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Dragi roditelji,

ovaj priru¢nik obuhvaca teme vezane uz roditeljstvo i odgoj iz perspektive transakcijske
analize.

Transakcijska analiza je, izmedu ostalog, psihoterapijski pravac koji nudi zanimljive i
prakti¢ne koncepte koji vam mogu pomodi bolje razumjeti sebe i svoje dijete.

Priru¢nik je osmisljen tako da kombinira teoriju s prakti¢nim zadacima i vjeZbama koje vas
pozivaju na promisljanje i primjenu u svakodnevnim situacijama.

Sastoji se od tri glavna dijela:

1. Razumijem dijete

2. Razumijem sebe

3. Razvoj odnosa roditelj-dijete

U prvom dijelu saznajte nesto viSe o razvojnim fazama i psiholoskim potrebama djeteta.
U drugom dijelu se nalazi prostor za istrazivanje o tome tko ste vi kao roditelj te kako
vasa iskustva oblikuju vas roditeljski stil.

Treci dio je usmjeren na razvoj odnosa s djetetom te obuhvaca teme poput psiholoskih
igara, postavljanja granica i zajedni¢kog provodenja slobodnog vremena.

Ovaj prirucnik je edukativnog karaktera i nije zamjena za stru¢nu pomo¢ ili terapijsku
podrsku.







Prvi dio

1. Razvojne faze
2. PsiholoSke potrebe

Razumijem
dijete




1. Razvojne faze

Djeca se kroz odrastanje mijenjaju i razvijaju te prolaze kroz razne razvojne faze.

Svaka razvojna faza sa sobom donosi promjene, izazove, ali i nove vjestine koje djeca
usvajaju. Zato je poznavanje razvojnih faza vazno: pomaze nam razumijeti djetetove
potrebe, ali i prepoznati kada je neko ponasSanje djeteta potpuno razvojno normalno -
¢ak i ako je nama izazovno.

Ba$ kao Sto djeca prolaze kroz razvojne faze i odrasli se kroz zivot vracaju — u ranije
nacine razmisljanja, osjecanja ili ponasanja.

Primjerice, dijete koje je usvojilo govor moze poceti govoriti kao beba nakon dolaska
mladeg brata, a odrasla osoba pod stresom moze imati povec¢anu potrebu za snom i
pozeljeti da se netko brine o njoj.

Kako vam zvuci to da se i mi odrasli vracamo na prethodne razvojne faze? Mozda vam
zvuci neobi¢no, ali taj proces ima svoju svrhu. To je prirodan nacin kroz koji rastemo i koji
nam pruza mogucnost da naucimo pruziti sebi ono $to nam je nekad nedostajalo.

Kriza srednjih godina, primjerice, ¢esto je poziv da ponovno pronademo svoje vrijednosti,
slobodu i smisao.

Zanimljivo je i to Sto se kao roditelji vracamo u razvojnu fazu u kojoj je naSe dijete. Ako je
nama kao djetetu bilo izazovno u nekom razdoblju, postoji moguc¢nost da ¢e nam bas ta

faza razvoja nasSeg djeteta biti teza. Tako je roditeljstvo prilika za vlastiti rast i razvoj te
moze pomoci da osvijestimo vlastite nezadovoljne potrebe.

Autorica Pamela Levin opisuje sedam razvojnih faza kroz koje svatko od nas prolazi

tijekom Zivota. Svaka faza ima svoj razvojni zadatak, a razumijevanje tih zadataka
pomaze nam da bolje podrzimo dijete i sebe.

Razvojne faze su:

EA oorasLo DOBA (cijeli zivot)

a INTEGRACIJA (12 - 18 godina)

J\\

a VJESTINE | STRUKTURA (6 - 12 godina)

J\\

u IDENTITET (3 do 6 godina)

a MISLITI (18 mjeseci do 3 godine)
a CINITI (6-18 mjeseci)

n BITI (0-6 mjeseci)

J\\

J\\




1. FAZA - BITI

Faza razvoja BITI traje od rodenja pa do 6 mjeseci djetetova Zivota.

U ovoj fazi bebama treba okruzenje koje je pouzdano i sigurno. Bebama je potrebno da
osjete da su Zeljene, voljene i sigurne.

U ovoj fazi naglasak je na djetetovoj potrebi da netko brine o njemu, da ga njeguje,
dodiruje i prepoznaje njegove potrebe.

Zadatak roditelja je pruzati djetetu sigurnost — biti predvidiv i dostupan, odgovarati na
njegov plac i potrebe. Tako dijete dobiva poruku da su njegove potrebe u redu i da smije
postojati takvo kakvo jest.

2. FAZA - CINITI

Od 6 pa do 18 mjeseci traje faze CINITI.

U ovoj fazi dijete postaje pravi mali istraziva€. PocCinje puzati, sjediti i hodati. Javlja se
velika znatizelja i motiviranost za istraZzivanjem okoline. Djeca u ovoj dobi sve Zele
dodirnuti i vidjet. Cesto stavljaju predmete u usta. U ovoj dobi paznja djeteta kratko traje
- brzo prelazi s jedne aktivnosti na drugu.

Zadatak roditelja u ovoj fazi je pruziti sigurnu bazu iz koje dijete mozZe istrazivati svijet
oko sebe. Biti tu kada dijete treba utjehu ili sigurnost, ali mu istodobno omoguciti dovoljno
prostora da istrazuje. Vazno je poticati znatizelju, ohrabrivati pokusaje i dopustiti
pogreske. Zadatak roditelja je naci nacin kako omoguciti djetetu istrazivanje bez
pretjeranog zasticivanja.

3. FAZA - MISLITI

Faza MISLITI traje od 18 mjeseci pa do 3 godine.
U ovoj fazi djeca Cesto govore “Ne”, “Necu” i
“Moje”. Testiraju roditeljske granice i uCe misliti za
sebe. Razvijaju svoju individualnost i separiraju se
od roditelja.

Zadatak roditelja u ovoj fazi je pruzati podrsku
djetetu u separaciji. Zadatak roditelja je da poticu
dijete da misli te da uci rjeSavati probleme samo -
uz njihovu podrsku, ne kroz gotova rjesenja.
Korisno je voditi dijete u rjeSavanju problema, a ne
raditi umjesto njega. Ako dijete postavlja puno
pitanja vazno je imati strpljenja i ponuditi
jednostavne odgovore koje dijete moze razumjeti.
Ovo je i vrijeme ucenja kako izraziti ljutnju i
frustraciju — dijete u¢i da moze misliti i osjecati
istodobno.




4. FAZA - IDENTITET

Kako i sam naziv govori, u ovoj fazi djeca otkrivaju tko su. Faza IDENTITET traje od 3 do
6 godine. To je vrijeme intenzivnog razvoja maste: dijete izmislja priCe, igra uloge i
ponekad “iskrivljuje istinu” te uci razlikovati mastu od stvarnosti.

Djeca razvijaju svoj identitet te donose razne zakljucke o sebi, svijetu i drugima. U ovoj
fazi djeca uCe da ponasanja imaju posljedice te usvajaju drustveno prihvatljiva
ponasanja. Vazno je pitanje moci i utjecaja na druge pa se nastavlja testiranje granica iz
prethodne faze.

Zadatak roditelja je poticati istraZivanje djetetovog identiteta — dopustiti mu da masta i da
istrazuje. Vazno je jasno postavljati granice uz izbjegavanje ulazenja u borbe moci izmedu
roditelja i djeteta. Kada se pojavi sukob, korisno je ponuditi djetetu moguénost izbora u
razvojnim granicama: “Zeli$ li obudéi plavu ili zelenu majicu?” ili “Hoée$ li prvo spremiti
igracCke ili oprati ruke?” O postavljanju granica bit Ce viSe rije€ u jednom od sljedecih
poglavlja.

5. FAZA - VJESTINE | STRUKTURA

Faza VJESTINE | STRUKTURA traje od 6 do 12 godina. U ovoj fazi djeca stje€u znanja,
vjestine i vrijednosti koje su im potrebne da se snalaze u svijetu.

