INSTITUT ZA POZITIVNU PSIHOLOGIJU

KADA SKOLA VISE NIJE
PREDVIDLJIVO MESTO

Priru¢nik za roditelje u¢enika Gimnazije ,,Jovan Jovanovi¢ Zmaj“
Kako sacuvati mentalno zdravlje tokom dugotrajne Skolske krize

Autorke:

Gorana Raki¢-Baji¢, Jovana Trbojevi¢ Joci¢, Marija Zotovi¢-Kosti¢, Mirjana Beara Benjak

VaZna napomena

Ovaj prirucnik ima za cilj da pruzi alate roditeljima, starateljima i adolescentima u cilju
prevencije mentalnog zdravlja i suocavanja sa dugotrajnom Skolskom krizom. Ne utvrduje
pravnu, politiCku niti profesionalnu odgovornost ucesnika u Skolskoj krizi i ne zamenjuje
individualnu procenu psihologa, psihijatra ili lekara kada je ona potrebna.

Prirucnik je besplatan i moze se koristiti u cilju pruzanja psihosocijalne podrske i
adolescentima koji nisu u€enici Jovine gimnazije.

Termin roditelj se u priru¢niku odnosi i na roditelje i staratelje.
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Zasto ovaj prirucnik?

Skola je u Zivotu adolescenta mnogo vise od mesta na kojem se stidu znanja i ocene.
Ona je vazan deo svakodnevice, identiteta, vr$njackih odnosa, odnosa sa znacajnim odraslima,
dozivljaja pripadnosti i planiranja buducnosti. Ona treba da predstavlja sigurno mesto gde
adolescenti istrazuju 1 uCe o svetu i sebi. Struktura i1 predvidivost Skolskog okruzenja pomazu
u razreSenju svih nedoumica po pitanju liénih pitanja i razvoja adolescenta.

Ucenici Gimnazije ,,Jovan Jovanovi¢ Zmaj*“ se poslednje dve Skolske godine suocavaju
sa dugotrajnom neizvesnoscu: boravak van mati¢ne zgrade i na vise lokacija; nejasna uputstva
1 rasporedi; smene profesora; promene u nacinu i procesu ucenja i rada; odsustvo strukture i
usmerenja, kao i nepoznanice za buducnost (npr. kada ¢e se vratiti u maticnu zgradu). Kada
Skolsko okruzenje postane nepredvidljivo, konfliktno ili organizaciono nestabilno, to za deo
ucenika moze predstavljati produZeni stresor.

Ovaj priru¢nik polazi od psiholoskih posledica takve neizvesnosti, a ne od procene
pojedinacne odgovornosti za nju.

U periodima krize, bilo druStvene ili licne, u periodu neizvesnosti i nepredvidivosti,
znaGajni zastitni faktor jeste PODRSKA. Iako tokom adolescencije, adolescenti najvise
vremena provode upravo u Skoli i sa vr$njacima, porodi¢na podrska je osnova i baza koja
pomaze adolescentu da se nosi sa izazovima sveta. PodrSka porodice je povezana sa boljom
kontrolom emocija, dozivljajem samoefikasnosti, pripadnosti, smisla. Porodi¢na podrska se
pokazala kao zastitni faktor od razvoja depresivne i anksiozne simptomatologije, kao znacajni
oslonac za obradu 1 noSenje sa stresom (Trbojevi¢ Joci¢ & Balac, 2026).

U ovom neizvesnom periodu setite se:

Roditelj mozda ne moze da stabilizuje skolu.

Ali moze da pomogne da dete ima stabilno mesto izvan §kole.

Kako koristiti priru¢nik?

Ako Vam je potreban samo najkraci odgovor: pocnite od ,,Brzog vodica za roditelja®.

Ako zelite da procenite da li je reakcija deteta joS u okviru o¢ekivanog: procitajte poglavlje
,,Crvene zastavice*.

Ako se dogodio narocito tezak dan u Skoli: procitajte protokol ,,Prvih 30 minuta kod kuce®.
Ako zelite prakti¢an porodicni plan: popunite radne listove na kraju priru¢nika.
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BRZI VODIC ZA RODITELJE/STARATELJE

Sta je detetu trenutno najpotrebnije?

Sigurna odrasla osoba koja slusa bez ispitivanja i bez brzog ,,popravljanja* oseéanja.
Dovoljno istinitih 1 jasnih informacija, ali ne stalna izloZenost vestima.

Dozivljaj da neke stvari ipak moze da bira 1 kontroliSe.

Rutine koje skolska nepredvidljivost ne uspeva da ponisti: san, obroci, uc¢enje, druzenje.
Dozvola da voli skolu i istovremeno bude ljuto, razoc¢arano ili umorno od nje.

Ocuvanje bitnih odnosa sa prijateljima, podrzavaju¢im nastavnicima...

Poruka da problemi odraslih nisu njegova odgovornost.

Pravo da ucestvuje u protestu ili akciji, ali i pravo da ne ucestvuje.

. Pomo¢ da razlikuje cinjenice od pretpostavki i realan problem od katastroficnog
zakljucka.

