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Hrabro u
roditeljstvo

Razvoj osjecaja roditeljske kompetentnosti
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Ceste roditeljske brige

| roditelji djece s teskocama, kao i svi
roditelji, dozivljavaju brojne pozitivhe
trenutke, ali se suocCavaju i s nekim
problemima i izazovima. Ponekad se ti
izazovi Cine veliki, no promisljanja o sebi
kao roditelju mogu pomoci u njihovom
prevladavanju.

Svi roditelji povremeno razmisljaju koliko
su sposobni izvrsavati svoju roditeljsku
ulogu. Vjerovanje da jesmo sposobni
pomaze u iskoristavanju najbolieg iz
svake situacije. Kao sto se i djeca iz dana
u dan mijenjaju i razvijaju, isto se dogada
i roditelima. Osjecaj kompetentnosti
moze se razvijati svaki dan, a u tome
mogu pomoci i informacije u nastavku.

,Nije da nismo na neki nacin
2eljeli vidjeti svoje prijatelie koii
imaju 2dravu djecu, ali bilo je to
tesko jer, na neki nadin, nasi su
svijetovi potpuno razliéiti”

,Stalno se pitam u cemu smo
pogrijesili. Kada vidim druge
roditelje koji se uople posebno ne
trude oko svoje djece, a ona lijepo
napreduju, a mi se toliko trudimo,
hvata me ljutnja, osjecaj nesrecde,
mo2da i 2avisti. 2asto se to nama




Zajedno je lakse!

Roditelji djece s teskocama u razvoju nerijetko
dozivljavaju osjecaj izoliranosti i nesigurnosti. Kada
imamo osjecaj da mozemo racunati na druge
jude u nasem zivotu i obratiti im se za pomoc,
lakse je nositi se s izazovima.

Razgovor s roditelima koji prolaze slicha
iskustva ima posebnu vrijednost i moze pruziti
osjecaj ohrabrenja i uspjeha te nam pomoci u
nosenju s roditeljskim stresom. S roditeljima u
slicnim situacijama mozemo razmijeniti iskustva,
savjete i konkretne primjere kako bismo podrzali
jedni druge.
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Mitovi koji nam kradu mir

,Dobar roditel] ’
mora imati sve

‘ odgovore.”

Biti kompetentan roditelj ne znaci imati sve odgovore, vec
kod neizvjesnih trenutaka izvuci najvise iz situacije. Nacin
na koji razmisliamo i promatramo sebe utjeCe na nase
stvarne postupke. Stoga promjena ovakvog govora
prema sebi u onaj empaticniji i s vise razumijevanja moze
pomoci da ostvarimo vrijednosti koje su nam kljucne.
Vjestine potrebne za roditeljstvo grade se svakodnevno -
kroz iskustvo, ucCenje iz izazovnih situacia te
upoznavanjem sebe i svog djeteta.
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Mitovi koji nam kradu mir

,Ako tra2im pomod, ’
2nadi da nisam
‘ sposoban kao roditelj.”

Trazenje odgovora i pomoci nije znak slabosti, vec
pokazuje vasu brigu za dijete. Roditeljstvo je zahtjevno i
ponekad svima treba podrska. Ve¢ samim prihvacanjem
izazova, radimo prvi korak u suoCavanju s njim. Jednom
kad razumijemo da su izazovi sastavni dio zivota, mozemo
uloziti svoju energiju u prevladavanje tih izazova. Trazenje
pomoci od strucnjaka ne donosi prednosti samo za dijete,
vec i za vas same. Podrska obitelji, prijatelja i zajednice
oblik je brige i za vlastito mentalno zdravlje.