UCe kako svijet funkcionira, koje su vrijednosti, kako se ponasati u drustvu i koja pravila
vrijede. Naglasak je na razumijevanju pravila i vaznosti pravila. Djeca u ovoj fazi, s jedne
strane, uce kopirajuci druge, dok se s druge strane, nastoje se izboriti da stvari rade na
svoj nacin.

Zadatak roditelja je uciti djecu da uce iz svojih greSaka te poticati ih u u¢enju novih
vjestina bez oCekivanja savrsSenstva. Poticajno je djecu ukljuciti u obiteljske zadatke
primjerene dobi pokazujuci kroz primjer kako se stvari rade. Kako i sam naziv govori
vazno je da roditelji djetetu pruzaju strukturu i rutine. U ovoj fazi naglasak je na razvoju
samokontrole i odgovornosti.

6. FAZA - INTEGRACIJA

Faza INTEGRACIJA odgovara razdoblju adolescencije. Adolescencija je vrijeme kada se
djeca ponovno prolaze kroz ciklus ranijih faza, ali dvostruko brze. Tjelesne promjene, rast
interesa za seksualnost i Zelja za pripadnosti vr§njacima klju¢ne su teme.

Cilj ove faze je da adolescenti postanu emocionalno odvojeni od obitelji i steknu
samostalnost.

Zadatak roditelja je razgovarati otvoreno, bez osude, o osjecajima, prijateljstvima i
tjelesnim promjenama. Vazno je postivati privatnost i dati prostor za samostalno
donosSenje odluka.

Zadatak roditelja ako imaju adolescenta nije nimalo jednostavan. S jedne strane roditelj
slusa dijete i daje mu slobodu, a s druge strane postavlja granice.



Oba zadatka su znacCajna za odrzavanje kvalitethog odnosa izmedu roditelja i djeteta te
omogucavanje djetetu da se razvije u samostalnu i odgovornu osobu

7. FAZA - ODRASLO DOBA

Kada odrastemo, zavrSili smo jedan ciklus razvoja. Stvoreni su temelji naSe osobnosti.
Medutim, nas razvoj ne staje. Kako smo napomenuli na pocCetku poglavlja, kroz odrasli
Zivot ponovno prolazimo kroz 6 prethodnih faza. Kroz zivot se ponovno psiholoski
vrac¢amo u ranije razvojne faze te nam se pruza prilika da se vratimo na nezavr$ene
razvojne zadatke i nau¢imo zadovoljavati potrebe.
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Qﬂ Sto treba mom djetetu?

Z@C Razmislite i odgovorite na pitanja:

1. U kojoj fazi razvoja je moje dijete?

2. Koja ponaSanja prepoznajem?

3. Koje su potrebe moga djeteta?

4. Sto mogu uginiti kako bih podrzao/la djetetov razvoj?




1
M:;,, Moj razvojni put

Svi smo prosli razlicite razvojne faze — od trenutka kad smo se rodili pa do odrasle dobi.
U svakoj fazi nesto smo ucili, nesto dobili, ali mozda i nesto propustili. Sve te faze utjeCu
na to kako danas razmisljamo, osjecamo i kako se ponasamo — i kao osobe, i kao
roditelji.

Prisjetite se svoga djetinjstva i prikazite vlastite razvojne fazu kroz boju, oblik, znak,
crtez ili putem rijeci.

Nakon vjezbe razmislite o sljedec¢im pitanjima:

e U kojoj fazi sam kao dijete imao/la najviSe podrske, a u kojoj najmanje?
e Kako se moja iskustva iz djetinjstva utjeCu na moje roditeljstvo?



2. Sto djetetu treba u odnosu dijete - roditelj? - relacijske potrebe

U ovom dijelu modi ¢ete procitati nesto vise
o tome Sto djetetu treba u odnosu - koje
potrebe dijete ima u odnosu s vama te sto
mu je potrebno da bi se osjecalo povezano i
voljeno. Takve potrebe je autor Richard
Erskine nazvao relacijske potrebe.

Svi ljudi, od rodenja do odrasle dobi, imaju
temeljne relacijske potrebe — potrebe koje
se mogu zadovoljiti jedino u kontaktu s
drugom osobom.

Kada su te potrebe zadovoljene, osje¢camo se povezano, sigurno i voljeno. Kada nisu,
Cesto se povlacimo, postajemo razdraZzljivi, tjeskobni ili reagiramo na nacine koji nam ne
koriste.

Svakoj osobi, a narocCito djetetu, je potreban odnos u kojem je druga osoba uklju¢ena,
prisutna te odgovara na nase relacijske potrebe tako da te potrebe budu zadovoljene.

Postoji 8 relacijskih potreba*:

1. Potreba za sigurnosti u odnosu
2. Potreba da nas se vidi i prihvati takvima
kakvi jesmo
3. Potreba da se osjetimo prihvaceno od
strane pouzdane i stabilne osobe
4. Potreba da nismo sami u svom iskustvu, da
je jo§ netko doZivio nesto §to smo i mi
dozZivjeli
. Potreba da budemo jedinstveni, drugaciji
. Potreba da se utje€e na drugu osobu
. Potreba da drugi inicira u odnosu

00 N O O

. Potreba da se izrazi ljubav

*nazivi potreba su prilagodeni u skladu s potrebama priru¢nika



1. Potreba za sigurnosti u odnosu

Svi imamo potrebu osjecati se sigurno u odnosu. Vazno nam je da je odnos u kojem jesmo
mjesto gdje mozemo biti ono $to jesmo bez straha da ¢emo biti ismijani ili napusteni.

Kako roditelji mogu zadovoljiti djetetovu potrebu za sigurnosc¢u?

e Budite dosljedni i pruzite jasnu strukturu. Djeca se osjecaju sigurno kada znaju $to
mogu ocekivati. Rutine i jasna pravila stvaraju osjecaj sigurnosti.

® Prihvatite djetetove osjecaje. Kad dijete plaCe, boji se ili je ljuto, budite tu za njega i
pokazite mu da vidite kako se osjeca. Ovdje je vazna razlika izmedu djetetovih
ponasanja i osjecaja. Na primjer, ako je dijete ljuto i baca igracke - osjecaj ljutnje je
osjecaj, takav kakav je i prihvacamo ga, dok s druge strane ponasanje to koje
mijenjamo te u¢imo dijete kako izraziti ljutnju na primjeren nacin.

2. Potreba da nas se vidi i prihvati takvima kakvi jesmo

Rije¢ je o potrebi da nas druga osoba vidi i razumije te da prihvaca i poStuje nase misli,
osjecaje i potrebe.

Sto roditelji mogu uginiti kako bi se dijete osje¢alo videmo i vazeno?

e Aktivno sluSajte dijete. Ako je dijete manje, kada vam dijete priCa, spustite se na
njegovu razinu, gledajte ga u oci i pokazite zanimanje. Slusajte bez prekidanja i
“stavite se u djetetove cipele”.

® Kada vidite da dijete pokazuje neki osjecaj, imenujte ga. Na primjer, recite: “Vidim
da si tuzan jer tvoj toranj od kockica se srusio.” ili “Vidim da si ljut jer danas ne
mozes van s prijateljima.”

e Ne umanjujte djecje dozivljaje. Umjesto “Ma nije to niSta, nemas se Cega bojati”,
pokusajte: “Uh, Cini mi se da ti je ovo bilo jako strasno.”

PokaZite zanimanje za djetetov unutarnji svijet. Pitajte: “Sto ti misli§ o tome?”,
“Kako si se osjecao kad se to dogodilo?”