10. Pravovremena stru¢na pomo¢ ako se funkcionisanje znac¢ajno pogorsava.

DO NG AW~

Pet recenica koje mogu pomoc¢i

»Mogu samo da zamislim koliko te je ovo pogodilo.*

,Hoces da samo slusam ili Zeli$ da zajedno smislimo Sta dalje?*

,Hajde da odvojimo ono §to znamo od onoga ¢ega se bojimo.*

,Nije tvoja obaveza da resavas probleme odraslih.*

,INe znam kada ¢e se ovo resiti, ali znam da kroz to neces prolaziti sam/a.*

Pet stvari koje obi¢no ne pomazu

1. ,,Ma nije to nista* — umanjuje detetovo iskustvo 1 ostavlja ga samo 1 zbunjeno. Umesto
toga validirajmo detetovo opazanje i dozivljaj. Ono to tako vidi sa razlogom.

2. ,,0vo ¢e vam unistiti buduénost — povecava katastrofizaciju. Dete je ve¢ dovoljno
zabrinuto, umesto dodavanja i naSih strahova, bolje je da zajedno budemo sa detetovim
strahom. Razgrani¢imo $ta je prava pretnja, a Sta je nas strah.

3. Ispitivanje deteta svaki dan kao ,izveStaca sa terena“ — ovo distancira dete od
sopstvenih osecanja jer trazimo da nam bude izvor informacija o svetu. Bolje je fokusirati se
na detetov dozivljaj dana, gde je Skola jedan deo tog iskustva (videti: Pitanja koja mozemo
postaviti detetu kada dode iz Skole).

4. ViSesatno porodi¢no analiziranje Skole pred detetom, narocito uvece — nase strahove
(na koje imamo pravo) treba deliti sa adekvatnim govornikom — odraslom osobom. Ako
prelivamo na dete svoje strahove, to je kao da u flasu od 1 litre pokusavamo da sipamo 6 litara
vode. Detetov ,,emocionalni rezervoar je manji od naseg.

5. Poruka da dete mora da bude hrabro, aktivno ili ,,jako* sve vreme — dete ima pravo da
ucestvuje u aktivizmu i promenama, ali na nacin koji je prilagoden njemu ili njoj. Svako ima
svoju ulogu u drustvenoj promeni. Ocekivati da dete bude nosilac drustvene promene je
preveliko 1 preplavljujuce. Trudimo se da razgrani¢imo $ta je ¢ija uloga. Podrzimo decu, ali ih
1 zaStitimo od preintenzivnih stresora koji nisu u skladu sa njihovim uzrastom niti
,,yezervoarom®.

Sta zapravo zna¢i ofuvanje mentalnog zdravlja?
Cilj nije da adolescent bude stalno miran ili optimisti¢an. Cilj je da moze da prepozna i
podnese osecanja, da zadrzi svakodnevno funkcionisanje 1 da zna gde moze da dobije podrsku.
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Reakcije deteta nisu automatski znak da nesto nije u redu

Nesigurnost, neizvesnost, zabrinutost, tuga, ljutnja i razo¢aranost su ocekivane reakcije
na neuobicajene i stresne okolnosti. Prijatna i neprijatna oseanja imaju vazno mesto u
mentalno zdravom funkcionisanju (Institut za pozitivnu psihologiju, 2025).

Zato roditelj ne mora odmah da ,,popravlja®“ dete koje kaze da mu je dosta, da je besno,
da ne moze da se koncentriSe ili da ne zeli tog dana da prica o Skoli. Vaznije je pratiti
intenzitet, trajanje, promenu u odnosu na ranije funkcionisanje i posledice po svakodnevni
Zivot.

(

Imenujte ono Sto Cujete: ,,Zvuci kao da si bas razo€aran/a i umoran/na.*
Nemojte odmah nuditi objasnjenje zasto dete ,,ne treba“ tako da se oseca.
Pitajte zeli li razgovor, savet, prakti¢nu pomo¢ ili samo drustvo.
Dopustite da se raspoloZenje menja. Dobar dan ne znaci da problem ne postoji; 10§ dan ne
¢i da se dete ,,slomilo*.
\znam » j

~

Sta moZete da uradite?

Porodi¢na podrska: zastitni faktor koji je i dalje snazan u adolescenciji

Adolescent moze ostavljati utisak da mu je miSljenje vrSnjaka vaznije od svega Sto
roditelj kaZe, ali porodi¢na podrska i dalje ima veliku zaStitnu ulogu. Iako adolescent provodi
mnogo vremena sa vr$njacima, uvek se vra¢a svojoj bazi — porodici u trenucima krize i
neizvesnosti. Porodica, pored toga Sto je mesto ucenja 1 razvoja, je mesto emocionalne
sigurnosti, mesto kojem moZemo da se vratimo kada smo uplaSeni ili preplavljeni i da se
stabilizujemo i punimo baterije.

Emocionalno dostupna porodica ne mora da ima odgovore. Dovoljno je da dete zna:
,Ovde mogu da kazem §ta mi se deSava i ne moram da budem sam/a sa tim.*

Kako izgleda emocionalna dostupnost?

SluSate 1 kada se ne slaZete sa detetovom procenom.
Ne koristite svaku re¢enicu kao povod za lekciju.

