje te primjerena jutarnja gimnastika;

e unositi dovoljnu koli¢inu kalcija;

* suncati se radi sinteze vitamina D pod kozom koji po-
maze apsorpciju kalcija;

* ne piti gazirana pica jer ona poticu gubitak kalcija iz
kostiju;

e konzumirati suhe Sljive i datulie jer one sadrze mineral
bor koji pomaze zdraviju kostiju.

Nadamo se da ¢e vam svi navedeni savjeti biti korisni te da
Cete njihovom primjenom pridonijeti kvaliteti prehrane i zivota u
vasoj zlatnoj dobi.

Uéenici Medicinske skole u Rijeci, razred 4-8,
smjer tehnic¢ar nutricionist
Nastavnica Vesna Bosanac, nutricionist
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Radi lakSeg
razumijevanja
teksta, korisno
je pojasniti naziv
«maksilofacijalna
kirurgijafl. Termin
se sastoji od

dvije latinske
rijeci: “maxilla¥,
Sto znaci celjust,
i “facies?”, sto
predstavlja lice.
To znaci da je
podrucje rada
maksilofacijalne
kirurgije
patologija
celjusti, usta,
lica, ali i vrata.

okvir te kirurske grane spa-

daju: traumatologija kostiju

lica, onkologija i rekonstruk-

tivna Kirurgija, ortognatska
Kirurgija, Kirurgija rasciepa i drugih
malformacija, upalne promjene glave
i vrata, ukluCujuci i dentogene uz-
roke, estetska kirurgija lica i kirurgija
alveolarnih grebena Celjusti s implan-
tologijom.

ZNACAJ OZLJEDA LICA

NEVIDLJIVA
KOREKCIJA

Lice je identitet covjeka
Brzina i stil Zivota izlazu danas-

njieg Covjeka stalnim opasnostima
povredivanja, ¢ega smo svjedoci sva-
kodnevno. Svaka trauma ljudskog
tijela teska je i predstavija zdravstveni
problem. Podrucje lica, zbog svoje
izlozenosti pogledu i naglasenog es-
tetskog znacCaja, predstavija posebnu
zahtjevnost u kirurSkom lijecenju.

Lice je prvi kontakt Covjeka s oko-
linom, to je njegov identitet, a da ne
govorimo o funkcionalnom znacaju
regije zbog vitalnih funkcija organa
za disanje, govora, hranjenja, osjeta
sluhaivida. Stoga povrede lica nose
sa sobom visok stupan; fiziCke i psi-
hicke traume ozlijedenog.

Ozliede maksilofacijalne regije
vrlo su heterogena grupa ozlieda u
koje spadaju:

Ll sve ozliede mekih tkiva lica (uz
kozu i potkozje, tu ubrajamo i
mimic¢nu/povrSnu - muskulaturu,
zvanu/duboku, obrazno masno
tkivo, parotidne Zlijezde slinovnice

Kosti lica

s njihovim izvodnim kanalima za
slinu i ukloplienim ograncima faci-
jainog zivca, krvne zile i druge
ogranke zivaca, ozljiede vlasista,
usne Supljine, vratnih regija),

1 sve ozliede-prijelome kostiju lica
(ukljucujucikosti o¢nih duplji, nosa
i paranazalnih sinusa), Celjusti s
grebenima koji nose zube.

Sto bolji kozmetski
efekt

U svakodnevnom zivotu posto-
ji Citav niz mogucnosti i nacina
na koje moze docCi do tih ozljeda.
Prometne nesreCe, padovi, nasilje-
tuce, povrede u sportu i na radu
neki su od naj¢escih nacina nas-
tanka povreda mekih tkiva, kosti ili
jednog i drugog. U direktnoj je vezi
s uzrokom i mehanizmom nastanka
i tip, odnosno tezina povrede. Ona
moze biti od manje posjekotine
koze, potkoznog tkiva ili sluznice, pa
sve do opseznih defekata tkiva lica
- obraza, kapaka, usana, oStecenja
slinovnica, oka, uski i slicno. Kosti
mogu biti ozlijedene tako da se
radi o0 jednostavnijem prijelomu
jedne kosti pa sve do komplicira-
nih prijeloma s defektima kosStanih
ulomaka svih kostiju lica, ukljuCujuci
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ZNACAJ OZLJEDA LICA

zube, usnu Supljinu. Cesto su, osobito pri prometnim
nesrecama, te ozljede udruzene s drugim ozliedama
tijela, najcedce vratnom kraljeznicom, kostima lubanje,
a onda i trupa, ekstremiteta.

Prilikom kirurSkog lijecenja ozlieda mekih tkiva tre-
ba uvijek imati na umu potrebu za Sto boljim kozmet-
skim efektom, jasno, uz postivanje svih kirurskih pravila
struke. Treba jako paziti na slojeve tkiva, anatomske
strukture, kao $to su usno crvenilo, obrve, rubovi kapa-
ka, konture nosnih krila, na moguce oStecenje licnog
zivea ili curenje sline u rani.

Posliedice loSe i nestruCne obrade, pa Cak i ma-
nje, naizgled jednostavne ozliede u toj regiji, mogu biti
tragiCne po ozlijedenog: estetsko-funkcionalno nepri-
hvatljivi oziljci, paraliza miSica lica, suzenje oka, nemo-
gucnost zatvaranja kapaka i stoga suSenje roznice, uz
komplikacije sve do sliepoce, curenje sline pri pokusaju
zatvaranja usta i drugo.

Prijelomi kostiju lica trebaju se lijeCiti na istovjetan
nacin kao i prijelomi kostiju drugih dijelova tijela. Ipak,
tu postoje posebnosti u lijeCenju, koje su odredene
mnostvom Cimbenika koji obuhvacaju lokalizaciju pri-
jeloma, njegovu prirodu, dob i opCe zdravstveno stanje
ozlijedenog.

Kod ozljede ekstremiteta, znamo, postavija se gip-
sana udlaga u svojstvu imobilizacije i omogucavanja
cijelienja kosti, ali to nije moguce uciniti kod prijeloma
kostiju lica. Postoje drugi nacini koji omogucavaju sta-
bilizaciju kostiju licnog skeleta, a jedan od njih ukljucuje
spajanje gornje i donje Celjusti u tzv. ,blok* pomocu
tvornicki izradenih CeliCnih lukova i zicom oko zuba.