3. Potreba da se osjetimo prihvac¢eno od strane pouzdane i stabilne osobe

Djeca imaju potrebu za odnosom s odraslom osobom (roditeljem, skrbnikom, uciteljem
itd.) na koju se mogu oslonit i koja ¢e im biti uzor. Treba im netko tko Ce ih Stititi,
podrzavati i uditi, tko ima vise iskustva i tko im mozZe biti sigurna luka. U ranijim
godinama djeca Cesto idealiziraju roditelje. Vjeruju da mama i tata sve znaju i mogu sve
popraviti. Na primjer, dijete od 5 godina moze s ponosom reci: “Moj tata zna sve o
autima!”

Sto roditelji mogu uginiti kako bi ih dijete doZivjelo kao pouzdane i stabilne?

e Stvarajte rutine i obiteljske obiCaje. Rutina i struktura pruzaju djetetu osjecaj
stabilnosti.

¢ Vodite racuna o tome da ako djetetu neSto obecate da to i ispunite.
® Priznajte kada pogrijesite i ispriCajte se.

e Budite primjer. Djeca nas promatraju i uce.

4. Potreba da nismo sami u svom iskustvu

Ljudi imaju duboku potrebu znati da nisu sami — da postoji netko tko ih razumije jer je i sam
prodao kroz sli¢no iskustvo. Imaju potrebu da budu u odnosu s nekim tko je hodao “u
njihovim cipelama”. Znaci nam ¢uti: “Da, i meni je bilo tako/i meni se to dogodilo.”

Sto roditelji mogu uéiniti?
® Kada je primjereno, podijelite svoje

iskustvo. Na primjer, “I mene je jedan
djecak zadirkivao u Skoli i govorio ruzne
rijeCi. Bila sam jako tuzna i nisam znala
kome reéi.” ili “Kada sam bio u srednjoj
Skoli, €esto sam se brinuo hocu li upisati
faks koji Zzelim.”

o Citajte im pri¢e ili pustajte filmove i
crti¢e koji se bave sli¢nim izazovom s
kojim se vase dijete suoCava.

® S manjom djecom, mozete se igrati s
figuricama i oponasSati razne scene iz
vrtica ili Skole te tako vjezbati nove
oblike ponasanja.



5. Potreba da budemo jedinstveni, drugadiji

Svi imamo potrebu osjecati se posebno i jedinstveno - biti videni kao “ja”, razliciti od
drugih, ali i dalje prihvaceni takvi kakvi jesmo. U odnosima Zelimo imati prostor da
izrazimo ono §to nas razlikuje — svoj stil, misljenje, ukus, emocije i granice — i da pritom ne
budemo odbadeni ili posramljeni. Kod djece se ova potreba jasno vidi ve¢ u ranoj dobi.
Dvogodi$njak koji odlu¢no govori “Ne!” zeli nam poruciti “Ovo sam ja. Imam svoje zelje i
granice.” To je prirodan korak u izgradnji identiteta. Ako roditelji imaju rigidna oCekivanja,
puno pravila ili tedko podnose djetetovu potrebu za samostalnoscu, dijete moze nauciti
da je “sigurnije” prilagoditi se, nego biti svoj.

Posljedica toga moze biti dijete koje se ponasa “previse poslusno”, koje skriva svoje
pravo misljenje ili postaje nesigurno u to tko zapravo jest.

Kako roditelji mogu njegovati djetetovu potrebu za jedinstvenos$c¢u?

® Dajte djetetu izbor kad god je to moguce: “Hoces li obudi crvenu ili plavu majicu?”
ili “Hoces li lektiru Citati u subotu ili u nedjelju?”

¢ Prihvatite kada dijete ima razliCito miSljenje od vaseg.

e Budite uzor - pokazite djetetu kako izraziti svoje misljenje i kako biti svoj.

6. Potreba da se utjeCe na drugu osobu

Svi ljudi — pa tako i djeca — imaju potrebu utjecati na
druge.
Zelimo znati da nase rijeci, osjecaji i ponadanje nesto
znace, da mogu izazvati promjenu u drugoj osobi.
Vazno nam je, ne samo, utjecati na druge, vec i vidjeti taj
utjecaj:
« Kad kazemo nesto tuzno, nadamo se suosjecanju.
» Kad pokazemo radost, Zelimo da se netko nasmije s
nama.
« Kad izrazimo ljutnju, Zelimo da nas netko shvati
ozbiljno i da se nesto promijeni.

Djeca od malih nogu ispituju svoj utjecaj na svijet —i to
najprije kroz odnos s roditeljima.

Nerijetko ¢e “napraviti bilo §to” kako bi izazvala reakciju:
pla¢, smijeh, ljutnju, pa ¢ak i kaznu - jer i negativna
paznja djeci znaci vide od ignoriranja.
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Kako roditelji mogu podrzati ovu potrebu?

¢ SluSajte Sto vam dijete govori. Podijelite s njim kakav je utjecaj to Sto je dijete reklo
imalo na vas. Na primjer, “Kada si mi rekao da sam najgora mama na svijetu, to me

n o u

jako povrijedilo.”, “Razveselio me tvoj prijedlog da navecer igramo drustvene igre.” ili
“Danas sam puno toga naucio/la od tebe.”

® Omogucite djetetu da utjeCe na neke obiteljske odluke sukladno dobi i razvoju
djeteta. Na primjer, ukljucite ga u proces planiranja obiteljskih obroka ili nacina
provodenja zajedni¢kog vremena.

® PokaZite mu da njegovo ponasanje ima utjecaj. Na primjer, “Hvala ti Sto si pospremio
stol. Puno si mi pomogao. Sada imamo viSe vremena za odmor i druzenje.”

7. Potreba da drugi inicira u odnosu

Ljudi ponekad Zele da druga osoba napravi prvi korak prema njima— da pokaze
interes, brigu ili Zelju za povezivanjem.

Kako roditelji mogu inicirati kontakt?

® Budite ti koji zapocinju kontakt. Prvi ponudite igru, zagrljaj ili razgovor:
“Dodi, hajdemo zajedno slagati kocke.” ili “Predlazem da idemo zajedno u shopping.”

® Pokazite interes za njegov svijet. Pitajte o stvarima koje voli: “Koji ti je najdraZzi lik u
tom crtiéu?” ili “Sto gledas na TikTok-u?”

1



8. Potreba da se izrazi ljubav

Posljednja potreba koju ¢emo spomenuti je
potreba da izrazimo ljubav- da pokazemo
zahvalnost, kazemo nesto lijepo drugoj osobi ili
napravimo neku lijepu gestu. To moze biti
osmijeh, zagrljaj, crtez, pomoc¢ u ne¢emu ili jedno
“volim te”.
Djeca od najranije dobi iskazuju ljubav spontano:
e beba se smijesi kada ugleda roditelja,
e malo dijete donosi omiljenu igracku mami ili
tati,

» predsSkolac izraduje crtez i poklanja ga dragoj

osobi,
o Skolarac zeli provoditi slobodno vrijeme s
roditeljima

Kako roditelji mogu podrzati djetetovo izrazavanje ljubavi?

e Prihvatite djetetov iskaz ljubavi. Kada vam dijete nacrta crtez, poljubi vas ili kaze
“volim te”, irecite: “Hvala ti, bas si me dirnuo”, “Volim i ja tebe.”

e Dajte mu prostor da izrazi ljubav na svoj nacin. Neka to bude slobodno, bez
ispravljanja (“Nisi trebao, ali hvala” umanjuje gestu).

Budite model ponasanja. Djeca u€e po modelu. Kada roditelji medusobno
izraZavaju ljubav — njeznim tonom, osmijehom, zahvalno$éu — djeca uce da je
ljubav prirodna i da se moZze slobodno pokazati.

Prepoznaijte razliCite “jezike ljubavi” - neka djeca pokazuju ljubav rijeCima,
druga dodirom, neka poklanjaju poklone, a drugima je bitno zajednic¢ko
provodenje slobodnog vremena. Korisna knjiga na tu temu je Pet jezika
lijubavi djece (Chapman G. i Campbell R.)
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Povezimo se

Razmislite i zapisSite

Prisjetite se jedne konkretne situacije iz posljednjih dana koja vam je bila izazovha —
npr. dijete je bilo tuzno, nije htjelo pisati zadacu, zakasnilo je doma i sli¢no.
Odgovorite na pitanja:

1. Kako sam reagirao/la?

2. Sto je dijete tada trebalo?

3. Koja je bila relacijska potreba djeteta?

4. Sto sam mogao/la drugacije?

13



Igrajmo se

Obiteljske igre

U nastavku se nalaze dvije igre koje moZete igrati sa svojom djecom. Ciljigara je
medusobno povezivanje i upoznavanje.