Ne trazite da Vas dete umiruje.
Ne pretvarate ga u poverenika za strategije odraslih.
Pokazujete da neprijatna osecanja mogu da postoje
bez panike; da mozete da ih podnesete 1 ponesete.
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Neka kuéa ostane sigurna baza, a ne drugi krizni Stab

Kada problem traje dugo, postoji rizik da Skola zauzme gotovo sav porodi¢ni prostor:
razgovore za stolom, telefon, roditeljske grupe, veCernje vesti i planiranje vikenda. Tako
stresor postaje prisutan i onda kada dete fizi¢ki nije u skoli.

Mozete se dogovoriti da postoji ,,vreme za Jovinu“ i ,,vreme bez Jovine*. Problem se ne
negira, ali mu se ne daje ceo dan.

Dodatno, sa detetom napravite dogovor da:

- postoji jedan ili dva termina dnevno za proveru vaznih informacija;

- nema Citanja roditeljskih ili Skolskih grupa tokom obroka;

- najmanje 60 minuta pred spavanje bez novih informacija o konfliktu, kad god je

moguce;

- jedan deo vikenda se ne prica o $koli osim ako dete ne pokrene samo tu temu;

- nastavite ili napravite porodi¢ne rituale (zajedni¢ko gledanje filmova, Setnja, igranje

drustvenih igri itd.).

U dugotrajnoj krizi telefon lako postaje kanal neprekidne izloZenosti stresoru. Stoga
ogranicite, uz dogovor i objaSnjenje detetu zasto je to potrebno, vreme koje ¢e dete provesti
na telefonu. Specifi¢nije:

- iskljucite nepotrebna obavestenja iz grupa;

- ne Saljite detetu svaki novi ¢lanak ili snimak;

- ako dete samo prati sve sadrzaje, razgovarajte o tome kako se oseca posle 20-30
minuta takvog pracenja;

- posebno Cuvajte period pred spavanje.

Razgovor koji smanjuje stres umesto da ga povecava

Roditeljima su informacije potrebne, ali adolescent moze poceti da se oseca kao stalni
izvestac. Pitanje ,,Sta se danas desilo?* korisno je zameniti ili dopuniti pitanjima koja vraéaju
fokus na dete.

,,Kako si ti danas?*

,Sta ti je bilo najteze?

,Sta je danas bilo makar malo dobro?*

»Da li Zeli§ da slusam ili da zajedno trazimo resenje?“

,Sta ti je sada potrebno od mene?*

Sta kada dete neée da prica?

Postovanje granice nije isto S§to i odustajanje od kontakta. Mozete reci: ,,U redu, ne
mora$ sada. Tu sam ako se predomisliS.* Zatim ponudite zajednicku aktivnost bez insistiranja
na razgovoru. Adolescenti Cesto lakSe govore u Setnji, voznji ili dok zajedno nesto rade nego u
formalnom razgovoru licem u lice.



Institut za pozitivnu psihologiju | Priru¢nik za roditelje uc¢enika Jovine gimnazije

Ne umanjujte problem, ali nemojte ni katastrofizovati

Ako dete Zeli da pric¢a 1 pokrene njemu vaznu temu, pazite da ne doprinesete strahu ili
zabrinutosti koju dete iskazuje. I mi odrasli imamo prava da ose¢amo sva osecanja, i da nas
ona preplave, ali je bitno da pronademo nase resurse iliti na¢ine na koje ¢emo sebe umiriti
dovoljno da mozZzemo da budemo podrska detetu u njegovim osecanjima (vidite: Mentalno
zdravlje roditelja). Ne postoji nevazna
informacija kada dete pri¢a sa nama. Detetu
je sve to bitno, a na nama je da prepoznamo
ako dete kre¢e u katastrofiziranje tj. ako
situaciju  gleda  kao  bezizlaznu i
nepodnosljivu. U tim trenucima, mi smo
stabilni svetionik koji ih usmerava i

vvvvv

Vratite detetu osecaj kontrole

Neizvesnost 1 nedostatak jasnih informacija povecavaju stres. Korisno bi bilo napraviti
razliku izmedu situacija na koje mozemo direktno uticati i onih koje nisu pod naSom
kontrolom. Strategije usmerene na problem najkorisnije su kada je moguce da uradimo nesto
Sto Ce resiti problem, a kada to nije moguce — vaznije postaju regulacija emocija i prihvatanje
ogranicenja.

Zajedno sa detetom moZemo napraviti tri kruga ili tri kolone:

Mogu da kontroliSem

Mogu donekle da uti¢em

Nije pod mojom kontrolom

kada u¢im; san; trening; nacin
komunikacije; koliko pratim

dogovor u odeljenju; trazenje
informacija; obracanje

odluke institucija; ponasanje
drugih odraslih; trajanje krize

mreze nastavniku
da li trazim pomo¢ ucesce u ucenickim ishod svih postupaka
aktivnostima

Na ovaj nacin pomazemo detetu da uvidi da postoje stvari koje moze kontrolisati, $to
smanjuje dozivljaj stresa i brige, ali ga ujedno uc¢imo i da mora da pusti stvari koje nisu do
njega ili nje, 1 na koje ne moze da utiCe. Ova tabela ili krugovi mogu pomo¢i i nama
odraslima da razgrani¢imo koju ulogu imamo i na koje dogadaje mozemo da uticemo.