Na taj nacin Celjusti su vezane u razdoblju srastavanja
i 1o je tzv. rigidna fiksacija prijeloma. To je klasiCna meto-
da i obi¢no zadovoljavajuca kod jednostavnijih prijelo-
ma, dok se kod visekomadnih prijeloma i zahtjevnijin po
pitanju dobivanja anatomski ispravne repozicije koriste
posebne plocice i vijci od titana.

Postupak je osteosinteza, a moguce je uciniti broj-
ne takve osteosinteze, sve dok se ne dobije anatomski
idealna repozicija kostiju, a time i estetski prihvatljiva
konfiguracija lica.

Uvijek se razmislja o tome da se rezovi za pristup na
prelomljene kosti uCine na sto manje vidljiv nacin, kroz
usnu Supljinu, prirodne nabore koze, a Cesto pristupom
kroz vlasiSte kada je u pitanju ,slaganje” dijelova kosti
gornje trecine lica (rez u vlasistu kasnije je neuocljiv).

Buduci da sve viSe zivimo ubrzanim tempom zivo-
ta, standardi vozila vrlo su visoki (postojanje zracnih
jastuka) te bi visoke nov¢ane kazne kod nepostivanja
prometnih propisa (vezanje vozaca i ostalih putnika,
ogranicenje brzine) i nenoSenja zastitnin kaciga motori-
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Estetski

pristup kroz
viasiste

sta trebale dovesti do smanjenja ozljedivanja. Medutim,

povecanjem sigurnosnih standarda vozila povecava se

i brzina kretanja pa su traume maksilofacijalne regije,

nazalost, u danasnje vrijeme sve ¢eSce udruzene s 0s-
talim ozljedama u obliku politrauma.

Sanja Franjkic¢ - Suljanovicé, vms

Prof. dr. sc. Mirna Jureti¢
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HUBER MOTION LAB

volinoj mieri, atrofiraju (smanji se miSicna masa),

gube sposobnost kontrahiranja (stezanja), a kra-

jieznica postaje kruta i bolna. Stoga je vrlo vazno
svakodnevno ih jacati kako bi kraljeznica ostala fleksibilna
i bez bolova koji otezavaju zivot. Sve to moguce je postici
spravom za vjezbanje Huber Motion Lab.

Zabavna igra

HUBER® MOTION LAB oscilirajuca je platforma koja
neprestano mijenja smjer i brzinu rotacije. Sprava se
namjesta prema visini korisnika, a rukohvati koje vjezbac
gura ili vu¢e opremljeni su specijainim senzorima. Dok je
tijelo u pokretu, sprava analizira i daje rezultate snage, iz-
drzljivosti i koordinacije, tj. sveukupnog napora koji je osoba
ulozila prilikom pocetnog testiranja. Na temelju dobivenih
rezultata odreduju se nacin i intenzitet vjezbi potrebnih za
pravino drzanje i uskladenost tijela.

Vjezbal nastoji uskladiti simetricnost na ekranu; stalne
informacije navode ga na nesvjesno ispravijanje poloZaja
tijela, tako da s vremenom sve postaje laka i zabavna igra
koja jaCa kraljeznicu, poboljSava pokretljivost te povo-
ino utjeCe na cijelo tijelo smanjujuci stres i napetost, hod
postaje kvalitetniji i sigurniji, a svi ostali pokreti medusobno
koordinirani. Vjezbanje djeluje ne samo na tijelo, vec i na
um: povecava koncentraciju i poboljSava mentalnu sliku
tijela u prostoru.

Glavna prednost sprave HUBER® MOTION LAB sva-
kako je neograni¢en broj pozicija i viezbi koje se na njoj
mogu izvoditi, ovisno o potrebama pojedinca. Vjezbanje na
spravi prilagodeno je svim dobnim skupinama i razinama
fiziCke sposobnosti. Viezbe su jednostavne i sigurne, a sa
svakim tretmanom osjecate kako vam se vraca snaga,
fleksibilnost i energija.

Sprava HUBER® MOTION LAB djeluje tako da:

< povecava fleksibilnost i pokretljivost kraljeznice,

< jaCa duboke miSice kraljeznice koji su kljucni za njenu

postojanu fleksibilnost,

% poveCava snagu i simetricnost lednin i trbusnih
miSica,
opusta napetost vratnih misica,
pospjesuje pravino drzanje i posturu,
pomaze bolju koordinaciju kretanja cijeloga tijela,
regulira ritam sréanog miSica i povecava izdrzljivost,
popravija ravnotezu i hod kod bolnih kriza, nakon
operativnih zahvata kuka ili koljena, kod oporavka od
mozdanog udara, komplikacija povezanih s multiplom
sklerozom i sklonosti padovima kod starijih osoba.

R/
0.0

R/
0.0

*
0.0

X3

S

R/
0.0

Izbjegnite zac¢arani krug

Bolovi leda
Znate li da vaSu ravnotezu odrzava temelina struktura
koja se nalazi u sredistu tijela? Kraljeznicu pridrzava mnostvo

NOVO U FIZIKALNGJ TERAPIJI | SPORTU

Dobra kondicija, uskladenost

i balans misicéa tijela, a

posebno snaga dubokih misiéa
kraljeznice koji, osim S$to je drze

uspravnom, omogucavaju hjezino
pokretanje i fleksibilnost, osnova
su za normalno podnosenje
svakodnevnih opterecéenja
suvremenog zivota.

temeljnih dubokih miSica koji, osim Sto je drze uspravnom,
omogucavaju njezino pokretanje i fleksibilnost u svako-
dnevnim opterecenjima suvremenog zivota. Oni takoder Cine
temelj za sve vrste pokreta, fizickin napora i jaCanje ostalih
skupina misica.

Kada ti miSici nisu viSe u funkciji, zapoCinje zaCarani krug:
pogrblieno drzanje, krutost i bol u kralieznici, nestabilnost,
manjak snage, smanjena pokretljivost. Stoga je vrlo vazno
svakodnevno ih jaCati kako bi kraljeznica ostala fleksibilna,
bez bolova koji vam otezavaju zivot. Viezbanjem na Huber
Se snaga i simetricnost lednih i trbusnin misi¢a, pospjesuje
pravilno drzanje i postura, povecava izdrzljivost, ravnoteza i
koordinacija i stje¢e se kontrola nad vlastitim ledima vjezba-
njem u razli¢itim pozicijama.

