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ADOLESCENCIJA

| KAKO JU PREZIVJETI

ZA ODGOVORNO

ODRASTANJE MLADIH
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> Ozbiljna
zabrinutost za
vlastiti izgled

> ,Jeli ovo sto
mi se dogada
normalno?“

> Koncentriranost
na sadasnjost

> Pokusaji
prilagodavanja

> Cudljivost

DJEVOJCICE

> Zrelije moralno
promisljanje

<<

> Sirenje
intelektualnih
interesa

DJECACI

> Razvoj
apstraktnog
misljenja

> Nesigurnost




SREDNJA ADOLESCENCIA

Slijedi faza srednje adolescencije, koja obi¢no traje tijekom srednje skole, od 14. do
18. godine, i predstavlja najburnije razdoblje u kojemu je tjelesno sazrijevanje najvecim
dijelom zavrseno, ali dijete sve snaznije emotivno odrasta.

Dodatno se razvija apstraktno misljenje

Sve su sposobniji za postavljanje ciljeva, moralna promisljanja i
razmisljanja o smislu zivota

Usmjereni su isklju¢ivo na sebe

Pojacano se bave sobom

Variraju izmedu visokih o¢ekivanja i nedovoljno razvijene slike o sebi
Privikavaju se na tjelesne promjene

Iznimno se brinu jesu li normalni

Zele se jo$ vise odvojiti od roditelja, osjecaju snazniju potrebu za
samostalnosc¢u

Oslanjaju se na prijatelje i prijateljstva su im iznimno vazna

Popularnost postaje klju¢na i znacajna jer je to i razdoblje snaznih
zaljubljivanja, razvijanja osjecaja ljubavi i strasti te uc¢enja o intimnosti.

Ovo je faza hirovitih promjena djetetova raspolozenja, inata i svada s roditeljima te se
roditelji s njom najcesce najteze nose, tesko nalaze granicu izmedu ostavljanja prostora
za osamostaljivanje i zadrzavanja kontrole nad djetetovim zZivotom, odnosno postavljanja
sigurnosne mreze kojom e sprijeciti moguce pogreske koje se poslije tesSko ispravljaju.
Stoga je iznimno vazno da se roditelji razvijaju zajedno s djetetom, da odrze odnos,
razgovaraju i postuju granice koje im dijete postavlja. Na pocetku djeci trebaju otvoreno
pojasniti Sto im se dogada i u tjelesnom i u kognitivnom i socijalno-emotivnhom smislu,
reci im o kakvim je promjenama rijec te naglasiti da su te promjene normalne i oc¢ekivane.
Roditelji trebaju biti svjesni da u isto vrijeme djeca preispituju i njih, njihove stavove,
vrijednosti, znanja i sposobnosti Sto nije osobito ugodno, ali je iznimno vazno i korisno za
razvoj osobnog identiteta djeteta.

Kako najbolje pomodéi djetetu u ovoj fazi:

- otvorenim razgovorima i dopustanjem argumentiranih rasprava

- uvazavanjem razmisljanja i stavova djeteta

- kontroliranjem vlastitog ega i prihvacanjem da nismo idealni ili da dijete nase misljenje
smatra glupim, a bez da to zamjeramo

- postivanjem potrebe za privatnoS¢u djeteta

- ostavljanjem ,otvorenih vrata“ da dijete moze dodi razgovarati i traziti pomoc¢ kada mu
zatreba

Roditelji trebaju viSe slu$ati, a manje govoriti jer adolescenti Zele mogucnost da izraze
svoje osjecaje i ideje kako bi zapoceli preispitivanje obiteljskih vrijednosti i tradicije s
cilijem trazenja vlastitog identiteta.