Mitovi koji nam kradu mir

,Moram svoje ’
osjecaje dr2ati pod
‘ kontrolom.”
Drzanje emocija ,pod kontrolom® odnosno njihovo
potiskivanje, moze dodatno povecati roditeljski stres.
Sasvim je prirodno ponekad osjecati intenzivne i
neugodne emocije, a cesto su posebno stresne prve
godine djetetova zivota te se tada roditelji osjecaju
izgublieno. Fokusiranje na trenutne misli i emocije daje
priliku za kratku pauzu od svih proslih i buducih briga te
nas vraca u sadasnjost. Tako ostanemo vjerni sebi i,
umjesto ignoriranja emocija, ucimo kako ih prihvatiti.
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Mitovi koji nam kradu mir

,/Ako moje dijete ne | ’
pokazuje stalni
napredak, radim nesto

‘ pogresno”
Unutarnji glas chji" nas kritizira moze biti jako strog, ali
prepoznavanjem da su to samo prolazne misli omogucava
da se od tih misli odmaknemo i prilagodimo trenutnoj
situaciji. Napredak cesto nije linearan. Svako dijete razvija
se svojim tempom te usporavanje napretka ili zastoj ne
znaCe da je roditelj pogrijesio. Kompetentnost roditelja
pokazuje se u pracenju takvih faza kod djeteta i
fleksibilnosti kada je to potrebno. Zato razlicite usluge rane
intervencije mogu pomoci roditelima u razumijevanju

razvojnih faza djeteta te reguliranju vlastitih osjecaja.




Terapija prihvadanjem i
posvecenosti (acceptance &
commitment therapy) dio je

treéeg vala kognitivino-

bihevioralnih terapija.

Tehnike i alati koji potjecu iz ove
terapije temelje se na razvijanju
psiholoske fleksibilnosti. Cilj je
ACT vijez2biftehnika osvijestiti svoje
vrijednosti, tako da mozemo Zivjeti
u skladu s njima, prihvaéajuci da ce
2ivot ponekad biti izazovan i te2ak.

posvecenost

Svi su ovi mitovi zapravo misli
koje se svakome roditelju pojave
barem jednom u svojem
roditeljstvu. One nam mogu
stvarati i neugodu. Medutim,
osim sto je bitno osvijestiti si da
su to ipak mitovi, bitno je i
razviti alate kako se s njima
izboriti tako da mi upravljamo
nasim mislima, a ne one nama.
U nastavku su prikazane neke
od tehnika koje nam u tome
pomazu.



VRATITI SEU TRENUTAK

Ponekad smo preplavijeni silnim emocijama ili mislima il
se pak osjeCamo odsutno. Tada nam je tesko biti uz
dijete. Ono sto mozemo uciniti je vratiti se u trenutak:

» Staviti stopala ¢vrsto na pod.

« U sebi nabrojiti:

5 stvari koje trenutno vidimo,

4 zvuka koja trenutno cujemo,
3 stvari koje mozemo dodirnuti,
2 stvari koje mozemo namirisati,
1 stvar koju mozemo okusiti.
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Ovom ¢cemo se tehnikom vratiti u ,ovdje i sada”



SKIDANJE OKLOPA

U Zelji da svojem djetetu pruzimo najbolju mogucu podrsku,
terapije i prilike, ponekad zaboravimo na viastite potrebe, osjecaje
i identitet izvan uloge roditelja. Upravo zato je vazno povremeno
,Skinuti oklop” i ponovno se povezati sa sobom — pitati se tko sam
ja ispod svih tih uloga i odgovornosti.

Sjednemo na mirno mjesto. Duboko udahnemo kroz nos tako
dJ zrak potisnemo u trbuh, zatim izdahnemo kroz nos.

. Zamislimo da svladimo razliite uloge sa sebe, kao da su dijelovi
svakodnevnog oklopa. Te uloge mogu biti roditelj dieteta s
teskocama u razvoju, organizator terapija, vozac na aktivnosti..

« Dok svlacimo svaku ulogu sa sebe, primijetiti da postoji ,JA”
ispod svih njih.

» Pitamo se: ,Tko sam JA ispod svega toga?”