Jacanje misica i mobilizacija zglobova kod
trauma i reumatoloskih oboljenja

Svaka trauma i posljedi¢ni operativni zahvat ili imobiliza-
cija dovode do smanjenja miSicne snage, Smanjenog opsega
pokreta i bola. Reumatska oboljenja zbog upalnin procesa
dovode do istih problema, zajedno s oteklinama i smanje-
nim osjetom. Ako je problem prisutan samo na jednoj strani
tijela, Cesto imamo pojavu Sepanja i neravnoteze. Zajedno
s ostalom fizikalnom terapijom i individualno prilagodenim
viezbama, s spravom HUBER® MOTION LAB mozete ubrzati
proces ozdravljenja i vracanja u svakodnevne aktivnosti, rad,
hobije i sport.

Na zabavan i lagan nacin, bez vec¢eg napora dolazi do
jaCanja ciljanih miSica, povecanja izdrZljivosti, koordinaciie i
spretnosti. Istovremeno s jaCanjem miSica i propriocepcijom
(sposobnost organizma da svjesno ili nesvjesno prepoznaje
polozaje dijelova tijela u prostoru i vremenu) dolazi do sma-
njenja otekline (poboljSanja cirkulacije), bolje ravnoteze i sta-
bilnosti u hodu.

Reprogramiranje i trening mozga nakon
mozdanog udara, povreda glave

MozZzdani udar je naglo nastali neurolodki poremecaj, uz-
rokovan poremecajem cirkulaciie u mozgu, $to dovodi do
nedovoline opskrbe odredenih dijelova mozga kisikom i
hranjivim tvarima. Zbog nedostatka kisika i hranjivih tvari do-
lazi do oStecenja i odumiranja ziv€anih stanica u zahvacenim
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dijelovima mozga, $to se manifestira oStecenjem funkcija ko-
jima ti dijelovi mozga upravijaju.

Glavni je simptom mozdanog udara slabost ili oduze-
tost lica, ruke ili noge, tj. gubitak ravnoteze i/ili koordinacije,
Cesto uz nastali spasticitet, tj. nekontrolirano gréenje misica
pri svakom pokretu. Nakon odredene faze Soka, mozak
pocCinje raditi s preostalim sposobnostima i, ovisno o “sti-
mulaciji” mozga raznim informacijama (primarno viezbama
u Sto ranijoj fazi), dolazi do “plasticiteta”, tj. reprogramiranja
mozga. Mozak ne prepoznaje pogodenu stranu, pa se sre-
dina tijela prenosi na sredinu zdrave strane. Zbog toga do-
lazi do nekoordiniranih pokreta koji trose jako puno ener-
gije, a posliedica je neravnoteza u hodu i Cesto spasticitet.

Aktivne vjezbe vracaju mozgu sposobnost reprogrami-
ranja prema prijadnjim sposobnostima i, sto je tretman inten-
zivniji, rezultat je bolji.

Ponovno uéenje pokreta

Rad na spravi HUBER® MOTION LAB, zajedno s dru-
gim ciljanim vjezbama - PNF (proprioceptivna neuromusku-
larna facilitacija) i Bobath (Berta i Karel Bobath koncept),
omogucuje da se poboljsa snaga i koordinacija svih misica
tijiela, a posebno da se vrati osjecaj sredine tijela i tako ko-
rigira drzanje i simetricnost misica.

Rad na spravi temelji se na najnovijm istrazivanjima
mozga (feedforward - Ziv€ani sustav ima sposobnost
predvidanja pokreta), mogucnosti “plasticiteta” (ponovno
ucenje pokreta) i vizualnog feedbacka (na ekranu vidimo re-
zultat naseg ulozenog truda), $to dovodi do poboljsanja ba-
lansa i koordinacije. Povecava se koncentracija, uspostavija
pravilan obrazac pokreta u mozgu i sviesnost tijela i pokreta
u prostoru.

Kada je uspostavljen pravilan obrazac pokreta, znacaj-
no se povecava snaga i simetricnost misica, $to daje koor-
dinirani pokret i balans u hodu. To je posebno vazno kod
neuroloskih problema i bolesti (posliedice mozdanog udara,
multipla skleroza, povreda glave i kralieznice...). Ako klijent
ne moze stajati, sjedi na stolici pricvrséenoj na oscilirajucoj
platformi i tako vjezba zadani program.

Osim navedene primjene, spravu koriste:

< zdravi korisnici - za odrzavanje kondicie, zdra-
vog i mladenackog izgleda, uz istovremeno Kkori-
giranje drzanja, prevenciju boli i ucvrécenje misica
kraljeznice; oblikuije tijelo i smanjuje tezinu;

% Kkardiologija - kompletno misicno obnavijanje s kon-
stantnim pokretom, bez pojacanja sr¢anog ritma,

% uroginekologija - postupno obnavljanje misica zdje-
licnog dna,

% starije osobe - kombiniranje vestibularnih, misicnih i
zglobnih vjezbi koje su savréeno adaptirane za starije
osobe i njihovu fiziologiju za pobolj$anje hoda i sta-
bilnosti,

% djeca i mladi - uspostavijanje i zadrzavanje pravil-
nog drzanja i korekcija posture kod skolioze (iskriv-
lienje kraljeznice u stranu) i drugih nepravilnosti kra-
lieznice.

studeni - prosinac 2011.
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Olaksani pokreti

U svietu su radena mnoga istrazivanja u vezi s pri-
mjenom HUBER® MOTION LAB-a kod kroni¢ne krizobolje,
poboliSanja u balansu kod starijih ljudi, multiple skleroze,
ponovnog ucenja pokreta, slabosti misica zdjelicnog dna, i
sva ta istrazivanja dokazuju izrazito poboljSanje. Rezultate
imamo i u Rijeci, nakon tri mjeseca koristenja sprave, najvise
kod posliedica mozdanog udara i bolova u kraljeznici. DoSlo
je do izrazitog poboljSanja posture, centralizacije tijela, po-
jave i olakSanja pokreta te do smanjenja ili nestanka bolova
u kraljeznici.