KASNA ADOLESCENCIJA

Posljednja je faza kasna adolescencija, koja nastupa nakon punoljetnosti i najcesce traje
od 19. do 21. godine. Djevojke i mladici u toj su fazi mnogo stabilniji i zreliji, imaju ¢vrsci
osjecaj vlastitog identiteta, pojacava im se briga za ostale, pocinju dugoro¢no planirati
i postupati u skladu s ciljevima, a ne trenutacnim zeljama, povecava im se stupanj
samopostovanja i samostalnosti, razvijaju ozbiljne bliske odnose, sposobni su za razvoj
intimnosti, lakSe nalaze zajednicki jezik s roditeljima, iako su im vrSnjacki odnosi i dalje
klju¢ni. Malo-pomalo prihvacaju tradiciju i kulturne norme te polako shvacaju da drustvena
pravila ipak - s razlogom postoje.

LIUBAV
SUOSJECANJE
STRPLJENJE
POHVALA
RAZUMIJEVANJE

RAZGOVOR

Cini se kao da ¢itav ovaj period odrastanja obiljezava borba adolescenata sa samim
sobom i borba s roditeljima. | tu jo$ nije kraj. Veliku ulogu, jednu od bitnijih u razvoju
adolescenata, igraju vrsnjaci.
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PIEN
10 svi rade -osim tebe.”

’
»Ponasas se kao mala beba.”

OTVORENI PRITISAK

— — SKRIVENI PRITISAK

\
»Ako ne popijes ovo - nisi nam prijatelj.”

—— —  KONTROLIRAJUCI PRITISAK




KAKO IM POMOCI?

Uciti dijete da samostalno donosi svoje odluke jer, suprotstaviti se vrSnjackom pritisku
znaci odluciti hoce li se prikloniti vecini ili samostalno donositi odluke.

Nauciti tinejdZera da ideje i prijedloge vrsnjaka saslusa i razmotri u miru.

Neka se upita: Kad cujem to Sto ekipa trazi od mene osjecam li ugodu ili neugodu?
Ako imam osjecaj neugode - Sto je to Sto mi se ne svida?

Hocu li sutra zbog toga biti ponosan?

Ohrabrivati otvorenu i srda¢nu komunikaciju.

Biti fizicki i emocionalno dostupni, kako bi vam se dijete (ako bude imalo potrebu)
moglo povjeriti, potuziti.

Uciti ih da se drze podalje od vr$njaka koji vrse pritisak da rade stvari koje su lose ili
opasne.

Uciti ih da budu asertivni te da odole opasnim situacijama ili aktivhostima.

Upoznati prijatelje svoje djece. Zapocnu li problemi, razgovarati i s njihovim roditeljima.
Stvoriti uvjete za druzenje s vrSnjacima koji vole raditi slicne stvari.

Ukljuciti dijete u neku aktivnost gdje je bitan timski duh.

Pomodi im da razviju SAMOPOUZDANJE.
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Tinejdzeri koji su
samopouzdani
manje su podlozni
pritisku vrsnjaka.
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Vazno je djetetu pomodi izgraditi realnu i pozitivnu sliku o sebi. Dijete treba znati

da ga roditelji vole i vide kao osobu, da se njegove misli, potrebe i stavovi ozbiljno
dozivljavaju.

Zdravo razvijeno i visoko samopostovanje Stite mladu (ali i odraslu osobu) od razvoja
ovisnic¢kih ponasanja, od upustanja u rizicna i drustveno nepozeljna ponasanja te
dijelom i od sStetnih posljedica stresa.

Osobe visokog samopostovanja imaju sljedece karakteristike:

imaju viSe povjerenja u sebe, tj. vjeruju da ¢e njihovi napori dovesti do uspjeha, pa se
zbog toga i viSe trude i manje odustaju.

otpornije su na stres, pa su dijelom i zbog toga zadovoljnije svojim poslom, Skolom i
osobnim zivotom,

bolje su raspolozeni, procjenjuju sebe sretnijim i zadovoljnijim od vecine,

c¢esce planiraju, sudjeluju u raspravama, suraduju s drugima i postavljaju pitanja u
skoli,

vode racuna o dobrobiti drugih, razumiju njihove potrebe i spremniji su pomodi,
spremniji su suprotstaviti se drugima, izraziti svoje misljenje i lakSe podnose kritiku,
kompetentniji su u skoli, na poslu, i u razlicitim socijalnim situacijama,

opcenito su u prosjeku boljeg fizickog i psihickog zdravlja.

