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STO UCINITI DA
POSTANES -
, CVRST I g
- OTPORAN? y

S VodiC za izgradnju -
" psiholoske otpornosti
— Marija Zigmundié, psihologinja
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Sigurno si Cuo/la kako odrasli
govore da je nesto OTPORNO. -
Otporno moze biti zeljezo, otporna ¢
moze biti kuCa u kojoj zivis, Z
otporan moze biti brod u oluji, a
otporni mogu biti i ljudi.

Ljudi mogu biti manje ili vise

otporni na nesto. Na primjer,
odrasli koji se rijetko razbole ili

brzo ozdrave su vise otporni. Osim
toga, ljudi mogu biti otporni na
lose stvari ili probleme koji im
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Djeca mogu biti manje ili vise otpeufa
? na:

" brige
" strahove
" lose ocjene

o " probleme -

" 1mnoge druge stvaril. N

(/

Dobra stvar je da se otpornost mijenjgd

-

moze se graditi, poput kuCe.

Y
” Razmisli: Od Cega se poCinje graditi
2 kucCa?

> Na slijedeCim stranicama saznat CeS n#
~ koje nacCine mozemo graditi otpornost.,



S pomoCu puno stvari mozemo graditi
p otpornost, a u ovom vodiCu proCi Ces kroz 7
koraka u ovom kratkom putovanju.

. ' ‘ 1. Podrska bliskih osoba

2. Postavljanje cilja

z 3. Vjera u sebe
5 (1 4. Samokontrola
™ 5. Rjesavanje problema
) "
I |
"'.‘ o . L4 . . °
o 6. OsjecCaj sigurnosti
N w”
e "0
. 7. Humor
. ""'" 0ot

Krenimo zajedno...
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) Podrska je sve pozitivno sto nam ljudiQ
iz okoline pruzaju. y
Osobe od kojih imate podrsku su tu za_

-

vas.

”

o

2 Kod podrske je vazno:

)

» ISKRENOST c
POVJERENJE

O RAZGOVOR

" DRUZENJE v !
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Podrsku nam daju ljudi i/ili djeca koje
p Ppoznajemo.
Sastavi svoj krug podrske 1 u latice
¥ cvijeta napi$i odrasle i prijatelje koji ti
? pruzaju podrsku.

: KRUG
p PODRSKE

a
cCa
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Povedi svoje bliske ljude na putovanje i
odluci kako Cete provesti slobodno
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vrijeme.

” Provedite jedan dan zajedno u

aktivnostima koje volite. A slijedeCe
ideje Vam mogu pomocCi u kreiranju

ideja:

o000 00

OtiCi na voznju biciklima
Kuhati zajedno
Organizirati karaoke

Igrati drustvene igre
Ispeci kolaCe

ZajedniCko spremanje kucCe

Gledati film
Nesto drugo:
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(ilj je sve ono sto zelis ostvariti, sto
zelis biti ili napraviti sadaiu
2 buducCnosti.

p Ciljevi su poput snova koji su moguci i¢
_, stvarni. Ciljeve ostvarujemo pomoCu ¢

malih koraka i pomoC(i iz okoline. -
N

” Na primjer ako 7eli§ saznati koja Zivotinja
spava zimski san tvoji koraci mogu biti
j slijedecCi:
1. Ponaci slikovnicu ili knjigu o Zivotinjama
® 2. Upaliti raCunalo na kojem mozes provjeriti

’

= informactiju
o> POMOC: odrasla osoba (roditelj ili uciteljica,

o brily ilfksesRa)$ 2 R X % 9 q o €



NACRTAJ
ILI
NAPISI...

< 4 (ilj: Sto zelim?
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1. mali korak

2. mali korak

Tko mi moze
pomoCi?
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SEBE

Kada tada mislis o )
sebi u pozitivnom smislu. Uvjeren si
da postoje stvari koje dobro radis.