Trening na HUBER® MOTION LAB-u idealan je
i za sportase

Svaki je na$ pokret trodimenzionalan i ukljuCuje ciielo
tijelo. Kralieznica je nasSe srediSnje podrucje, koje mora biti is-
tovremeno snazno i fleksibilno za koordinirani precizni pokret
ruku i nogu, bez obzira na to radi li se 0 svakodnevnim ak-

tivnostima ili 0 sportskoj aktivnosti koja pociva na posebnoj
vjestini, brzini, izdrZljivosti ili ravnoteZi.
Radom na spravi HUBER® MOTION LAB posebno se

niraju ciljani misici ili oponasaju pojedini pokreti. Oscilirajuca
platforma, rukohvati koje guramo ili vu¢emo i povrat ulozenog
truda dovode do adaptacije tijela. Svi misicni lanci reaktiviraju
Se, sve miSicne grupe prisiliene su raditi zajedno radi poveca-
nja metabolizma te omogucavaju iznimne sportske rezultate
u rekordnom vremenu. Rezultati su: povecana koordiniranost

u prostoru, povecana brzina s manje potroSene energije.
Gordana Poscic, bacc. physio.
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UPOTREBA MOBITELA

ORPASNOST U VOZNJI

edutim, eksperti upozo-

ravaju da nas upotreba

mobitela i drugih elek-

tronskih naprava u auto-
mobilu moze odvesti direktno u ne-
srecu. Rezultati ispitivanja provede-
nih na sveucilistu Toronto pokazuju
da vozacCi koji razgovaraju na mo-
bitelu dok voze imaju Cetiri puta vecu
vjerojatnost da ¢e dozivjeti prometnu
nezgodu nego oni koji ne upotreblja-
vaju mobitel za vrijeme voznje. To
je rizik slican onome kad se vozi s
koli¢inom alkohola u krvi koja je na
granici legalno dozvoljene.

Postujmo pravila

Kako biste ostali u sigurnosnoj
zoni, struCnjaci preporuCuju da primi-
jenite sliedeca pravila na cesti:

Nemojte upotrebljavati mobi-
tel dok vozite. Birati broj ili odgo-
varati na poziv moze biti opasno.
Najsigurnije je razgovor obaviti prije
ili poslije voznje. Jedna je od mo-
gucnosti upotrijebiti mobitel za wvri-
jeme zaustavljanja na semaforu ili
zamoliti suputnika da obavi razgo-
vor umjesto vas. Drugi preporucuju
oprezno pronaci mjesto za zaustav-
llanje automobila i obaviti razgovor.

Americko Nacionalno vije-
¢e za sigurnost prometa
istiCe: “Voznja automobila
je posao koji zahtijeva pu-
no radno vrijeme. To znadci:
dok ste za upravljacéem, ne
smijete raditi niSta drugo.”

Nije mali broj prometnih nesreca
koje ukazuju na rastucéu opasnost:
upotreba elektronskih aparata
(mobiteli, CD-i) za vrijeme voZznje
odvraca paznju vozaca. Sve cesSce

upotrebljavamo mobitel dok vozimo.
Drustvo smo kojemu se Zuri i, kako
bismo ustedjeli vrijeme, vodimo
poslovne razgovore, razgovaramo

s prijateljima, dogovaramo - sve iz

automobila.

Kad je razgovor gotov, opet se
mozete koncentrirati na voznju.

Nemojte misliti da je biranje
brojeva jedini problem. U pocetku
su eksperti mislili da su problemi s
telefonima u automobilima uglavnom
u vezi s njihovom mehanickom upo-
trebom (biranje brojeva, drzanje tele-
fona, njegovo odlaganje) i da mobiteli
sa stalkom, koji se upotrebljavaju
tako da su ruke slobodne, mozda
imaju prednost. Medutim, nije tako.
Veci je mentalni problem: odvracanje
paznje uzrokovano razgovorom na
telefonu. Kada ste na mobitelu, vi
razmisljate o razgovoru, a ne o cesti.
Takav razgovor odvraca paznju vise
nego slusanje radija ili CD-a. Glas
na mobitelu obicno nije toliko jasan i
zahtijeva vecu koncentraciju da ga se
shvati. Direktorica njujorskog Instituta
za proucavanje prometa Stephanie
Faul kaze da vozac, bez obzra na
to Sto gleda na cestu dok razgova-
ra na mobitelu, ipak propusta uociti
vazne objekte i dogadaje, posebno
objekte koji se nalaze na perifernom
rubu vidnog polja. Ti objekti Cesto ne
budu primijeceni.

U najnovijim luksuznim modelima
automobila ugradene su sofisticirane
naprave za komunikaciju (mogucnost
koriStenja interneta, pregled e-maila,
primanje i slanje faksa pomocu gla-
sovne komande) kojima se vozac
moze sluziti, i sve to za vrileme dok

sjedi za upravljaCem svog automo-
bila. Nedavno je proizvodac automo-
bila Daimler-Benz predstavio prototip
automobila koji ima pristup internetu,
kompletno s kompjutorskim ekranom
smjestenim u centru prednje voza-
Cke ploce. U bliskoj se buducnosti
oCekuje da Ce na trziSte doci dalja
elektronska dostignuca. Svima njima
zajednicko je - opasno odvracaju
paznju vozaCa za vrijeme voznje.
Razumljivo, sva ta nova tehnologija
moze biti od mnogostruke koristi, ali
mora biti odgovorno koristena.

Ivo Belan, dr. med.

NARODNI
ZDRAVSTVENI
L I S T

Ako se zelite pretplatiti na
Narodni zdravstveni list, dovoljno
je da nazovete telefonski broj

051/21 43 59, 35 87 92

ili posaljete dopisnicu sa svojim
podacima
(ime, prezime, adresa) u

NASTAVNI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO
PRIMORSKO-GORANSKE
ZUPANIJE

Odjel socijalne medicine
51 000 Rijeka, KreSimirova 52a
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Krizaliku rieSavajte kombinirajuci poj-
move iz popisa. Pri rieSavanju ce
vam najvise pomoci upisana slova u
izoliranim  (jednosmijernim)  poljima,
. ucrtana polja koja su jedina u poje-

dinom retku te crtice prijeloma rijeci.
Ugodna zabava!

VODORAVNO:
AJALET, ALOV, AMA, ANE, AREA,
ATN, BAS, DIVA, ELEKTRONICAR,
E- ELIO, GAT, IKS, INARI, INE, INKASO,
LJG, MEDICINA RADA, NARKOT(CI,
NSU, OA, OLIVERA, OM, PARAC,

. RADAKOVO, TI, TIL, TITOV.

OKOMITO:

ACE, ADETI, ANILIN, ANIMATO, ARAMIS
NAGLIC, AS, AU, CT, DAROVATELJICA,
DEVA, ELINA, EVENAK, GRO, IKAKAV,
IKARIJA, 1RO, MEDIOKRITETI, NOLA,
OBAR, OONA, RIVAL, SLON, STOP, TA,
TIR.