Zadatak roditelja u igri je razmiSljati o djetetovim relacijskim potrebama te isprobati nove
oblike ponasanja kojima mogu odgovarati na potrebe.

Evo nekoliko primjera ponasanja koja moZete vjezbati:

» SluSajte djetetove odgovore i ponovite ono $to je dijete reklo kako bi dijete znalo da ga
ste ga Culi : “Znaci tvoja omiljena boja je zuta jer te podsjeca na sunce.”

» Vodite racuna o dogovorenim pravilima: “Rekli smo da igru igramo naizmjence, drzimo
se pravila do kraja kruga.”

» Podijelite svoje iskustvo koje je slicno djetetovom “I meni je kad sam bila mala najdraze
jelo bila pizza”

» Komentirajte medusobnu razli€itost: “Ja najviSe volim Citati, a ti najvisSe voli$ igrati
nogomet.”

e Pruzite djetetu mogucnost da utje€e na igru: “Htio bi sada pauzu? ili “Ti biras sljedece
pitanje.”

« Inicirajte igranje igre: “Hajmo probati onu novu igru, bas me zanima $to ¢e$ odgovoriti.”

» Podijelite s djetetom kako se osjecate dok igrate igru: “Bas mi je lijepo igrati se s tobom.”

14



Uputa: Vi i dijete odgovarate na pitanja. Nacin igranja dogovorite sami. Na primjer, HoCete li pisati ili

ne? Kojim redoslijedom c¢ete odgovarati?
[ ] @
Najvise
o
volim

Ovo su neke nase
najdraze stvari...

Roditelj Ja

Najdrazi film:

Najdraza pjesma:

Najdraze jelo:

Najdraza boja:

Najbolji prijatelj/ica:

Najdrazi ucitelj/ljica:

Najdraze mjesto:

Najdraza igra:

Najdrazi predmet:

Najdraza knjiga:

Najdrazi miris:

Najdraze sjecanje:

—‘preuzefvhpﬁugvdmjm-mmmrdfﬁeﬁcuﬁmthﬁprﬁmshve‘com/kids/mom-ond-me-journol/



Baci kockicu

Sto je potrebno za igru? Broj igraca

Kockica 2ivise 3§
Olovka 1&
Listi¢ D

Kako igrati?

Igraci jedan po jedan bacaju kocku.
Prvi igraC koji je na redu baci kocku i procCita broj koji je dobio. Ovisno o dobivenom

broju, igrac€ izvrSava zadatak koji je naveden ispod dobivenog broja na listi¢u za igru.

Na primjer, ako je igrac€ bacio kocku i dobio broj 2, njegov je zadatak iz polja Dovrsi
recenicu.

IgracCi sami biraju redoslijed izvrSavanja zadataka. Dakle, igrac koji je dobio broj 2
bira koju ¢e od navedenih reCenica dovrsiti.

Kada izvrSi zadatak, igra¢ stavlja kvacicu u kucicu pored zadatka.

Ako igrac koji baca kocku dobije broj pod kojim je izvrSio sve zadatke, njega se
preskace te drugi igra€ baca kocku.

Cilj igre je izvrsiti sve zadatke.

16



Baci kockicu

Ic
[]

O O O

Nabroji

3 stvari koje bi htio/larecio
sebi

3 najdraza jela

3 stvari koje volis raditi u
slobodno vrijeme

3 najdraza mirisa

~\

r

CJ
[

]
]
[]

O O O O

@ Odaberi

[] Pizza ili Cevapi

|:| Lieto ili  Zima

[] Pas ili Macka

[] Jutro ili Veger
Moja obitelj

Sto najvise volis raditi sa
svojom obitelji?

Gdje bi volio/la otiéi na izlet sa
svojom obitelji?

Sto je najbolje u tvojoj obitelji?

Koje dobre osobine imaju
¢lanovi tvoje obitelji?

Dovrsi reCenicu

Osjec¢am se sretno kad...

Najvise volim...

Najvise ne volim...

Kada bih ulovio/la zlatnu
ribicu zazelio/la bih ...

O O O O @

Odgovori

Koja ti je najdraza boja?
Koja ti je najdraza pjesma?
Kada bi bio/bila Zivotinja,

bio/la bih?

Kada bi bio/la super junak,
koja bi bila tvoja super moc¢?

O
O
O
O

lzazov

Pokusaj nasmijati druge
igrace!

Plesi!
Reci svakom igracu
nesto lijepo!

Reci svoje tri dobre osobine!
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Drugi dio

1. Tko sam ja?
2. Kako komuniciram?

Razumijem
sebe




1. Tko samja?

Kao roditeljima, dogada nam se da reagiramo automatski - mozda ponekad zvucimo kao
nasi roditelji ili se teSko nosimo s nekim situacijama pa se ponasamo kao kada smo bili
djeca.

Kad dijete ne pospremi igracke, mozda automatski kazemo: “Koliko puta sam ti rekla da
pospremis!” —isto onako kako smo i mi slusali svoje roditelje.

Kad se dijete rasplace jer ne zeli i¢i spavati, mozda u nama proradi osjecaj
bespomocnosti i ljutnje — pa reagiramo kao djeca i pomislimo “Ja ovo ne mogu.”

Transakcijska analiza nudi zanimljiv koncept pomocu kojeg si mozemo objasniti $to se

dogada s nama u tim situacijama.

Prisjetite se zadnja 24 sata svoga Zivota. Zatvorite o€i i prisjetite se sto se dogadalo,
kako ste se osjecali i koje su vam se misli javljale.

Razmislite:
» Dalije bilo trenutaka kada ste se ponasali, razmisljali i osjecali kao kad ste bili dijete?
« Dalije bilo trenutaka kada ste se ponas$ali, razmisljali i osjecaji kao vasi roditel;ji?

» Dalije bilo trenutaka kada su vasa ponasanja u nekoj situaciji bila direktan odgovor
na ono Sto se dogada u tom trenutku?

Prisjetite se barem jednog primjera za svaku situaciju.

Ova vjezba nam je sluzila da se upoznate s konceptom EGO STANJA.
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Ego stanja predstavalju skup razmisljanja, ponasanja i osjec¢anja koja se aktiviraju u
razli¢itim trenucima.

Pojednostavljeno, to su djelovi nas.

U svima nama nalaze se ponasanja, misli i emocije koje smo vidjeli od drugih i naugili
oponasati. Na primjer, mozda kada vase dijete padne, reagirate isto kao $to su reagirali
vasi roditelji.

Takoder, u svima nama i dalje postoji nase unutarnje dijete. Tu su pohranjena sva
iskustva koja smo stekli u djetinjstvu. Ponekad danas kao odrasli ljudi reagiramo isto kao
8to smo reagirali kao djeca. Na primjer, kada nas jako veseli poCetak Skolske godine i
kupovina novih biljeznica i knjiga za nase dijete jer nas to podsjeca na nase djetinjstvo i
lijepa sje¢anja koja smo imali.

| vecina ljudi ima kapacitet misliti, osjec¢ati i ponasati se u skladu sa situacijom sada i
ovdje. U toj situaciji smo svjesni nasih proslih iskustava i osje¢aja te biramo ponasanja
koja su u skladu sa situacijom sada i ovdje, kontekstom u kojem se nalazimo i nasim
potrebama.

Ta tri dijela nas u transakcijskoj analizi zovu se EGO STANJIMA i razlikujemo 3 ego
stanja:
1. Ego stanje Roditelj
» Kada se ponasamo, osje¢amo i razmisljamo tako da imitiramo nase roditelje ili druge
roditeljske figure, kazemo da smo u ego stanju Roditelj. Ovdje se nalaze nase
vrijednosti i pravila. Ono §to “moramo” i “trebamo”.