Cuvajte rutine — narocito kada ih Skola nema

Predvidljivost u porodi¢nom zivotu moze ublaziti deo spoljasnje nepredvidljivosti. Ne
radi se o rigidnom reZimu, nego o signalima stabilnosti: zna se priblizno kada se spava, jede,
uci, odmara 1 vida sa ljudima koji prijaju. Na primer, mozemo da imamo strukturu i rutinu za
sledece aktivnosti:

San: §to stabilnije vreme odlaska na spavanje 1 ustajanja.

Obroci: redovni koliko god raspored Skole Sto redovnije.

Kretanje: sport, Setnja ili druga fizicka aktivnost.

Druzenje: ne svoditi socijalni zivot na razgovore o Skoli.

Ucenje: kratki ostvarivi blokovi umesto pokusaja da se ,,nadoknadi sve odjednom®.

Slobodno vreme: aktivnosti u kojima adolescent dozivljava kompetentnost ili
zadovoljstvo.
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Cuvajte pripadnost Skoli i odnose sa vaznim nastavnicima

Skolu u psiholoskom smislu ne &ine samo zgrada, raspored ili uprava. Za uéenika je ona
1 mreZa odnosa, se¢anja, vrednosti i pripadanja.

Za adolescenta nastavnik nije samo osoba koja prenosi gradivo. Neki nastavnici postaju
znacajni odrasli koji prepoznaju talenat, daju podrsku, postavljaju granice i potvrduju osecaj
pripadnosti. Kada organizaciona kriza prekida kontinuitet odnosa, vazno je sacuvati ono §to je
moguce: vrSnjacke veze, razredno zajedniStvo, kontakt sa dostupnim podrzavajuéim
nastavnicima i identitet generacije.

DruzZenja vam Skolskog okruZenja se mogu organizovati u dogovoru sa detetom, uza
smernice da druzenje ne postane krizni Stab, ve¢ mesto susreta o obnavljanja zajednickih
interesovanja.

Pomozite detetu da podnese ambivalenciju

Ucenik moze istovremeno voleti Jovinu, biti ponosan §to joj pripada, biti veoma ljut
zbog onoga Sto se desava, zeleti da se bori za Skolu 1 ponekad pozeleti da je napusti. To nije
nedoslednost, ve¢ ofekivana ambivalencija u situaciji kada je vazna institucija istovremeno
izvor identiteta i stresa.

., Mozes da volis svoju skolu i da budes ljut/a na ono sto se u njoj dogada.

Potrebno je dati detetu slobodu da izrazava ova suprotna osecanja, objasniti da je
prirodno i razumljivo osecati se na taj nacin ili reagovati tako u ovoj situaciji. U trenucima
kada kod deteta preovladuje ,,negativna“ strana skole, ne treba siliti dete da se seti da voli
Skoli ili naglasavati pozitivne delove Skolskog okruzenja. Prvo moramo pustiti dete da izrazi
svoja neprijatna osecanja 1 poglede na Skolu, i trenutno stanje, a onda mu mozemo pomoci
tako Sto ¢emo pitati da 1i ima neSto Sto vidi kao pozitivan aspekt Skole (solidarnost,
probudenost, druzenje sa razli¢itim ucenicima iz drugih Skola, omiljeni predmet...). Bitno je
voditi ovaj razgovor ne sa ciljem da dete stekne motivaciju da ide u Skolu, ve¢ da mu se
dozvoli sagledavanje celovite situacije i osecanje razli¢itih ose¢anja ka jednoj ne samo zgradi,
ve¢ velikom delu njegovog ili njenog identiteta.

Aktivizam moZe biti osnaZujuci, ali ne sme postati obaveza

Aktivno delovanje moze povecati dozivljaj delotvornosti, smisla i zajedniStva kada
adolescent sam Zeli da ucestvuje. Ali dete ne treba da postane instrument borbe odraslih.
Vazno je razlikovati autenti¢nu Zelju od pritiska grupe, porodice ili skole.

Pitajte: ,,Da li ti ovo zeli$ ili oseca$ da moras?*

Proverite da li dete zna kako da se skloni iz situacije koja postane previse konfliktna.
Dogovorite kome se javlja i kako se vraca ku¢i.

Nemojte meriti hrabrost adolescenta koli¢inom njegovog javnog angaZzmana.

Dajte mu pravo da promeni misljenje ili da uzme pauzu.

Deca ne treba da nose odgovornost odraslih ., Odrasli imaju odgovornost da resavaju
ono Sto pripada odraslima. Ti imas

pravo da ucestvujes koliko Zelis, ali tvoj
Zivot, razvoj, prijateljstva i obrazovanje
ne smeju nestati u ovoj krizi.

Ucenici imaju pravo na glas u pitanjima koja ih se
tiCu, ali nisu duzni da spasavaju Skolu, stite roditelje ili
nastavnike, prate svaki pravni postupak, ¢itaju svaki
medijski tekst ili budu stalno mobilisani.
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Koristite snage karaktera

U trenutnoj neizvesnoj situaciju, traziti od adolescenta da samo ,,misli pozitivno* je kao
dodatni teret na njegovim ledima, jer nije lako otkloniti sumnje i strahove koji se veé
mesecima gomilaju. Umesto insistiranja da bude nasmejan, da se veseli i gleda optimisti¢no
na ishod situacije, mozemo mu pomoci tako Sto ¢emo pricati o snagama koje poseduje a koje
sada mogu biti od pomoc¢i. Snage karaktera su naSi unutrasnji alati koji se mogu koristiti kao
Stit od neprijatnih 1 stresnih situacija. One predstavljaju nase dobre osobine — nacin na koji
razmiSljamo, oseCamo 1 ponaSamo se. Zajedno sa detetom prodite kroz sledeCe snage
karaktera 1 prepoznajte koje ono poseduje, a koje vi. A zatim, pri¢ajte o tome kako ta snaga
karaktera moze da pomogne u ovoj situaciji.

