Kako mozemo biti emocionalno otporniji
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Djetinjstvo je nerijetko okarakterizirano kao relativno bezbrizno i jedno od ljepSih
perioda u Zivotu. Medutim, ne treba smetnuti s uma i nepredvidive situacije koje mogu
kod djece bas kao i kod odraslih dovesti do znacajnih koli¢ina stresa, ali i u ozbiljnijim
situacijama uzrokovati traumatske reakcije. Traumatske reakcije su zapravo ocekivane u
emocionalno teskim situacijama i mogu dovesti do poteskoca na raznim planovima
funkcioniranja kod djece, mladih i odraslih (kognitivnom, tjelesnom, ponasajnom i
emocionalnom). U aktualnoj situaciji imamo prilike na svojoj koZi osjetiti kako
zdravstvena kriza uzrokovana pandemijom koronavirusa i nedavni potres popraéen
naknadnim podrhtavanjima tla na podrucju grada Zagreba i Sire okolice utjeCu na nasu
percepciju svijeta, povecanu razinu tjeskobe i neizvjesnosti. Premda nisu imuni na
okolnosti koje su nas sve zadesile, djeca i mladi posjeduju narocitu sposobnost
uspjesnog razvoja unato¢ odredenim poteskoc¢ama.
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Djeca dozZivljavaju svijet na drugaciji nacin od odraslih, neka se brze prilagode na
promjene, a neka sporije... Djeci isprva moze biti teSko razumijeti i shvatiti zasto je do
promjena u svakodnevnim situacijama uopce doslo, a mlada djeca (ranije
osnovnoskolske dobi) u takvim situacijama mogu nerijetko i sebe smatrati odgovornima
za novonastalu situaciju (,magicno ja" misljenje) (Ryan, 2019). Kad djeca ne razumiju
promjene do kojih je doSlo, sklona su biti razdraZljiva, ljuta i imati viSe ‘prohtjeva’. Ono
Sto je bitno je da ne umanjujemo djedje osjecaje i omogucimo im da se osjecaju
zastic¢eno.

Strucnjaci se slazu kako mogucnost relativnog predvidanja rutine i svakodnevnih
aktivnosti ljudima donosi odredenu sigurnost i stabilnost (Forsyth, 2020). Istrazivanjem
Ong, Bergeman, Bisconti i Wallace (2006) dobiveni su rezultati koji ukazuju kako tijekom
vremena iskustvo pozitivnih emocija moze doprinijeti znacajnijoj sposobnosti oporavka
od stresnih situacija. Pozitivne emocije i socijalna podrska su se uz samopouzdanje
pokazali znacajnim prediktorom zadovoljstva zivotom (Ruvalcaba-Romero, Fernandez-
Berrocal, Salazar-Estrada i Gallegos-Guajardo, 2017).

Otpornost - definiranje i zaSto je vazna

PsiholosSku otpornost mogli bismo na temelju nekolicine pregledane literature definirati
kao sposobnost dobre prilagodbe uslijed suoCavanja s objektivno teSkim Zivotnim
okolnostima (Fletcher i Sarkar, 2013). Strucnjaci napominju kako svi u nekom periodu
Zivota mogu doZivjeti emocionalno teske situacije ili dogadaje u kojima je njihov Zivot ili
zivot njihovih bliznjih izloZen riziku, a ono Sto otporne pojedince razlikuje od neotpornih
je upravo njihov pristup nepovoljnim situacijama, Sto ne znaci da otporni pojedinci ne
doZivljavaju neugodne emocije poput tuge, boli i stresa, ve¢ da ih afirmiraju, znaju s
njima upravljati i prilagoditi se. Nekolicina istraZzivanja s podrucja pozitivne psihologije
upravo se bavila identifikacijom ¢imbenika koji su povezani s otpornosti, a neki od
znacajnijih nalaza su kako je otpornost povezana s:

e Socijalnom podrskom (Ozbay i sur., 2007)
e Optimizmom (Souri i Hasanirad, 2011)
e Samopouzdanjem (Karatas i Cakar, 2011)
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Obitelj je jedan od vaznih temelja za izgradnju otpornosti kod djeteta. Obrasci
roditeljskog ponasanja, socijalne i emocionalne interakcije neki su od cimbenika koji se
smatraju znacajnima prilikom razvoja otpornosti kod djece (Braj$a - Zganec, 2007).
Koncept obiteljske otpornosti definira se kao funkcionalni sustav koji omogucava
pozitivhu prilagodbu svih ¢lanova i jacanje obiteljske kohezije unatoc snaznim stresnim
dogadajima (Walsh, 2016). Obiteljska otpornost osnazuje se odrzavanjem bliskih odnosa
svih ¢lanova obitelji, zajednic¢kom pristupu rjeSavanju problema i medusobnim
podrzavanjem, narocito u situacijama kad je jedan od ¢lanova obitelji doZzivio ili dozivljava
odredeni stres (Olson, 2000).