Autorica: LAURA

@ ot e ot ) / il ‘; %
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Zivjeti s kroni¢nom bolesti djeteta NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

ZIVOT BEZ
OGRANICENJA

Kroni¢éne bolesti u djece nisu rijetke: otprilike svako
Sesto dijete ima neki oblik kronicnog poremecaja, a
svaka od tih obitelji ima svoju pric¢u. Price se, naravno,
razlikuju po tome o kojoj je bolesti rije¢ te kako i
kada je bolest otkrivena, ali osjecaji i reakcije djece i
roditelja vrlo su slicni.

studeni - prosinac 2011. 1




NARODNI ZDRAVSTVENI LIST

Zivjeti s kroniénom bolesti djeteta

eminovno, kroni¢na bolest dje-
N teta mijenja obiteljsku dinamiku,

a kako Ce se obitelj i dijete prila-
goditi promjenama ovisi 0 naravi same
kroni¢ne bolesti, osobnosti djeteta,
vremenu kada se bolest pojavila,
osobitostima  obiteljskog  funkcioni-
ranja i reakcijama Sire obitelji i zajed-
nice. Neke od najpoznatijih kroni¢nih
bolesti s kojima se susrecemo jesu:
dijabetes, kroni¢ni bronhitis i bronhi-
jalna astma, epilepsija, bolesti sustava
za kretanje, kroni¢ne upalne crijevne
bolesti (ulcerozni kolitis i Crohnova
bolest), sréane bolesti, leukemija, psi-
hoze. Ono $to ¢ini poveznicu medu
njima jesu stalni kontakti s lijecnicima

i medicinskim osobljem, hospitalizacije,
podvrgavanje razli¢itim medicinskim
tretmanima, uzimanje propisanih lijeko-
va, ¢esto s neugodnim popratnim po-
javama te, kod nekih bolesti, uvodenje
dijetetske prehrane i provodenje reha-
bilitacijskih programa. Poseban poloza;
kronicno bolesnog djeteta, koji se
stvara u obitelji, Skoli, drustvu vrSnjaka
i Siroj zajednici, moze imati negativan
utjecaj na razvojni tijek pa im je zato
potrebna konstruktivna pomoc¢ i razu-
mijevanje najblizih, ali i zajednice u ci-
jelosti.

Tuga i otpor

Stav prema bolesti i reakcije djeteta
velikim su dijelom odredeni ponaSanjem
roditelja. Umjesto prepustanja tuzi, ljut-
nji, krivnji, u razdoblju otkrivanja bolesti
roditelji trebaju razviti pozitivan stav
prema bolesti i prenijeti ga na dijete.
Takav odnos prema bolesti smanijit ¢e
negativne osjeCaje prema njoj i povecati
vjerojatnost dobre samokontrole. Djeca
su nakon otkrivanja bolesti Cesto ljuta na
cijeli svijet, sazalijevaju se ili su u otporu
spram Cinjenice da su bolesna. Zabrinu-
tost, bespomocnost, ljutnja i frustri-
ranost uobiCajeni su osjecaji na pocet-
ku bolesti; treba ih razumjeti i dopustiti
djetetu da ih izrazi. Reakcije su najcesce
kratkotrajne jer se djeca mnogo brze i
lakSe prilagodavaju bolesti nego roditelji.
Primjerice, dijete Ce tako viSe razmisljati
0 tome hoce li na vrijeme izici iz bolnice
i prisustvovati prijateljevom rodendanu,
dok se, s druge strane, roditelji brinu oko
samog tijeka bolesti te njenog utjecaja
na buducnost.

S obzirom na to da diete ne ra-
zumije bolest i proces lijecenja koji ce
uslijediti, situaciju mu treba objasniti na
nacin primjeren njegovoj dobi. Ponekad
manja djeca misle da su sama kriva
za svoju bolest (zbog loSeg ponasanja
i sl), pa je i tu potrebno primjereno
objasnjenje. Djeca s kronicnom bolescu
osjecaju se “razliCito” od ostale djece.
Njihove aktivhosti mozda su ograniCene
specificnim zahtjevima bolesti, npr. riede
sudjelovanje u igri, razliCita prehrana,
izostanak iz vrtica/Skole, hospitalizacija i
sl. Vazno je da s djetetom razgovarate,
informirajte se i objasnite mu postupke
koji ¢e uslijediti. Ako tajite bolest pred

2
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okolinom, djetetu Saliete poruku da se
bolesti treba sramiti i na taj nacin oteza-
vate njegovu prilagodbu. U slu¢aju da
dijete samo moze utjecati na pogorsanje
ili poboljsanje tijeka bolesti, ovisno o
dobi i vrsti bolesti, objasnite mu odgov-
ornosti koje ima samo u odnosu na
svoje stanje.

Ljuti na sudbinu

Vecina roditelia u procesu prilagod-
be na bolest prolazi kroz nekoliko faza.
Prva je faza stanje Soka. Nju oznacCuje
nedostatak emocia i neprinvacanje
stvarnosti. Cesto govore: “Ovo nije is-
tina, to se ne dogada nama.” Roditelji
Su uglavnom u stanju tjeskobe te neri-
jetko sumnjaju u toCnost dijagnoze. To
je posebno izrazeno ako diete ude u
razdoblie potpune remisije. U sliedecoj
fazi moze biti izrazeno stanje odbijanja.
Roditelji vieruju da ce se dijete izlijeCiti na
neki drugi nacin i tada Cesto traze sav-
jete osoba koje se bave alternativnom
medicinom, drugih bolesnika, znanaca.
Ako im i ostali potvrde dijagnozu, roditelji
nerijetko pocinju osjecati srdzbu, krivnju,
gubitak i depresiju. Preplavljeni su osjec-
ajima tuge, mogu imati smetnje spavanja
ili psihosomatske smetnje. Cesto se pov-
laCe, ne mogu se usredotociti na posao
i obveze, Cini im se da vise nikada necCe
biti sretni. Pritom mogu biti bijesni na
sudbinu, jedno na drugo, na dijete, medi-
cinsko osoblje. Vecina roditelja koji pos-
tanu depresivni nakon otkrivanja bolesti,
psiniCki se oporavi nakon 6-9 mijeseci.
Naposlietku, posliednja faza prilagodbe
ukljuCuje promjenu nacina zivota. Tada
roditelji konacno prihvate dijete i njegovu
buducnost.