Hrabrost — kada govori ono §to smatra vaznim. Ne posustajati pred opasnostima,
izazovima, teSko¢ama ili bolom; zastupanje onoga $to je ispravno; delovanje u skladu sa
ubedenjima.

Istrajnost — kada nastavlja obaveze uprkos frustraciji. ZavrSavanje zapocetog;
istrajavanje na putu ka cilju uprkos preprekama; uzivanje u zavrSavanju zadataka.

Pravednost — kada brani vrednosti bez ponizavanja drugih. Postupati prema svima
jednako u skladu sa principima pravednosti; davanje svima jednake Sanse.

Socijalna inteligencija — kada procenjuje kada treba govoriti, a kada se povuéi. Biti
svestan motiva/osecanja - sopstvenih i drugih ljudi; znati kako se postaviti u razli¢itim
socijalnim situacijama; znati Sta pokrece druge ljude.

Samoregulisanost — kada ume da prekine beskrajno pracenje konflikta. Kontrola onoga
Sta osoba oseca i radi; biti disciplinovan.

Humor — kada vrac¢a normalnost bez ismevanja tude patnje. Voleti smeh 1 zadirkivanje;
uveseljavati druge ljude; videti vedriju stranu; osmisljavati (ne nuzno i govoriti) Sale.

Nada — kada vidi vise mogucih puteva ka cilju. Oc¢ekivati najbolje u buducnosti i raditi
da se to dostigne; verovanje da ¢e se zeljena buducnost obistiniti.

Roditelj ne moze posteno obecati brz ili povoljan ishod. Realisti¢na nada je drugacija:
ne obecava ishod, nego postojanje puteva, podrske i slede¢eg koraka:

,»Ne znam kada ce se resiti. Znam da cemo resavati sledec¢i problem kada dode i da neces biti
sam/a. "

Mozete skenirati QR kod i zajedno sa detetom uraditi test Koje su
vase snage karaktera ili kliknuti ovde. Postoji verzija na engleskom
i srpskom. Kada se prijavite, imacete opciju da izaberete jezik testa
1 kada zavrSite test dobicete spisak svojih snaga, od one koju
najviSe koristite i samim tim se na nju mozete najvise osloniti, do
one koju trenutno najmanje primenjujete.

Ovde se nalazi i mali radni list koji moZete uraditi sa detetom.

Pozitivna psihologija ne trazi da dete ,,misli pozitivno®.

Zdrava upotreba snaga znaci da istovremeno priznajemo realnu teskocu 1
trazimo kapacitete za odgovor na nju.



https://www.viacharacter.org/Account/Login?ReturnUrl=%2FSurveys%2FTakeSurvey
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Sta re¢i detetu posle posebno te§kog dana u $koli

Prvih 30 minuta kod kuce

Ne trazite kompletan izvestaj odmah na vratima.

Ponudite vodu, hranu, tus, tiSinu ili kratku fizicku pauzu.

Pitajte: ,,Da li sada zeli§ da pricas ili ti treba malo vremena?*

Ako govori, prvo prepoznajte i imenujte dozivljaj, dogadaj i povezane emocije: ,,To
zvuci bas intenzivno, vidim da se osecas razocarano/ljuto/tuzno.*

Ne zovite druge roditelje pred detetom dok jo§ pokuSava da se smiri, osim ako je
bezbednost u pitanju.

Tek kada se uzbudenje smanji, odvojite ¢injenice, emocije, tumacenja i sledece korake.

Ako je dete besno Ako place Ako kaZe ,,bas me briga“

Ne raspravljajte odmah o | Ne trazite da prestane i Ne zakljucujte odmah da

tome da li je njegov ili ne pozurujte ga/je da problem ne postoji.

njen bes ,,opravdan®. objasni. Suze mogu biti Proverite promene u snu,

Granica je ponasanje, ne | normalan nacin apetitu, interesovanjima,

osecanje: ,,Mozes da rastere¢enja. Dovoljno je | druzenju, uc¢enju i

budes besan/na. Ne ostati prisutan i ponuditi | raspolozenju. Ponekad

moze$ da vredas ili blizinu onoliko koliko je | ravnodusnost predstavlja

povredujes.« detetu prihvatljiva. privremeno distanciranje
od preopterecujuce
situacije.

Ovde mozete pronaci tehnike disanja i TIPP tehniku kao prvi korak ka stabilizaciji 1
umirenju deteta.
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CRVENE ZASTAVICE: kada viSe nije dovoljno samo pratiti

Jedan tezak dan, plac ili ljutnja sami po sebi ne znace mentalni poremecaj. Vise paznje
zahtevaju promene koje su izrazene, traju, pogorsavaju se ili znacajno remete svakodnevno
funkcionisanje.