2. Ego stanje Odrasli

» Kada se ponasamo, osje¢amo i razmisljamo tako da je naSe ponasanje reakcija na
ovdje i sad situaciju i kada koristim sposobnosti koje imam kao odrasla osoba, kazemo
da smo u ego stanju Odrasli.

3. Ego stanje Dijete

» Kada se ponasamo, osje¢amo i razmisljamo jednako kao $to smo u djetinjstvu, kazemo
da smo u ego stanju Dijete. U ovom ego stanju nalaze se nasi osjecaiji, potrebe,
kreativnost i razigranost.

Roditel] Ego stanja mozemo nacrati ovako. Kada
mislimo na ego stanja, a ne na fizi¢ko
dijete ili roditelja piSemo ih velikim
pocetnim slovom.

Odrasli

Dijete
20



Kada se dogodi neka situacija, mi se ponasamo, razmisljamo i osje¢amo na neki nacin. Taj
obrazac moze biti nau€en (ego stanje Roditelj), moze biti nase ponavljanje toga kako smo
se ponasali u djetinjstvu (ego stanje Dijete) ili moZzemo koristiti sva nasa znanja, vjestine i
iskustva koja imamo kao odrasle osobe i reagirati u skladu sa situacijom. Kada koristimo
ego stanje Odrasli mozemo odlugiti ho¢emo li slusati upute koje su nam dali nasi roditelji
ili ¢emo ih preispitati. Mozemo prepoznati kako se osjecamo i izraziti taj osjecaj na
primjeren nacin.

Pogledajmo u tablici ispod kako bi mogle izgledati reakcije na odredene situacije u
roditeljstvu iz razli€itih ego stanja.

E g o s t a n | a
Dob djeteta Situacija Roditelj Odrasli Dijete
Prisje¢amo se Procjenjujemo Osjec¢amo se
kako je nasa je li beba bespomoc
mama gladna, je li je no. Javljaju
umirivala pelena mokra, se misli
naseg brata je li je bebi poput: “Ja
kada je mozda ovo ne
plakao. Bebu prehladno ili mogu. Nisam
6 mjeseci Belga place ljuljamo i pretczp[o i dob.ar‘
nocu nosimo na isti odlucujemo roditelj.”
nacin. Sto uciniti.
Cujemo u glavi Osjetimo da Osjec¢amo se
glas “Pusti ju smo ljuti jer se ljuto jer se
neka place, moramo opet moramo
tako jaca ustati. opet ustati.
plu¢a.” Lezimo Odluc¢imo Javljaju se
u krevetu i probuditi misli poput:
¢ekamo da partnera kako “Meni nitko
beba prestane bi nam nece
plakati. pomogao. pomodi.
Nikoga nije
briga za
mene.”
KaZemo djetetu Razmisljamo o Odmah
Dijete da se ne smije tome kako popustamo
. o ustati od stola dijete u vrticu djetetu jer se
4 godine odbija jesti : . . A
varivo dok sve ne pojede | jede povrce, a bojimo jos
s tanjura. Tako su | kod kuce ne. jednog
nasi roditelji Odlu¢ujemo tantruma.
reagirali. postaviti
granicu: “Ako ne Ljutimo se na
KaZemo “Dobro, pojedes varivo, dijete jer nije
nema veze. Jest ne ¢es dobiti zahvalno na
¢e$ nesto drugo nidta slatko do finom rucku koji
kasnije.” kraja dana. smo skuhali.




Dob djeteta Situacija Roditelj Odrasli Dijete
...Reagiramo kako Analiziramo
je nasa baka situaciju i
reagirala kada znamo da nase
Dijete nesto nismo zeljeli dijete inaCe
4 godine odbija jesti pojesti. jede variva.
varivo Ponudimo mu
izbor - hoces li
jesti ovo varivo
ili ¢es pojesti
samo meso i
krumpir.
Pravimo se da ne | Procjenjujemo Osjecamo
primjec¢ujemo, situaciju. paniku.
jednako kao $to Zaklju&ujemo da Bojimo se da
su nasi roditelji je kasno i pustimo | nasSe dijete ide
reagirali kada smo | ga da ode spavati. | krivim putem i
Tinejdzer mi dolazili kudi. Ujutro da Ce postati
16 godina dolazi kuci razgovaramo s ovisno o
pod utjecajem djetetom Sto se alkoholu.
alkohola. Odmah odrzimo dogodilo i
bukvicu svome provjeravamo o
djetetu, gdje je bio/bila. Osjecamo
kritiziramo ga i Jasno kazemo da sram jer
ne odobravamo mislimo da

pobjegne nam i
koja uvreda.
Ponavljamo rijeCi
koje nam je tata
govorio.

takvo ponasanje i
odredimo
primjerenu
posljedicu.

Analiziramo
situaciju i
osvjeStavamo da
se ovakve
situacije
ponavljaju.
Trazimo stru¢nu
pomoc¢ za sebe i
dijete.

sada drugi ljudi
misle da nismo
dobri roditelji.
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Kako vasa ego stanja utjecu na

odgoj?

Razli¢ita iskustva su nas oblikovala u osobe koje smo danas. U nastavku ¢emo istraziti
kako poruke i upute koje smo dobivali te iskustva koja smo doZivjeli utjeCu na roditeljstvo
i 0dgoj. Kroz pitanja otvorenog tipa istrazite ego stanja. Odgovore zapiSite na prazne
crte.

Ego stanje Roditelj

Prisjetite se svojih roditelja i/ili drugih osoba koje
su vas odgajale. Prisjetite se Sto su govorili i kako
su se ponasali. Odgovorite na pitanja na takav
nacin da su odgovori na pitanja nesto Sto ste Culi i
naucili od roditelja i/ili ostalih figura, nesto Sto je
doslo izvana, a vi ste usvojili. To moze biti i nesto
s ¢ime se trenutno ne slaZzete, ali ste slusali i vidjeli

u djetinjstvu. Ako vam je zadatak nejasan ili
zbunjujué, pogledajte primjere na dnu stranice 24.

Pitanja za istrazivanje:

1. Sto znadi biti roditelj?

2. Sto roditelji moraju?

3. Sto roditelji ne smiju?

4. Kako se discipliniraju djeca?

5. Kako se djeca nagraduju?

6. Kakva djeca trebaju biti?

7. Sto djeci treba?

8. Kako pokazati ljubav?

9. Sto je najvaznije u odgoju?

10. Postoje li neke postapalice ili slogani koje su se koristile u vasoj obitel;ji?
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Pogledajte svoje odgovore i razmislite:

» Koja uvjerenja, stavovi ili vrijednosti ste usvojili i danas najvise utjeCu na vas kao
roditelja?

» Koja od njih vam pomazu u roditeljstvu danas?

e Koja od njih vam otezZavaju roditeljstvo?

» U kojim situacijama se ponasSate kao svoji roditelji ili druge osobe koje su vas
odgajale?

« Sto ste odlucili da nikako neéete ponavljati/raditi kao svoji roditelji?

Prostor za biljeSke

Primjer odgovora:

« Sto znadi biti roditelj? Biti roditelj znaci imati najve¢u ljubav, ali i ogromnu brigu.

Sto roditelji moraju? Roditelji moraju brinuti o svojoj djeci i omoguditi im ugodan Zivot.

« Kako pokazati ljubav? Ljubav se ne smije previSe pokazivati da se djeca ne bi razmazila.