-

- “r'

Prerana zrelost

Kroni¢ne bolesti neminovno mijenja-
ju nacCin zivota djeteta, njegove navike,
namecu ogranicenja, Cine ga vrlo ovis-
nim o roditeljima, a katkad i o medicin-
skom osoblju. Tako, kronicno bolesna
djeca katkada mogu postati depresivna i
bezvolina, Sto nepovolino utjeCe na tijek
lie€enja bolesti, na njihov dalji psihomo-
toriCki razvoj i emocionalno sazrijevanie.
No, ne reagiraju sva djeca jednako na
bolest. Primjerice, neka djeca c¢e se
poceti ponasati na nacin prikladniji za
mladu dob, §to nazivamo regresijom,
dok ce se kod drugih uociti tzv. pseu-
dozrelost - posebna i dobi neprimjerena
ozbilinost, koja se moze tumaciti kao pre-
rana zrelost ili kao obrambena reakcija
dieteta. U vecine malih bolesnika smanijit
¢e se samostalnost, pojacati ovisnost o
roditeljima, pojavit ¢e se strah i nesigur-
nost. Sve nabrojeno moze biti prolazno,
slabijeg intenziteta i ne mora bitno ometa-
ti dijete u funkcioniranju. Jedan dio djece,
nakon pocetnog razdoblja prilagodbe,
pocne jaCati samopouzdanije i povjerenje
u vlastite sposobnosti. Preduvjet za takav
tilek prilagodbe na bolest jesu i Sto zdraviji
psiholoski mehanizmi obrane.

Kako smo vec istaknuli, odnos djeteta
prema bolesti mijenja se ovisno o zivot-

studeni - prosinac 2011.
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noj dobi kada je obolelo. Djeca u dobi
do pet godina vrlo su ovisna o roditeljima
te njihov odnos prema bolesti gotovo u
cijelosti odreduje ponasanie roditelja. Oni
ne shvacaju svoju bolest. Nije rijetkost da
se osjecaju krivima i misle da se bolest
pojavila zato Sto su bili zloCesti i nisu
slusali svoje roditelie. Strucnjaci navode
da sram i krivnju zbog bolesti djeca os-
jec¢aju do svoje sedme godine. lako to
u mnogim slucajevima nije posve mo-
guce, djetetu treba pokusati objasniti Sto
se s njim dogada i kakva je priroda nje-
gove bolesti. Roditelji bi u nacelu trebali
zadrzati mjeru u brizi i zasti¢ivanju svoga
djeteta. Napetost i zabrinutost roditelja
najlakSe se smanjuje dobrom edukaci-
jom o bolesti, sto omogucava usvajanje
definirane rutine te predvidljivost i sigur-
nost za diete i roditelie. Roditelji kaoji
bolest smatraju velikim ograni€¢enjem
za dijete, mogu postati popustljivi u od-
goju. Bez obzira na brojne poteSkoce
koje proizlaze iz prirode bolesti i nacina
lieCenja, roditelji bi trebali nastojati od-
gajati dijete kao i svako drugo.

Djeca u dobi od pet do jedanaest
godina otvorena su za ucenje i podlozna
utjecaju autoriteta vaznih osoba, prim-
jerice roditelja i lijecnika. U toj fazi djeci
treba davati izravne upute i objasnjenja,
npr. re¢i im da ¢e se dalie moci igrati,
uciti i slicno, ali da ¢e pritom morati pa-
ziti na, primjerice, uzimanje hrane i lijeko-
va. Znacajan dio djece u tom razdoblju
moze imati probleme vezane za razvoj
odnosa s vrSnjacima te je zato potrebno
pripaziti na utjecaj bolesti na socijalnu
prilagodbu te poticati dijete, u skladu s
prirodom bolesti, da se ukljuci u sve ak-
tivnosti uobicajene za tu dob.

Otpor prema lijeGenju

Povremena pogorSanja bolesti ili/i
uzimanje terapije mogu pobuditi zani-
manje vrSnjaka koji to mogu ispitivati ili
komentirati. Navedeno bolesnom djete-
tu, a pogotovo adolescentu, moze biti
neugodno. Bolesno dijete moze imati
loSe samopouzdanje i kompleks manje
vrijednosti zbog svoje bolesti, osobito
ako ga ona ograni¢ava u aktivnostima
koje provode druga djeca. Opcenito,
Skolsko dijete obicno je ve¢ samo svjes-
no svojih ograni¢enja i Cesto se srami
svoje bolesti. NastojecCi ne izdvajati se
od svojih vrénjaka, moze poceti prikri-
vati bolest, postati nemarno prema sebi,
a nerijetko se i opirati lijeCenju, Sto se
posebno odnosi na adolescente. Ado-
lescenti mogu imati osjeCaj manje vri-
jednosti, bespomocnosti i ljutnje zbog
kroni¢ne bolesti te se zbog toga mogu
ponasati kao da su zdravi, $Sto moze oz-
bilino ugroziti tjelesno zdravlje.

U kronicno bolesnog djeteta u
prvom je planu uvijek njegovo tjelesno
stanje, no ne smije se zaboraviti da
stav prema lijeCenju i sposobnost prila-
godbe na bolest najvecim dijelom ovise
0 psihickom zdravlju. Roditeljima u tom
razdoblju nerijetko postaje problem
ohrabrivati djecu u njihovoj neovisnosti
jer su svjesni djeCjeg eksperimentiranja
i moguceg ugrozavanja kontrole bolesti.
Neizbjezan je strah da se djeci Sto ne
dogodi tijekom prvih nocnih izlazaka, ali
to ne smije biti razlogom za iskljuCivanje
djece iz aktivnosti primjerenih njiho-
voj dobi. Roditelji trebaju shvatiti raz-
liku izmedu situacija koje su uvjetovane
bolescu i onih koje to nisu. Kad se pojavi
neki problem, kao npr. kad dijete nakon
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zabave ima pogorsanje slike bolesti,
vazno je ne reagirati emocionalno, svla-
dati zabrinutost i paniku i pokusati to
iskustvo pretvoriti u nesto korisno. Do-
bro je sjesti s djetetom, pokuSati utvr-
diti $to se dogodilo i zajedno dogovoriti
pristup koji ¢e onemoguciti da se to do-
godi i sliededi put. Posebno je vazno ra-
zumieti ih, ne kaznjavati ni posramljivati,
nego im omoguciti da otvoreno razgo-
varaju o tome kako se osje¢aju i pomodi
im da rijeSe probleme. Treba biti svjes-
tan Cinjenice da oni imaju zivot i izvan
bolesti.