Prihvacas da svi kao i ti imaju ‘
pozitivne 1 negativne strane. <

7

Vjera u sebe nastaje kada ti odraslii
druga djeca govore u Cemu si dobar, a _
u Cemu ne. Neke stvari koje radis
uspjesno ili nespjesno takoder dovode -
do vjere u sebe. Zapamti, svi ljudi
imaju vjestine u kojima su jakiiu
kojima nisu. Vazno je prihvatiti sam
sebe kakav jesi i koristiti svoje jake
strane.
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Odigraj kratku igru sa svojim

-

ukuCanima ili prijateljima.

\)

Sto drugoj osobi odli¢noe ide od ruke?
’ Sjetite se najmanje tri stvari u
kojima je osoba dobra. Neka se
druga osoba sjeti tri stvari u kojima
si ti dobar, a ti se sjeti u Cemu su
drugi dobri. Podijelite medu sobom

= Sto ste saznali.

Sto mi ide
odliCcno od
ruke?
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Polazak u skolu, uCenje i druzenje s
] J
prijateljima veze se uz razliCite OSJeCa]e

mozes$ se osjeCati sretnim. OsjeCaji ili
emocije nam govore sto se dogada oko
nas1u nama.

OznacCi kada se osjeCas sretno!

) |

-

] Igra s prijateljima.
d Pisanje domace zadace.
d Kucanski poslovi.

odnosno emocije. Ponekad ono sto
_, osjeCamo smatramo dobrim i ugodnim.
» Na primjer kada se igras s prijateljima

4 Slobodno vrijeme.
) NgStq d=x 20¢ 0 ) , .




OsjecCaji ponekad mogu biti i

neugodni. Kada u skoli dobijes
M ocjenu koju ne zelis ili prijateljine <
o prihvate igru koju si predlozio mozes™
se osjeCati ljutim ili tuznim. 1
osjeCaji koji nisu ugodni su isto

Q
° svakodnevni kao i oni ugodni.

) Sjeti se kada su se kod tebe -
, posljednji puta pojavili neugodni @

osjeCaji. Navedi kako se ti osjeCaji .
zovu!

Mozes li navesti neke osjeCaje koju
za tebe nisu ugodni?

1.
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Ugodni i neugodni osjeCaji nam salju
poruke o tome s$to se dogadaja u nama
111 oko nas.

Pronadi poruke koje nedostaju...

Ono s$to radim ili

Sto se dogada oko
mene je dobro.

SRECA

’ .
! Opasnost je
blizu. Moram
zastititi sebe ili

-
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drugoga.
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Kada imamo neugodne osjeCaje i nase
8 jeca) -
p ponasanje moze ,,postati neugodno”.

«®

Pa tako djeca 1 odrasli koji se ljute
mogu biti agresivni, tuCi se i Cupa}:i Za
kosu ili vikati 1 govoriti ruzne rijeci.

I ugodni i neugodni osjeCaji nam se Q
javljaju se javljaju i salju poruke, to

je normalno. Vazno je da prihvatimo 1

4

> prepoznamo svoje osjeCaje.

° . V4 oo ,
2 Neugodnim osjeCajima ne treba
dopustiti da dovedu lose 1 stetno :
7
ponasanje. O neugodnim osjeCajima ¢
) . .
se moze razgovarati s osobama od .
2
povjerenja 1 naucCiti se nositi s njima.
Razgoyor,
N druzenje i igra, ’
— aktivnosti poput
crtanja, sporta,
drustvenih igara
& mi mozda mogu
y =)
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Lose ponasanje moze dovesti do losih e

posljedica i1 zato je vazno da imamo

\)

kontrolu nad svojim ponasanjem.

. Osim toga, loSe ponasanje pojaCava

neugodne osjeCaje.

o Kontrolu mozemo vratiti pomocCu

_ razli¢itih metoda.