Postoje li neke posStapalice ili slogani koje su koristili? Mala djeca, mala briga - velika djeca, velika briga. Dovoljna je

ljubav, sve ¢e ostalo sjesti na svoje mjesto.
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Ego stanje Dijete

Prisjetite se svog djetinjstva. Razmislite o
tome kako se dogadalo u vasem Zzivotu.
Obratite paznju na to kako ste se tada
osjecali, Sto ste Zeljeli i Sto vam je bilo vazno.
Razmislite o tome do kojih zakljucaka ste
dosli o sebi, svijetu i drugima. Odgovorite na
pitanja na nacin da razmisljate o tome kako
~ je bilo vama, sto se dogadalo unutar vas, a

g

&
L

ne ono Sto su drugi govorili ili radili.
Ako vam je zadatak nejasan ili zbunjujuc, pogledajte primjere na dnu sljedece stranice.

Pitanja za istrazivanje:

1. Sto osje¢am kada se prisjetim svog djetinjstva?

2. Sto mi je trebalo od mojih roditelja?

3. Sto me se svidalo u mojoj obitelji?

4. Sto mi se nije svidalo u mojoj obitel;i?

5. Koje strahove ili brige sam imao/la u djetinjstvu?

6. Sto sam radio/la kada sam se rastuzio/la?

7. A naljutio/la?

8. Sto sam mislio, $to moji roditelji misle o meni?

9. Sto si mislio/la 0 svojoj majci? A $to o ocu?

10. Koji je bio moj zadatak u obitelji?

11. Koje zelje ili snove sam imao/la kao dijete?
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Pogledajte svoje odgovore i razmislite:

o Kako moja iskustva iz djetinjstva utjeCu na mene kao roditelja? Kako oblikuju moj
roditeljski stil?

» Koji osjecaji iz djetinjstva mi se javljaju kada sam sa svojim djetetom i u kojim
situacijama?

» Koje strahove ili brige iz djetinjstva zelim izbjeci ili promijeniti u odnosu sa svojom
djecom?

» Koje pozitivne dozivljaje iz djetinjstva zelim ponoviti ili prenijeti svojoj djeci?

Prostor za biljeSke

Primjeri:
« Koji osjecaji se javljaju kada razmisljam o svom djetinjstvu? Osje¢am srecu i zaigranost, ali dio mene
osjeca i tugu.
« Sto mi je trebalo kao djetetu od mojih roditelja? Trebalo mi je da se vi$e igraju sa mnom. Trebala su mi
jasnija pravila.

« Sto mi se nije svidalo u mojoj obitelji? Nije mi se svidalo $to su roditelji viSe popustali sestri.
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Ego stanje Odrasli

Razmislite o sebi sada - ovom trenutku sa
svim svojim iskustvima i snaga odrasle
osobe. Ego stanje Odrasli predstavlja dio
nas koji je svjestan onoga $to se dogada u
sadasnjosti i reagira na ono Sto se dogada
ovdje i sada. Kada smo u ego stanju Odrasli,
ne reagiramo automatski, ve¢ svjesno
donosimo odluku kako ¢emo se ponasati.
Svjesni smo uputa koje smo naucili od nasih
roditelja i vlastitih osjecaja te donosimo
odluku koja je u skladu s nasim potrebama i
situacijom u kojoj se nalazimo.

Pitanja za istrazivanja:

1. Kako procjenjujem $to je najbolje za dijete u odredenim situacijama?

2. Koje informacije ili Cinjenice koristim pri dono$enju odluka u roditeljstvu?

3. Koje unutarnje resurse (strpljenje, logika, iskustvo) primjenjujem u izazovnim

situacijama?

4. Kada prepoznajem da reagiram iz ego stanja Dijete ili ego stanja Roditelji, a reakcija ne
doprinosi rjieSavanju problema, kako se vracam u ego stanje Odrasli?

5. Koja odluka u roditeljstvu su rezultat moje zrele procjene, a he nauc¢enog obrasca ili

reakcije na prosla iskustva?

Pogledajte svoje odgovore i razmislite:

» Koliko koristite ego stanje Odrasli u roditeljstvu?
o Kada vam je izazovno donositi odluke smireno i svjesno?
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2. Kako komuniciram?

Koncept ego stanja, osim §to nam pomaze u upoznavanju sebe i razli€itih dijelova nas,
koristan je za istrazivanje kako komuniciramo s drugima.

Eric Berne (osnivac transakcijske analize) je ego stanje Roditelj podijelio na Njegujuceg
Roditelja i KritiCkog Roditelja, a ego stanje Dijete na Prilagodeno Dijete i Slobodno Dijete.
Ego stanje Odrasli je jedinstveno (nema podjele).

pravila Kriticki Njegujuci nJ?ga

vrijednosti  ¢— Roditelj Roditel| —> briga

granice pomo¢
Odrasli

bunt —
naucena ponasanja

Dijete Dijete —> zabava

kreativnost
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Ego stanje Roditelj

Njegujuci Roditelj

Iz Njegujuceg Roditelja dajemo toplinu i brigu - njegujemo svoje dijete. Na primjer, kada
tjeSimo dijete i stavimo mu flaster nakon Sto padne ili kada mu Citamo priCe prije spavanja.
Ponekad mozemo iz Njegujuceg roditelja raditi i na Stetu djetetu. Na primjer, ako iz brige i
“najbolje namjere” radimo nesto umjesto njega. Primjer toga moZze biti kada manjem
djetetu obuvamo papude, iako ve¢ moze samo ili kada kod Skolarca vodimo viSe racuna o
njegovim Skolskim obavezama nego on ili ona.

Kriti¢ki Roditelj

Kriticki Roditelj je dio nas koji postavlja granice, daje strukturu i prenosi vrijednosti. Na
primjer, kada djetetu ne dozvoljavamo da jede ¢okoladu prije rucka, kad ga u¢imo da
pozdravi kada ude u prostoriju ili kada mu ograni¢imo vrijeme koje provodi ha mobitelu.
Medutim, iz KriticCkog Roditelja mozZzemo biti pretjerano strogi, kritizirati ili biti previSe
rigidni. Na primjer, kada imamo jako kruta pravila koja nisu primjerena dobi ili kada
kritiziramo dijete “Prestani plakati, plakanje je za curice.” ili “Ti nikada ne pospremis
sobul”.

Ego stanje Odrasli

Kada komuniciramo iz ego stanja Odrasli onda koristimo svoje kapacitete kao odrasla
osoba te reagiramo na ono $to se dogada ovdje i sada. Svjesno donosimo odluke,
znamo zasto nesto radimo te ne reagiramo automatski. Na primjer, vidimo da nase
dvogodisnje dijete ima napad bijesa. Kada smo u Odraslom razmisljamo na koji nacin
bismo mogli rijesiti taj izazov. Podsje¢amo se da je vazno ostati smiren i udahnemo par
puta kako bi umirili. Vidimo da djetetu treba zastita i smirivanje te odlu¢ujemo $to ¢emo
napraviti. MoZzemo svjesno odabrati da ¢emo utjesiti dijete, zagrliti ga i biti tu za njega
dok se ne umiri.

Izazov ako C¢esto komuniciramo iz Odraslog, moze biti to Sto mozemo djelovati kao da
samo izvrS8avamo zadatke, da komuniciramo bez zaigranosti ili topline i njeznosti.
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Ego stanje Dijete

Slobodno Dijete

Kada komuniciramo iz Slobodnog Djeteta, komuniciramo iz onog dijela nas koji je
“necenzuriran”, koji nije pod utjecajem ocekivanja roditelja niti se buni protiv njih. Kada
komuniciramo iz Slobodnog Djeteta mi se ne filtriramo, radimo ono $to Zelimo i kazemo Sto
mislimo i kako se osje¢amo. Takve su situacije kada se na primjer, smijemo i “glupiramo” sa
svojim djetetom, kada se s djetetom igramo skrivaca i uzivamo u tome ili kada spontano
odlu¢imo jesti sladoled prije rucka zato $to tako zelimo. Medutim, kada koristimo
negativnu stranu Slobodnog djeteta, mozemo biti neodgovorni i impulzivni. Na primjer,
kada dijete pobjedi u nekoj igri, a mi reagiramo “Ma daj, to nije posteno!” ili se uvrijedimo ili
kada scrolamo po drustvenim mrezZama jer nam je to zabavno, a dijete nas zove u igru, a
mi ga ne ¢ujemo.