U kontekstu obiteljske otpornosti neki autori naglasavaju kako kumulativni ucinak vise
razlicitih stresnih dogadaja ili situacija, kao na primjer potresa usred pandemije COVID-
19, moze dovesti do povecavanja ranjivosti i rizika za potencijalne probleme. Walsh
(2016) ipak navodi kako otporne obitelji mogu prevladati kompleksnost kumulativnih
stresnih situacija te definira kako obiteljska otpornost ukljucuje tri podrucja: sustave
vjerovanja, organizacijske procese te komunikaciju. Za detaljnije molimo pogledajte
tablicu.
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Klju€ni procesi u postizanju obiteljske otpornosti (adaptirano prema Walsh, 2016)

Obiteliska otpornost

Komunikacija / procesi

Sustavi vierovanja Organizadjski proces .
rigsavanja problema
Pronalaienje smisla u nesred Fleksibinost lasnoG
Pozitivne midli o buducnosti Povezanost Otvorenc dijeljenje emodija

. MMobiliziranje sodjalnih i
Transcedentnost (prevailazenje
ekonomskih resurs Suradnicko rieSavanje problema
1 duhovnost

Obitelji vece otpornosti ‘Cuvaju’ svoje rutine, rituale i obiteljske uloge u najvecoj mogucoj
mjeri, ali su spremne i na odredene modifikacije kada je to potrebno kako bi se
adekvatno suocili s novim okolnostima i obiteljskim potrebama (Vogel, 2017). Vaznost
jaCanja obiteljske otpornosti moze prelaziti granice same obitelji Sto je potvrdilo
istraZivanje Leitz (2007) kojim je pokazano kako su otporne obitelji nakon znacajnih
kriznih dogadaja i pruzanja medusobne podrske imale potrebu pomodi drugima Sto ih je
dodatno ojacavalo.

Sto sve ovo znaéi u praksi za djecu i njihove roditelje?
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JASNO | OTVORENO .
¢ RAZGOVARAJTE S DJECOM
N

Znaci da je vaZzno u ovakvoj emocionalno teskoj situaciji razgovarati s djecom, objasniti
im situaciju, razloge zasto su kod kuce, zasto ne mogu vidjeti svoje prijatelje, uspostaviti
strukturu dana i aktivnosti koja ¢e im davati odredeni osjecaj predvidljivosti i sigurnosti,

5/7



razumijeti njihove reakcije i strahove, prepoznati ako mozda kroz ,neposluh”izrazavaju
svoju anksioznost, ljutnju, nemoc...

Dijeliti zajednicke vrijednosti, iznositi pozitivhe misli o buduc¢nosti, traZiti smisao u nesreci
u skladu sa svojim stavovima i uvjerenjima. Postavljati granice djeci, ali u ovakvoj
posebnoj situaciji biti i malo fleksibilni, ovo je novo i vama i djeci. Ne zaboravite odrzavati
kontakt s ¢lanovima Sire obitelji i prijateljima - u danasnje vrijeme moderna tehnologija
to uvelike olakSava. Naucite kako se uspostavlja video ili konferencijski poziv, dopustite
svojoj djeci da vas nauce.

Najvaznije, jasno i otvoreno razgovarajte s djecom, dijelite emocije, verbalizirajte da je i
vas strah, da ste tuzni, zabrinuti...(kako god se osjecali). Dopustite njima i potaknite ih da
vam pricaju o svojim osjecajima, Sto im nedostaje, sto im je teSko, a Sto im je mozda bas
super (nemojte ih kritizirati ako kazu da im je genijalno jer ipak ne moraju svaki dan u
Skoli susretati nekog tko im bas i nije drag). Potaknite njihovu otvorenost, organizirajte i
zajednicke aktivnosti u kojima Cete uZivati, nasmijati se usprkos svemu...

PiSu: Marija Crnkovié, prof. psihologije, klini¢ki psiholog i KreSimir Prijatelj, mag.
psihologije

llustracije: KreSimir Prijatelj, mag. psihologije
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