Zatrazite stru¢nu procenu ako primecujete:

- izrazeno povlacenje iz drustva i aktivnosti koje su ranije prijale;

- uporne promene sna ili apetita;

- znacajan 1 trajan pad Skolskog funkcionisanja koji nije objasnjiv samo organizacionim
okolnostima;

- ucestale telesne tegobe povezane sa odlaskom u §kolu ili stresom, posebno ako se
pojacavaju;

- izrazenu razdrazljivost, napetost ili tugu koja traje i remeti odnose;

- ucestale panicne epizode ili intenzivan strah koji ograni¢ava svakodnevni zivot;

- upotrebu alkohola ili drugih supstanci radi ,,smirivanja“ ili bekstva;

- izraZenu bezvrednost, krivicu, beznade ili izjave da niSta nema smisla;

- samopovredivanje (npr. ako oblaci duge rukave iako je napolju jako toplo) ili govor o
smrti 1 samoubistvu.

Hitna situacija

Ako adolescent govori da Zeli da umre, da se ubije, da bi bilo bolje da ga nema, ili ima
plan/sredstvo za samopovredivanje: to treba shvatiti ozbiljno. Ostanite sa njim, uklonite
neposredno dostupna sredstva povredivanja koliko mozete bezbedno, ne ostavljajte ga
samog 1 odmah ukljucite hitnu stru¢nu pomo¢. Direktno pitanje o samoubilackim mislima
ne ,,ubacuje ideju®; vazno je pitati jasno i mirno.

Gde traziti podrSku u Srbiji?

SRCE - Centar za emotivnu podrsku i prevenciju samoubistva — podrSka putem telefona,
mejla 1 chat-a, 365 dana u godini, svakog dana od 14 do 23h.

NADEL — Nacionalna decija linija: 116 111, besplatno 1 poverljivo savetovanje za decu i
mlade.

UNICEF platforma ,,Sve je OK* — informacije o mentalnom zdravlju i resursima za mlade;
dostupnost konkretnih usluga proveriti na platformi.

Skolski psiholog/pedagog (ukoliko je na raspolaganju), izabrani lekar, dom zdravlja,
psiholog ili psihijatar za decu i adolescente.

Kod neposredne opasnosti po Zivot: hitna medicinska sluzba / najbliZa urgentna sluzba.
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Mentalno zdravlje roditelja je deo zastite deteta

Culi ste verovatno ve¢ ovo pitanje: ,,U slu¢aju da avion pada, kome prvo stavljate
masku, sebi ili detetu?*. Odgovor je sebi, i1 to ne zato Sto ste sebican roditelj, nego zato $to ste
roditelj svestan da ako niste u stanju, fizickom ili psihickom, da pomognete svome detetu,
onda mu ne mozete ni pomo¢i. Da biste pruzili detetu podrSku tokom ove krize, neophodno je
da vodite rauna i o svom mentalnom zdravlju. Dugotrajna borba sa institucijama, doZzivljaj
nemo¢i 1 nepravde, neizvesnost i stalna mobilizacija mogu iscrpeti roditelja. Tada je teze
ostati emocionalno dostupan i razlikovati sopstveni strah od detetovog.

Sve tehnike koje su ovde predloZene moZe da radi roditelj 1 za sebe u cilju osnaZivanja i
ocuvanja svog mentalnog zdravlja.

Roditelj sme:

- dane procita svaku poruku u roditeljskoj grupi;

- da preskoc¢i neki sastanak;

- dajedan dan ne razgovara o Jovinoj;

- da zatrazi pomo¢ od drugog roditelja ili stru¢njaka;

- da spava, odmara, radi, izlazi, putuje i ima sopstveni zivot;
- da promeni nivo svog angazmana ako je iscrpljen.

Intenzitet angazmana nije mera roditeljske ljubavi.

Ponekad je najroditeljskija odluka upravo ograniciti
sopstvenu izloZenost konfliktu.

Roditeljska borba i roditeljska funkcija nisu isto

Roditelj moZze legitimno i snazno da se bori za promenu stanja u skoli, a istovremeno da
vodi racuna o tome kako taj angazman utice na dete 1 njega samog.

Korisna pitanja su:

Da li nacin na koji sada vodim ovu borbu povecava ili smanjuje doZivljaj sigurnosti
mog deteta?

Da li pred detetom ili sebi govorim u apsolutima: ,,sve je propalo“, , niko nece
pomoci®, ,,nema izlaza“? (izbegavati ovakva razmisljanja i poruke)

Da li dete zna da mozZe da ima drugaciji nivo angazmana od mog? (uverite dete da je to
u redu)

Da li ocekujem da mi prenosi sve sto se desava u skoli? (ne morate da znate sve sto se
desava, vazno je da pratite detetova osecanja)

Da i mu ostavljam prostor za teme koje nemaju veze sa Skolom? (pobrinite se da
ovakav prostor postoji)

Da [i moje ponasanje pokazuje da odrasla osoba mozZe da bude ljuta i istovremeno
regulisana? (vodite racuna da za dete predstavijate model od koga uci nacine ponasanja u
razlicitim situacijama, pa i aktuelnoj)

Da li sebi dajem pravo na pauzu od borbe?

12
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Sta roditelji mogu organizovati kao zajednica?

Ne morate sve sami. To je poruka koju upucujemo deci, ali zaboravljamo da ona vazi i
za nas. Zajedno sa drugim roditeljima se mozete organizovati 1 biti sistem podrske kako za
decu, tako 1 jedni za druge.