Prijenos odgovornosti
na dijete

Prva roditeljska reakcija na spoznaju
da dijete boluje od kroni¢ne bolesti jest
Sok i nevjerica. Niti jedan roditelj nije psi-
hi¢ki pripremlien imati bolesno dijete. Po-
tom najcesce nastupa zalost, srdzba te
mjeSavina osjecaja straha, brige i bijesa.
Kako ¢e se roditelj braniti od te traume,
ovisi 0 osobnosti roditelja, kao i o kultu-
ralnim i socijalnim osobitostima njegova
zivota. Vecdina roditelia nakon prvog
Soka pribrano i realno po-
duzima sve da pomogne
dietetu, rijetki oCajavaju i
ne poduzimaju nista. Po-
jedini roditelji mogu postati
depresivni, drugi agresivni,
a tredi se pitaju zasto bas
oni imaju bolesno dijete.
Briga za bolesno dijete
bit ¢e konstruktivnija, a
reakcija obitelji na bolest
djeteta adekvatnija Sto su
roditelji psihicki zdraviji i
Sto je emocionalna situ-

v

acija i povezanost u obitelji prije pojave
bolesti bila bolja.

Nakon pocCetnog Soka, u nekim
obiteljima majka, otac ili oboje pot-
puno se posvete njezi bolesnog dje-
teta. Zasticivanje djeteta potjeCe iz
roditeljske istinske brige i straha za
dijete, no u kronicno bolesne djece
roditelji Cesto prezasticuju dijete. Pre-
tjerano zasticivanje onemogucuje dje-
tetu stjecanje vjeStina i emocionalne
zrelosti te stvara u njemu osjecCaj bes-
pomocnosti. Bolesno dijete u obitelji
moze biti u poviastenom polozaju, Sto
u brace izaziva mjeSavinu ljubomore,
zavisti i krivnje nastalih zbog ljutnje koja
prati takvu situaciju. Tako zdrava djeca
mogu promijeniti svoje ponasanje te na
razliCite, najcesce neadekvatne nacine
pokusSati privuci pozornost roditelja.
Kada dijete oboli od kroni¢ne bolesti,
vrijeme nije stalo. Dijete i dalje raste i
prolazi sve razvojne faze, sa svim nji-
hovim osobitostima. Kako bi pomogli
djetetu da zdravo odrasta, roditelji se
trebaju brinuti i 0 sebi i svojim potre-
bama. Dijete moze znati da je prva i
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najvaznija briga svojih roditelja, ali nije
dobro za njega da misli kako je njihova
jedina briga.

Osnovna je zadaca svakog roditelja
pomoci djetetu da postane samostalna,
zrela odrasla osoba. Najvedi je problem
utvrditi kada i na koji nacin prenositi od-
govornosti za brigu o bolesti s roditelja
na dijete. Ako djeca imaju premalu od-
govornost, mogu se osjecati nespo-
sobnima i sumnjati da se uopc¢e mogu
sami brinuti o sebi. S druge strane, ako
prerano moraju preuzeti previse od-
govornosti, moze doci do poteskoca u
kontroli bolesti i osjeCaja nesigurnosti i
neuspjesnosti.

Roditelji ¢e pomodi djetetu u preuzi-
manju odgovornosti ako:
< pitaju dijete kako bi ono rijesilo neki

problem umjesto da ga oni rieSe

sami,

< polako i postupno uce dijete pojedi-
nim vjestinama,

« hvaleinagraduju dijete zbog truda koji
ulaze, a ne kritiziraju ga kad pogrijesi,

< budu sigurni u svoje znanje i vjestine
zbrinjavanja dijabetesa,

% zajedno s djetetom postave realne
cilieve i oCekivanja.

Zadrzite emocionalnu
bliskost

Katkad su obitelji kroni¢no bolesne
djece opterecene poremecajima odno-
sa izmedu roditelja. Djeca Ce Cesto na
takvu, za njih stresnu situaciju, reagirati
pogorsanjem bolesti. Tako Ce skrenuti
roditelijsku pozornost na sebe i svoju
bolest te Ce roditelji, zaokupljeni brigom

oko djeteta, svoj odnos potisnuti u drugi
plan. Iskustvo koje dijete stjeCe u takvim
situacijama upucuje ga na pogreSan
nacin kojim okuplja i ujedinjuje obitelj.
U takvim slu¢ajevima roditelji se katkad
i mire uz bolesniCku postelju djeteta ili
ostaju u vezi samo zbog djeteta. No, di-
jete Ce kad - tad osjetiti agresiju svojih
roditelja i takva situacija gotovo sigurno
nema dobru dugoro¢nu prognozu.

Nerijetko, roditelji preuzimaju ulogu
medicinskog osoblja, Ciste, mazu, ma-
siraju, previjaju, pokrivaju, zanemarujuci
pritom ostale aspekte komunikacije s
djetetom. Na taj na¢in emocionalno se
udaljuju od djeteta, no to Cine nesvjes-
no, braneci se od teske situacije u ko-
joj su se nasli. Oni pak smatraju da na
posve odgovarajuci nacin iskazuju ljubav
i brigu, propustajuci pritom djecje os-
jeCaje i rasplozenja.

Obiteliska dinamika ¢esto se mijenja
i u socijalno-ekonomskom pogledu. U
nekim bolestima dijete zahtijeva takvu
njegu koju mu nije moguce pruziti na
drukciji naCin nego da netko od roditelja
zanemari svoju profesionalnu karijeru i
posveti se djetetu. Bolest moze i finan-
cijski biti zahtjevna. Zivot obitelji izvan
obiteljskog okruzja Cesto osiromasuije.
Velik broj ljudi koji nije sposoban no-
siti se s problemima svojih prijatelja, ali
nerijetko i sami roditelji bolesnog dje-
teta, zanemaruju svoje prijatelie. Oni
najceSce imaju uvid u situaciju i svjesni
su preokupiranosti djetetom i boleScu,
ali nemaju kapaciteta promijeniti situ-
aciju. Dobar nacin podrSke roditeljima
moze biti ukljucivanje u psihoedukacij-
ske grupe roditelja pri bolnicama. Na-
vedene grupe omogucuju ljudima bolje
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razumijevanje dogadaja u njihovom
obiteljskom okruzenju i u njima sami-
ma, odnosa medu Clanovima i njiho-
vog zivota promatranog izvana. Sve to
moze olakasati mogucénosti promjena,
smirenja i bolje preraspodiele svojih ka-
paciteta i vremena.