Adaptirano Dijete

Kada smo u Adaptiranom Djetetu ponavljamo ona ponasanja koja smo naucili u
djetinjstvu. To moZze biti poStivanje pravila ili ponavljanje nekih nasih strategija da
dobijemo ono §to nam je potrebno. Na primjer, kada odlazimo s djetetom u park, a u
parku je nepisano pravilo da se roditelji pozdravljaju i mi pozdravljamo druge roditelje - to
je ponasanje koje smo naucili u djetinjstvu. S druge strane, ako smo se kao dijete bojali
kada su nasi roditelji vikali, a onda ako danas kada se nase dijete ljuti odmah popustamo,
to ponasanje takoder moze biti iz Adaptiranog Djeteta. Kada koristimo pozitivan dio
Adaptiranog Djeteta posStujemo drustvena pravila i dogovore. Kada koristimo Negativno
Adaptirano djetete reagiramo tako da ponavljamo ponasanja iz djetinjstva koja nisu
prikladna za situaciju u kojoj se nalazimo. Mozda teSko postavljamo granice djetetu ili
¢lanovima obitelji ili se jako bunimo protiv autoriteta.
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Zasto je vazna svjesnost o tome iz kojeg ego stanja komuniciramo?

l

Zato Sto onda mozemo birati izmedu visSe alternativa.

Pogledajmo na primjeru:

Razmislite o kojim je ego stanjima rijec.

“Oh, ljubavi, sve je u “Pa dobro, koliko puta sam ti
redu. Hajde da se rekla da pazis! Uvijek radis
obriSemo i nered! Sada to odmah

pospremimo zajedno.” obrisil”

Dijete je prolilo sok.
Zalilo se i rasplakalo.

"Sok se prolio, uzet “Hahaha, jako si smijeSan/

cemo Kkrpu i obrisati. na zaliven.”

“Super, sad si mi pokvario dan! Zasto
mi uvijek radis probleme?!”
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Kako komunicirate?

Prisjetite se zadnjih 24 sata.
Navedite po jedan primjer kada ste komunicirali sa svojim djetetom iz:
 Kritickog Roditelja

Njegujuceg Roditelja

Odraslog

Slobodnog Djeteta

Buntovnhog Djeteta

Prostor za biljeske

» U kojim situacija biste voljeli da ste komunicirali drugacije?
« Sto biste promijenili?
» Koje ego stanje biste koristili?
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Tredi dio

1. Kako provodimo vrijeme?
2. Koju igru igramo?

3. Postavljanje granica

Razvoj odnosa
roditelj - dijete




1. Kako provodimo vrijeme?

Postoji 6 naCina provodenja vremena:

Povlacenje:
o fiziCki se osamljujemo ili se psihiCki iskljuCujemo iz komunikacije s okolinom
e na primjer, kada odemo sami u Setnju ili kada smo s djetetom fiziCki, a u mislima
odlutamo (nismo svjesno prisutni)

@ Rituali:

e provodimo vrijeme postujuci odredena
drustvena pravila (“kako se nesto
radi”),na primjer, kada ulazimo u ducan i
kazemo “Dobar dan”

e osjecamo se sigurno jer znamo S$to
ocCekivati

U obiteljskim odnosim primjeri rituala su:
ritual kupanja prije spavanja za male
bebe, zajednicki ru¢ak nedjeljom ili
obiteljski izleti jednom mjesecno

« obiteljski rituali stvaraju povezanost
izmedu Clanova i doprinose osjecaju
stabilnosti

@ Razonoda:

e razonoda predstavlja nacin strukturiranja vremena u kojem nam je ugodno, ali
nema previse bliskosti niti razgovora o temama koje su nam neugodne

e “small talk” je primjer razonode

o teme su povrsne, Cesto zabavne

* na primjer, roditelju u parku sudjeluju u razonodi kada komentiraju svoju djecu -
tko ima pelenu tko nema, kako djetetu ide u Skoli, koji su mu interesi i sli¢ni

Aktivnost:

¢ aktivnost je usmjerena na
postizanje cilja

e zahtjeva red, upornost i trud

e na primjer, obavljanje zadataka na
poslu, ¢iS¢enje stana, mijenjanje
pelena, pruzanje podrske djetetu u
pisanju zadace, vodenje djeteta na
trening
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Psiholoske igre
» vrsta komunikacije gdje se dogodi neki obrat, kao da osobe “iznenada” promjene
uloge
e razgovor teCe po odredenom “pravilu” i onda se dogodi neka promjena
e 0sobe se Cesto na kraju pitaju “Kako mi se to opet dogodilo?”

Primjer: roditelj zeli djetetu pomoci da postize bolji Skolski uspjeh u Skoli

Dijete: “PreviSe je gradiva zato dobivam loSe ocijene.”

Roditelj: “Moze$ uciti redovito pa Ce ti se manje gradiva nagomilati.”

Dijete: “Da, ali ja sam viSe kampanjac, vise volim uciti odjednom.”

Roditelj: “Hmm, a da pokusas razliite tehnike ucenja pa da vidi$ koja ti odgovara.”
Dijete: “Daa, ali sve sam vec probao, svejedno mi je kako u¢im i dalje nemam bolje
ocijene.”

Razgovor se nastavlja, roditelj nudi prijedloge, a dijete nalazi argumente “Da, ali”
Roditelj postaje ljut i frustriran i kaze:

Roditelj: “Ne znam §to da ti kazem, oCito nema smisla. Ne mogu ti pomoci.”
Dijete: “Tvoji savjeti mi niSta ne pomazu. Grozna si mama/tata.”

Roditelj si nakon toga misli “Kako je razgovor opet tako zavrsio? Stalno ponavljamo
istu pricu.”

U ovom primjeru su roditel;j i dijete odigrali psiholoSku igru. O psiholoskim igrama
pisati cemo viSe u nastavku prirucnika.

Intimnost

odnos izmedu ljudi gdje postoji poStovanje i
prihvacanje

e to je odnos u kojem mozemo biti ranjivi i biti mi,
pokazati svoje osjecaje

 intimnost nije uvijek ugodna, na primjer, kada se
osjec¢amo ljuto i djetetu kazemo “Sada sam jako ljuta.
Ljuti me jer smo imali dogovor i nisi ga se drzao.”

* jo$ neki od primjera mogu biti kada se roditelj i beba s
ljubavlju gledaju u o¢i, kada uvazavamo i prihvacamo
djedje osjecaje, kada jasno izrazavamo $to nam smeta .
itd.

e intimnost u ovom kontekstu nije vezano uz
seksualnost, ve¢ uz odnos gdje dvije osobe osjecaju
da vrijede, medusobno se postuju i mogu izraziti svoju
ranjivost, osjecaje i potrebe

e intimnost zahtjeva ve¢u emocionalnu energiju od
ostalih nacina strukturiranja vremena

* isto tako ne mozemo biti u intimnom odnosu sa svima
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Kako provodimo vrijeme?

cilj

Podsjetnik
Nacin stukturiranja Kljuéne rijedi Primjeri
vremena
Povlageni Biti sam ili biti u svojim Roditelj je s djetetom na podu dok se ono
oviacenje mislima igra, ali je mentalno odsutan.
Rituali DruStvena pravila, jasno "Dobar tek" i kratko dijeljenje dogadaja iz
odredeno kada i kako se dana prije vecere.
nesto radi
Razonoda Zabava, ugodne teme, Roditelj i dijete smiju se TikTok videima ili
small talk memovima.
Aktivhost Usmjerena na zadatak i Roditelj pomaze djetetu napraviti kolaz za

vrti¢/projekt iz likovnog.

Psiholoske igre

Promjena u komunikaciji,
osjecaj kao da se takvi
razgovori ponavljaju i
vrte u krug

TinejdZer zaboravi obavezu, roditelj ga
kritizira, tinejdZzer odgovara buntovno -
oboje zavrSavaju povrijedeni i udaljeni.