Mozete pokrenuti:

malu radnu grupu roditelja i stru¢njaka koja se bavi isklju¢ivo dobrobiti ucenika;
periodi¢ne psihoedukativne radionice za ucenike o stresu, neizvesnosti i
emocionalnoj regulaciji;

radionice za roditelje o komunikaciji sa adolescentima u krizi;

jasna mapa dostupne individualne psiholoske pomo¢i;

mreZu podrZavajucih nastavnika i odraslih kojima ucenici mogu da se obrate;
aktivnosti koje cuvaju identitet Skole mimo konflikta: naucne, umetnicke,
sportske, humanitarne i drustvene;

dogovor da se proverene informacije ucenicima prenose sazeto 1 bez
katastrofi¢nih formulacija.

13
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PORODICNI PROTOKOL ZA TESKU NEDELJU

Kada se pojavi novi krizni dogadaj — promena rasporeda, konflikt, protest, odlazak
vaznog nastavnika, nova odluka institucije — porodica moze koristiti slede¢ih sedam pitanja
kako bi pokusSala da smanji stepen neizvesnosti i stresa:

1. Sta pouzdano znamo?
Odvojite proverene €injenice od glasina, pretpostavki 1 komentara.
2. Sta oseéamo?

Imenujte strah, bes, tugu, razocaranje, umor ili nemo¢ bez potrebe da se

osec¢anje odmah ukloni.
3. Sta je pod nasom kontrolom?

Dogovorite 1-3 konkretna postupka za narednih 2448 sati.
4. Sta nije pod naSom kontrolom?

Svesno ogranicite vreme koje Cete tome posvetiti.
5. Sta mora ostati normalno?

Sacuvajte bar dve aktivnosti koje pripadaju uobicajenom Zivotu.
6. Ko je nas oslonac?

Izaberite osobe kojima dete 1 roditelj mogu da se obrate.
7. Sta je danas dovoljno?

Ne pokuSavajte da resite celu Skolsku godinu u jednoj veceri.

Deset recenica koje mogu pomoci:

. »Vidim da te je ovo pogodilo.*

. »,INe moras sada da budes dobro.*

. ,,HoéeS da samo slusam ili Zeli§ da zajedno neSto uradimo?*
. »,OVvo jeste tesko, ali ne moras sam/a da ga nosis.*

. ,,Hajde da odvojimo $ta znamo od onoga ¢ega se plasimo.*
.,,Sta od ovoga moZesS ti da kontroliSe$?*

. ,Nije tvoja obaveza da reSava$ probleme odraslih.“

. »sMozZe§ da budes ljut/a na Skolu i da je istovremeno volis.*

O 0 I SN U AW

. ,,Danas ne moramo da resimo sve.*
10. ,,Bez obzira na to Sta se deSava u Skoli, kod kuée nisi sam/a.*

14
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Za kraj: Sta Zelimo da ucenici ponesu iz ovog iskustva?

Ne postoji lako niti brzo resenje za krizu u kojoj se nalaze ucenici i roditelji, kao 1 svi
gradani. Cilj ovog priru¢nika nije ni da ponudi takva nerealna obec¢anja ili reSenja, kao $to nije
realno ni ocekivati da dugotrajna Skolska kriza prode bez ikakvog emocionalnog traga. Ali
odrasli mogu uticati na znacenje koje ¢e mlada osoba kasnije dati tom iskustvu.

., Video/la sam da institucije mogu da zakazu, ali sam video/la i ljude koji nisu.

,, Video/la sam nepravdu, ali i solidarnost. *

., Nisam mogao/la da kontrolisem sve sto se dogadalo, ali sam naucio/la $ta mogu. *

., Moyji roditelji nisu mogli da rese svaki problem, ali su bili tu. *

,Moja skola nisu samo problemi kroz koje smo prolazili. Ona je i znanje, ljudi,
prijateljstva i vrednosti koje smo gradili.

Priru¢nik je osmisljen kao ,,prva pomoc¢* roditeljima i deci kako bi se ucvrstili u ideji i
istini — nismo sami u ovoj borbi.

Rezilijentnost iliti otpornost, ne znaci da nas teSko iskustvo nije pogodilo.
Znaci da ono nije dobilo poslednju rec¢ o tome ko ¢emo postati.
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DODATNI ALATI

RADNI LIST 1: Moji koraci ka kontroli
RADNI LIST 2: Plan za teSku nedelju
RADNI LIST 3: Roditeljska samoprocena
RADNI LIST 4: Moj plan podrske
RADNI LIST 5: Snage karaktera

RADNI LIST 6: Tehnike disanja

RADNI LIST 7: TIPP tehnika
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RADNI LIST 1: Moji koraci ka kontroli

Popunjavaju roditelj i adolescent zajedno ili svako za sebe.

Mogu da kontroliSem

Mogu donekle da uticem

Ne mogu da kontroliSem

Moj slede¢i mali korak
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RADNI LIST 2: Plan za teSku nedelju

Sta se desilo / $ta ofekujemo da bi moglo da se desi?

Koje su proverene ¢injenice?

Sta osecam?

Koji deo situacije mogu da kontroliSem?

Koji deo nije pod mojom kontrolom?