« Dopustimo sami sebi biti osoba koja je u ovom trenutku
prisutna. Duboko disemo u trbuh. Neka pitanja na koje si onda

mozemo dati odgovor jesu:
- Koje filmove, serije ili knjige volim? Koji/a mi je najdraza?
« Kakvu glazbu vollm slusati?
- Koje me uspomene vezu uz najdraze godisnje doba?
« Koja mi je draga uspomena iz djetinjstva ili adolescencije?

Ova tehnika je dobar podsjetnik na to tko smo mi, posebice na kraju dana,
pred spavanje ili kad smo posebno iscrpljeni.
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~ ZAHVALNE RUKE

Nekad ne uspijevamo biti tocno onakav roditelj kakav
bismo voljeli biti. Dogodi nam se da se osjecamo krivo, kao
da nismo dovoljno dobri, kao da smo podbacili. Medutim, to
su tek misli koje ne moraju odrazavati stvarnost. Ova
tehnika u takvim trenucima moze nam pomoci osjecati
suosjecanje prema samima sebi:

« Stavimo ruku ili ruke na srce ili na trbuh.

« Primijetimo s kojim se neugodnim emocijama ili mislima
trenutno Nosimo.

« U sebi prihvatimo: ,Znam da je mi je ovo tesko.
Dopustam si osjecati ovo sto trenutacno osjecam.
Cinim najbolje sto i kako znam s onime sto mi je na

raspolaganju.”
« Zatim duboko udahnemo i maknemo ruku/ruke s tijela.

Kroz ovu kratku vjezbu stvaramo suosjecanje prema
samima sebi, prihvacamo da nam dolaze razne misli i
emocije, ali se i prisjeCamo da je biti dobar roditelj
cjelozivotno putovanije.
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KRUGOVI KONTROLE

Nitko nas ne moze nauciti kako biti dobar roditelj svome
djetetu, to je nesto Sto moramo iskusiti na vlastitoj kozi.
Zato nekad postanemo svjesni silnog tereta svojin odluka i

djelovanja, sto moze dovesti do osjecaja paraliziranosti,

neizvjesnosti gdje da pocnemo, Cega da se prvog primimo i
sve nam se moze ciniti kao preveliki zalo

) kao | g rac naslace
emocije preplave, sami sebi mozemo olaksati osvjestivsi si
sto je, a sto nije pod nasom kontrolom:

« Na papir napisemo glavnu vrijednost ili cilj koji nam je
trenutno bitan, npr. podrzati razvoj svog djeteta

« Napisemo sve korake koji nam padnu na pamet, a koji bi
vodili do tog cilja, npr. bolje opremljeni vrtic/skola, krace
liste Cekanja, redovito pohadanje terapija, uspostava
dnevne rutine, briga da sam ja kao roditelj dobro, itd.

« Napravimo na papiru dvije kategorije: “Pod mojom
kontrolom” i ,Nije pod mojom kontrolom” te sve
navedene korake razdijelimo u te dvije kategorije



» Sve sto stoji u kategoriji koja nije pod viastitom
kontrolom moze stajati kao podsjetnik da brige o tome
nisu produktivne

« Cilj ili vrijednost koji/u smo naveli ostvariv/a je kroz
kategoriju onoga sto je pod viastitom kontrolom.

- Dodatno mozemo odabrati jedan ili dva mala manja,
konkretna koraka koja ¢emo provesti u sljedecih
nekoliko dana, npr. ,nazvati terapeuta’, ,provesti 10
minuta u igri s djetetom”, itd.

Ove tehnike nece ukloniti izazove
roditeljstva, ali ce nam pomoci da
smo prisutniji roditelj. Svaki put
kad primijetimo neugodne emocije
i misli, a ipak odaberemo djelovati
u skladu sa svojim vrijednostima,
postajemo roditelj kakav zelimo
biti.