Intimost

Ranjivost, povjerenje,
medusobno postovanje

Tinejdzer kaze roditelju: “Zivcira me $to se
stalno svadamo.” Roditelj odgovori: “I meni
je tesko, vazno mi je da nademo nacin da se
bolje razumijemo.”

Prisjetite se kako provodite vrijeme sa svojim djetetom kroz tjedan dana. Oznacite na

grafu.

O Povlacenje

[0 Rituali
[ Raznoda
0 Aktivnost

O Psiholoske igre

0 Intimnost
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2. Koju igru igramo?

Psiholoske igre su nesvjesni obrasci komunikacije u kojima i roditelj i dijete pokuSavaju
zadovoljiti neku svoju potrebu (npr. za paznjom, modi, kontrolom, sigurnoscu), ali na nacin
koji ne donosi stvarno rjesenje. To je vrsta komunikacije u kojem komunikacija teCe u
jednom smjeru te u jednom trenutku dolazi do obrata i mijenja se naCin komunikacije.

Kada smo u psiholoskoj igri, komuniciramo iz jedne od tri pozicije:

PROGONITELJ

8, L
. e U 0voj ulozi kaznjavamo,
Wﬁ prozivamo ili kritiziramo
! ! drugu osobu
o fokus namje nanamai
nasim potrebama

ZRTVA SPASITELJ

VA i

U ovoj poziciji rjeSavamo tude

U ovoj poziciji osje¢amo se

bespomocno probleme
e Zanemarujemo svoje e pokuSavamo “spasiti” drugu
sposobnosti osobu
 osjecamo se preplavljeno e radimo viSe od pola posila (i
e vjerujemo da su drugi one stvari koje nisu nasa
sposobniji te da su zato oni odgovornost)
odgovorni za rjeSavanje nasih * nastojimo pomoci osobi a da
problema ne uzimamo u obzir

sposobnosti osobe
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U igru kreéemo iz jedne pozicije (Spasitelj, Progonitelj ili Zrtva), a u trenutku obrata
mijenjamo svoju poziciju.

Vratimo se na primjer iz prethodnog poglavlja gdje roditelj Zeli pomoci djetetu da
postigne bolji Skolski uspjeh.

Dijete: “Previse je gradiva zato dobivam loe ocijene.” (Dijete polazi iz uloge Zrtve)

Roditelj: “MoZes uciti redovito pa ¢e ti se manje gradiva nagomilati.” (Roditelj nudi
savjete i polazi iz uloge Spasitelja)

Dijete: “Da, ali ja sam vi$e kampanjac, vi$e volim uciti odjednom.” (Zrtva)

Roditelj: “Hmm, a da pokusas razliite tehnike ucenja pa da vidi$ koja ti odgovara.”
(Spasitelj)

Dijete: “Daa, ali sve sam vec probao, svejedno mi je kako u€im i dalje nemam bolje
ocijene.” (Zrtva)

Razgovor se nastavlja, roditelj nudi prijedloge, a dijete nalazi argumente “Da, ali”.
Roditelj postaje ljuti frustriran i kaze:

Roditelj: “Ne znam Sto da ti kazem, ocito nema smisla. Ne mogu ti pomodi.” (Roditelj iz
pozicije Spasitelja prelazi u ulogu Zrtve, dogada se obrat i komunikacije se mijenja)

Dijete: “Tvoji savjeti mi niSta ne pomazu. Grozna si mama/tata.” (Dijete u obratu prelazi u
ulogu Progonitelja, kritizira roditelja)

Roditelj si nakon toga misli “Kako je razgovor opet tako zavrSio? Stalno ponavljamo istu
pricu.”

U ovom primjeru su roditelj i dijete odigrali psiholoSku igru. Nakon psiholoSe igre obje
strane odlaze s osjecajem i mislima koja im potvrduje njihova uvjerenja o sebu, drugima
ili svijetu. U ovom primjeru roditelj mozda ponovno zakljuéuje “Sto god napravio, nikako
mu ne mogu pomoci.”, a dijete “Drugi su krivi. Nisam ja odgovoran.”

PROGONITELJ
O

n, 4

(P

g,

A i

ZRTVA < SPASITELJ
Roditelj

/
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TN ERL] (V]

Prisjetite se jedne konfliktne situacije koje se ponavlja u odnosu s vasim djetetom.

Odgovorite na pitanja:

7

|z koje uloge dramskog trokuta krecete u razgovor?

Kako dolazi do obrata?

U kojoj ulozi se nalazite na kraju razgovora? Kako se osjecate?

Sto bi mogli drugi puta drugag&ije?
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3. Kako postavljamo granice?

Granice djetetu pokazuju koja su ponasSanja prihvatljiva, a koja nisu. One stvaraju osjecaj
sigurnosti i jasnoce jer dijete zna $to moze ocekivati od roditelja. Roditelji su ti koji
postavljaju i odrzavaju okvir — okvir koji se s vremenom, kako dijete raste i sazrijeva, Siri
i prilagodava njegovim novim sposobnostima i potrebama.

Primjeri granica:
e “Vidim da si ljut, ali nije u redu udarati brata.”
e “Sada je vrijeme za spavanje. Hoc¢es li obudi plavu ili zutu pidzamu?”
» “Vidim da zeli$ i¢i van s prijateljima. Isto tako, imali smo dogovor koji nisi ispoStovao.
Zato ovaj vikend ne mozes i¢i van.”

Kada postavljamo granice vazno je voditi racuna o:

1. Dobi i razvojnom stupnju djeteta
e Granice postavljamo u skladu s djetetovom dobi i razvojnim stupnjem.
» Manjoj djeci trebaju jasna i jednostavna pravila, dok stariju djecu i adolescente
mozemo ukljuciti u dogovor uz jasno drzanje okvira.
» Na taj nacin dijete uci odgovornost i samostalno donosSenje odluka, a roditelj
pokazuje povjerenje u njegove sposobnosti.
e Primjeri:
» Kada zelimo da adolescent pospremi sobu za vikend, mozemo reci:
“Molim te da ovaj vikend pospremi$ sobu. Moze$ sam odabrati kada ¢eS to
uciniti, ali oCekujem da soba u nedjelju navecer bude Cista, kako smo se
dogovorili.”
» Ako Cetverogodisnjak u trgovini zeli vise razli€itih slatkiSa, a dogovor je da moze
dobiti samo jedan:
“Mozes izabrati Zelis li bombon ili Cokoladu.”
» Ovakav nacin postavljanja granica koristi prividni izbor — dijete ima osjecaj kontrole,
ali roditelj i dalje odreduje okuvir.

2. Postavljamo granice tako da se usmjeravamo na ponasanje djeteta
 ,Danas ujutro nisi pospremio stol za sobom, iako sam te zamolila. Zelim da ubuduce
pospremis stol za sobom. Tako ¢emo imati viSe vremena za druzenje.”

3. Dosljednosti

e Dosljednost djetetu pruza stabilnost i predvidljivost.

» Kada roditelji dosljedno reagiraju, dijete lakSe u€i nova ponasanja i razumije Sto se
od njega oCekuje.
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4. Posljedicama za krsenje granica

e Za posljedice je vazno da su logi¢ne, povezane s ponasanjem i usmjerene na ucenje

» “Ako ne pospremis igraCke prije spavanja, sutra se nece$ moci igrati s njima.”

» “Vidim da si u zadnje vrijeme dobila nekoliko negativnih ocjena. Primijetila sam i da
puno vremena provodis na mobitelu. Dok ne ispravi$ negativhe ocjene, mobitel
mozes koristiti sat vremena nakon Skole.”

Pitanja za razmisljanje:

1. Kada vam je tesko postaviti granicu djetetu?

2. Kada vam je lako postaviti granice?

3. Sto vam je najvedi izazov kod postavljanja granica?

4. Sto iz ovog priruénika moZete upotrijebiti kako biste lakse postavljali granice?
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