KRATKOTRAJNA METODA
SMIRIVANJA
Disanje: udisi kroz nos (brojeci 1-
2-3) 11zdisi kroz nos (1-2-3-4)
Rastezanje: podigni ruke iznad
clave, pokusaj dohvatiti strop,
udahni (1-2-3) 1 izdahni (1-2-3-4)
Stiskanje: uzmi jastuk i duboko
udahni, dok udises stisni jastuk
najvise sto mozes (1-2-3), zatim se

opusti dok izdises (1-2-3)
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Jesi se ikada susreo s neCime S$to se zove
problem? Ako jesi onda si i morao pokusSati™
rijesiti taj problem. P
Ono $to odrasli zovu problemom drugacije je
od problema koje imaju djeca. Problemis ©
kojim se najCesCe djeca susreCu mogu biti
vezani uz uCenje i $kolu, prijatelje, roditeljeg
bracu i sestre i mnoge druge. .
Problemi mogu biti kao utezi ako se s njimd#
ne pokusas boriti. Ako su tvoj problem
pogorsanje skolskog uspjeha vazno je
prepoznati sto dovodi do losijih ocjena. Q
Istrazimo koji su moguci razlozi pogorsanja '
skolskog uspjeha?
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Istrazimo koji su moguci razlozi
, pogorsanja skolskog uspjeha?

. wmanjak vremena za ucenje

7 wnepoznavawnje potrebnih alata za ucenje”

7 wezwnatl kako zapoCetl s u€enjem

-

D7 Zabrinutost oko neCega Ll nekoga

7 Oguée je navesti mnogo razloga za
pogorsanje uCenja, sada pokusaj ti istraziti i
Dnavesti nekoliko....
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O tvojoj prepreci ovise i rjesenja koja
mozes odabrati i koja Ce biti uspjesna.

’

Prati korake 1 pokusaj odabrati najbolja
N rjesenja za neke od problema:

’,

Za manjak vremena za uCenje zaokruzi:
ne imati slobodno vrijeme ne uCiti odgoditi ispit

= uCiti sloziti vrijeme izvan skole samo se zabavljati

nasilan:

-

y J
ponasati se kao i do sada pitati prijatelja Sto ga mucCi

/ prestati se druziti traziti pomoé od odraslih

Sada navedi svoj problem:

()

Moguca rjesenja:

-

%
Zabrinutost oko prijatelja koji je postao ?
Q.

» 2 3 9 9 ¢ ® % 9 Q & a
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U nastavku ti moze pomoCi i odrasla ©
osoba. Pokusaj pronaci svoja rjesenja <
s za slijedeCe probleme: y

W

'J

Moguce
rjesenje:
potraziti

Preselio si u
drugu skolu...

Moguce
rjesenje:
pitati nekog
od ucenika
za pomoC

U posljednje

vrijeme se osjeCas

[

loge... Zapisi i svoj
\

Moguée problem i pokusaj

rjesenje: pronaci rjesenje! ¢
pisati
dnevnik
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Djeci i odraslima jako je vazno
osjeCati se sigurnima. Sigurno se Z
osjeCas kada mislis da ti se neCe .

nista dogoditi, kada mozes reCi sve g
Sto mishs, kada si1 bez straha.
Sigurno se mozemo osjecCati pored
razliCitih ljudi ili stvari i na

razliCitim mjestima.

OsjeCaj sigurnosti mozes dozvati
tako da zamislis mjesto ili osobu
odje se osjeCas sigurno, bez obzira
odje se nalazis.
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, Zamisli mjesto na kojem se osjeCas potpuno
sretno, opusteno isigurno. Moze biti mjest
koje zaista postoji ili neko mjesto iz tvoje -
M maste. Zamisli ga sa Sto vise detalja: sto ¢
» vidis oko sebe, kakve su boje, $to Cujes, Q
dopire li do tebe kakav miris, osjeCate li
o kakav okus? Zatvori oCi i udahni zrak na

. s . O\
S VOIIl S1Z2urnom m]estu mJestu, a pOtOHl ga

Py [}

’

nacrtaj... 7




Za zdravlje i dobar osjeCaj vazan je Q
humor. U cirkusima vidamo
klaunove koji uveseljavaju ljude
radeCi jako smijesne stvari.
Smijati se mozemo radecCi i brojne
druge aktivnosti. U nastavku G

pronadi igre koje izazivaju smijeh. <
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Igra s prijateljima ili ukuCanima:
D Smijesna pricCa!

Pokusajte zajedno sloziti
najsmjesniju ili najneobiCniju
= priCu koju ste ikada Culi.

, Jedna osoba zapoCinje priCu,
a druga nastavlja. Jedno po
jedno dodaju reCenicu po
reCenicu sve dok priCa ne
nade svoj kraj.
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