Moja sestra uvijek je na
prvome mjestu

“Ako dobijem bolesna klinca, htjet
Cu i dvoje zdravih. Zato Sto se s bole-
snim bratom ili sestrom bas i ne moze$
igrati, ne mozes$ se potuci ili ih udariti.
Ako sestra i ja poludimo jedna na drugu,
uviiek ja moram reci da mi je zao.” To
su izjave djece kojima su braca ili sestre
kroni¢no bolesni ili invalidi, a koje nam
pokazuju kako kroni¢na bolest izgleda
u oc¢ima djeteta te na koji nacin utjeCe
na djetetovu sliku o sebi i njegovu ulogu
u obitelji i drugim socijalnim grupama.
Od iznimne je vaznosti poznavati dio
misli koje se javljaju kod te djece. Ovdje
¢emo navesti neke:
< Moiji roditelji provode puno vremena
S mojim bratom, u bolnici i na drugim
mjestima.
< Moiji roditelji Cesto se razljute kada ih
nesto pitam.

< Uvijek ja moram biti pazljiv i poma-
gati.

< Moja sestra uviek je na prvome
mjestu.

< Mislim da moji prijatelji misle da sam
cudan.

% Ponekad me sram hodati s bratom.

< Ponekad se bojim da ¢u postati kao
moj brat.

0,
°

Ponekad mislim da moji roditelji vole
samo mMoju sestru.

Katkad se naljutim na sestru i poze-
lim da je nema. Poslije se osjeCam
krivim. Tada mislim da sam zao.

Ponekad pomislim da sam ja za sve
to kriv.

< Neke stvari razumijem puno bolje od
mojih prijatelja zato Sto imam brata.

Sretan sam i ponosan $to mogu po-
moci sestri.

Ponekad razmisljam o tome kako bih
se ja morao brinuti o sestri da mama
i tata umru.

Razmisljam o puno toga o ¢emu ne
mogu ni s kim razgovarati.

Sve te misli jesu uobiCajene, no
roditelji bi trebali znati da ih djeca nece
tako lako sama otvoreno iskazati, vec
im je potreban poticaj. Stoga, budite im
dobar primjer i sami otvoreno iskazuijte
svoje misli i osjeCaje i s njima poticite
razgovore 0 toj temi. Kada braca i ses-
tre pokazuju odgovornost pomaganjem
i nenametljivoscu pokazite im da to ci-
jenite i ohrabrite ih da budu slobodniji.
Ako pak postanu “teSki” ili “drski”, bu-
dite svjesni da dijete postaje drsko ne
zato $to je ono doista takvo, vec da pri-
vuce vasu paznju. Dakle, vrijeme je da
posluSate svoje dijete. Biti dio obitelji koja
ima kroni¢no bolesno dijete specificno je
po mnogocemu, ali Cesto nije teze od
odrastanja u brojnim drugim obiteljima.

0,
0’0

0,
0’0

0,
o

R
"0

0,
0’0

Skola i bolest

Prilikom polaska djeteta u Skolu ro-
diteljii dijete trebaju nastavnicima ivrénja-
cima dati upute vezane uz terapiju, even-

studeni - prosinac 2011.

1



NARODNI ZDRAVSTVENI LIST
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tualnu dijetu i neke specificnosti bolesti
te naglasiti kako je potrebno ponasati
se prema djetetu u skladu s njegovom
boleS¢u, no omoguciti mu sudjelovanje u
svim Skolskim aktivnostima i na taj nacin
umanijiti osjecaj razlicitosti i unaprijediti
osjec¢aj samopostovanja. Postoji vise
nacina na koji roditelj i dijete mogu preni-
jeti informacije o bolesti nastavnicima i
vrénjacima u razredu, Sto ¢e pridonijeti
sigurnosti djeteta tijekom boravka u skoli
i boljoj prilagodbi na bolest:
< nuzno je dogovoriti sastanak djeteta i
nastavnika na kojem se daju usmene
i pisane informacije o bolesti,

< za mladu djecu dobro je da roditel]
ili ¢lan medicinskog tima u razredu
odrzi predavanie ili razgovor o nacinu
Zivota,

< starije dijete moze iskoristiti znanje
0 bolesti i pripremiti temu za semi-
narski rad i tako detaljnije informirati
vrénjake.

UspjeSno prenosenje odgovornosti
zahtijeva usku suradnju roditelja, djete-
ta i Clanova medicinskog tima, koji za-
jedno trebaju dogovoriti vrijeme i nacin
prenoSenja odgovornosti. To je pro-
ces koji zapocinje otkrivanjem bolesti i
postupnim ukljuCivanjem djeteta u brigu
0 sebi, $to podrazumijeva odgovarajucu,
dobi primjerenu edukaciju i poticanje na
aktivnosti za koje je dijete sposobno.

Psihosocijalna
prilagodba na bolest

Djeca i mladi s bolesti (i njihovi rodi-
telji), koji su postigli zadovoljavajucu pri-
lagodbu na bolest, najceSce imaju ove
osobine:

< Kontrolirati bolest znaCi zivjeti zado-
volino, uz ostvarenje najvaznijih oso-
bnih cilieva, unato¢ bolesti. Djeca
se osjeCaju uspjeSnima u ostalim
aspektima zivota, u Skoli, sportu,
drustvu vrSnjaka i ne dopustaju da
bolest postane ograniCenje u sva-
kodnevnom zivotu.

< Bolest zauzima samo malen dio nji-
hovih misli i energije tijekom dana.
Svakodnevne aktivnosti  samokon-
trole postaju automatske navike koje
zahtijevaju emocionalni angazman,
kao Sto je npr. pisanje domace za-
dace. Samokontrolu vide vise kao
nuznu odgovornost za odrzavanje
zdravlja nego kao opterecenje i za-
preku.

< Kad god je to potrebno, u stanju
su govoriti drugima o svojoj bolesti,
viSe kao o pou¢nom iskustvu za bu-
ducnost nego kao o teretu. Dobra je
psiholoska prilagodba na bolest pro-
ces, a ne dogadaj. To je dugotrajno
nastojanje da se uspjesno izide na
kraj s izazovima zivota s bolesti i da
se uz to dobro osjeca unato¢ povre-
menim neuspjesima i razoCaranjima.
Prihvacanje bolesti preduvjet je do-
bre kontrole bolesti te je, uz stalnu
edukaciju, povremeno potrebno po-
traziti i psiholoSku pomoc. U procesu
prilagodbe pomazu susreti s drugim
bolesnicima i njihovim roditeljima,
kao i kampovi i skupine za potporu
Sto olakSavaju djeci i mladima da us-
pjesno prihvate bolest kao sastavni
dio zivota, koji ih ne opterecCuje i ne
ograniCuje u znatnoj mjeri.

Ana Rajié, prof. defektolog-smjer PUP

studeni - prosinac 2011.



	omot 11-12.pdf
	3-31 KOR.pdf
	UMETAK 11-12r.pdf