Koje dve rutine Zelim da sacuvam ove nedelje?

Ko je osoba kojoj mogu da se obratim?

Koji je moj prvi sledeci korak?

Kako ¢u znati da mi je potrebna dodatna pomoc¢?

18
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RADNI LIST 3: Roditeljska samoprocena

Za svaku tvrdnju oznalite: 0 = uglavnom ne, 1 = ponekad, 2 = uglavnom da. Ovo nije
psiholoski test niti dijagnosticki instrument; sluzi samo kao podsticaj za samorefleksiju.

Tvrdnja 0 | 2

Mogu da sasluSam O O O
dete bez trenutnog
davanja saveta.

Mogu da priznam da | ] O n
je situacija ozbiljna

bez katastrofi¢nih

zakljucaka.

Ne ocekujem od O O O

deteta da mi prenosi
sve §to se deSava.

Dopustam detetu da O O [
ima drugaciji nivo
angazmana od mog.

U kuéi postoje periodi | ] O [
u kojima se ne govori
o Skoli.

Cuvamo makar deo O O O
uobicajenih
porodi¢nih rutina.

Pratim kako dete O O O
funkcioniSe, a ne
samo Sta govori o
Skoli.

Mogu da razlikujem | ] O O
sopstvenu
uznemirenost od
detetove.

Ne koristim dete kao | [J O O
poverenika za sukobe
odraslih.

Ako sam iscrpljen/a, | O O O
spreman/na sam da
smanjim angazman ili
potrazim podrsku.

Kako Kkoristiti rezultat

Ako ste na vise tvrdnji zaokruzili 0, cilj nije da sebe kritikujete, ve¢ da pomognete sebi i
detetu u toj oblasti 1 da 1 sami potrazite podrsku. Izaberite samo jednu oblast koju Zelite da
promenite tokom naredne nedelje.
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RADNI LIST 4: Moj plan podrske

Kome prvo kazem kada mi je teSko?

Koja odrasla osoba izvan porodice mi uliva poverenje?

Koji prijatelji mi prijaju, a posle kojih kontakata mi je jos teze?

Koje aktivnosti me najbrze vracaju u ravnotezu?

Kako prepoznajem da sam preplavljen/a?

Sta Zelim da roditelj uradi kada mi je te§ko?

Sta NE Zelim da roditelj radi?

AKko mi postane previSe teSko, kome se obra¢amo za stru¢nu pomo¢?
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MOJE SNAGE

Mudrost i znanje

Kreativnost
Radoznalost

Ljubav prema
ucenju

Otvoren um
Pronicijivost

Transcendencija

AN N W

UvaZavanje lepote
i izvrsnosti

Zahvalnost
Nada
Humor
Duhovnost

Pravda
(] Timskirad
[] Postenje
[J Liderstvo

Hrabrost

[ ] Hrabrost
[ ] Postojanost
[] Integritet
(] Entuzijazam

Umerenost
(] Prastanje
(] Skromnost
(] Opreznost
(] Samokontrola

Humanost
() Ljubav
[ ] Dobrota

[] Socijalna
inteligencija

Koja snaga je tvoja najjaca?

Na koju snagu si najvise ponosan/na?

Koju snagu zeli$ da unapredis?

Koraci koje mogu da preduzmem da razvijem ove snage:
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RADNI LIST 6: Tehnike disanja

Disanje sa produZenim izdahom (1-2 minuta)
udah kroz nos 4 sekunde
kratak zastoj 1 sekunda
izdah kroz usta 6 sekundi
ponovi 5—6 puta

Izdah neka bude kao da maglis staklo.

Disanje — morski talas

Zamislite da ste na plazi 1 da diSete u ritmu talasa koji zapljuskuje obalu.
Zamislite 1 zvuk talasa u glavi. Talas se postepeno povlaci sve sporije (vas
1zdah je duzi od udaha). Pocnite da odbrojavate duzinu udaha 1 izdaha.
Ako izbrojite do tri dok udiSete, brojte do Cetiri dok izdiSete. Kada vam taj
na¢in disanja postane udoban, povecajte izdah na pet, pa na Sest. Sa
povecanjem duZzine izdisaja povecava se 1 relaksacija.

Drugi nacCini da se ova vezba radi je:

UdiSite kroz nos ravnomerno. Na vrhu udaha opustite se 1 oslobodite
svake miSi¢ne napetosti koju osetite. IzdiSite kroz usta 1 olabavite vilicu.
Pustite vilicu da padne. Opustite ramena. Spustite ramena. Pustite da
vazduh sam izade iz vaSih pluca, bez stezanja. Povecavajte postepeno
duzinu izdisaja. PokuSajte da diSete sa Sto manje napora. Ne razmisljajte ni
o ¢emu. Ako vam misli ,,upadaju‘ dok se opustate, brojte udah 1 izdah. To
¢e odstraniti misli ,,padobrance” 1 usmeriti vaSu svesnost na telo i1
relaksaciju.
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RADNI LIST 7: TIPP tehnika

MOJA TIPP STRATEGIJA

KAKO SE KORISTI TIPP

KADA SE KORISTI TIPP:
kada sam preplavljen/a emocijom
kada mi srce lupa, disem brzo
kada gubim fokus

CILJ TIPP-a:
smiriti telo » da bih
mogo/la jasno da mislim
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