SAMOPOSTOVANJE







KAKO KOMUNICIRATI S ADOLESCENTIMA?

Komunikacija je dijeljenje misli, osjecaja, stavova i ideja kroz razmjenu verbalnih i
neverbalnih simbola. | najbolji put kako doprijeti do svog adolescenta.

Komunicirati znaci sporazumijevati se. Kvalitetno komunicirati s adolescentom znaci
prezivjeti fazu puno jednostavnije.

Moze biti verbalna - rije¢ima, neverbalna (geste, mimika, polozaj tijela...)

i paraverbalna (melodija, intonacija, brzina, glasnoca...).

Temeljne komunikacijske vjestine su:

1. Vjestina sluSanja poruka drugih

AKTIVNO SLUSANJE

2. Vjestine prenosenja vlastitih ideja, osjec¢aja, potreba

ASERTIVNOST
TI 1 JA PORUKE
PAZLJIVA KONFRONTACIJA

(<<

Za slusanje nije dovoljno samo pasivno slusanje bez prekidanja, iako je ono preduvjet
da se uopce moze govoriti o sluSanju druge osobe. Sljedeci korak prema ucinkovitom
sluSanju je poticanje osobe da govori, davanje minimalnih ohrabrenja (hm, da, aha,
klimanje glavom i sl.) kojim stvaramo pocetno povjerenje i pokazujemo osobi da smo
zainteresirani da je ¢ujemo i razumijemo.



VJE§VTINA AKTIVNOG SLUSANJA JE NAPREDNI OBLIK SLUSANJA | PREDSTAVLJA
SLUSANJE S RAZLOGOM.

Obuhvaca sljedece vjestine:
ponavljanje onog $to smo Culi, provjeravanje jesmo li dobro razumijeli (parafraziranje)

pokazivanje da smo culi kako se osoba osjeca, imenovanje osjecaja koji je
komuniciran verbalno ili neverbalno od strane druge osobe (reflektiranje)

ponavljanje biti (srzi) - kako smo razumijeli Sto je osobi bitno u izre¢enom (sazimanje)

pitanja otvorenog tipa (kako se to dogodilo, Sto se dogadalo...) vise koriste razgovoru
od pitanja zatvorenog tipa, osobito pitanja koja pocinju sa ,zasto“

ASERTIVNOST

Asertivnost je vjestina aktivnog zalaganja za svoja prava bez ugrozavanja prava drugih
ljudi. Ukljucuje fino (pre)poznavanje svojih osjecaja, potreba i granica u odnosu na druge
ljude te otvoreno i iskreno komuniciranje istih s drugima.

U suprotnosti s asertivno$¢u su agresivno i pasivho ponasanje.

Kod agresivhog ponasanja osoba se zalaze za svoja prava, bori se da ostvari Sto Zeli,
ali pritom obi¢no ugrozava prava drugih. Drugi se zbog takvog ponaSanja osjecaju
preplaseno ili ljutito pa ¢esto odlaze iz odnosa, ili i sami postaju agresivni, tako da postoji
velika moguénost sukoba. Posljedi¢no, osoba dobije $to je u prvi mah Zeljela, ali joj
dugorocno stradaju odnosi s drugim ljudima.

Osobe koje se pasivno ponasaju u pravilu se povlace iz mogucih sukoba, ne bore se
za svoja prava i stavljaju potrebe i prava drugih ljudi ispred svojih. Odustaju od svojih
potreba u zelji da ne ugroze odnos i izbjegnu sukob, ali se zbog toga cesto osjecaju lose,
iskoristeno i jadno, nerijetko zamjeraju drugima Sto viSe ne paze na njih, pa su ogorceni.
Cesto im je lak$e sasvim napustiti odnos, nego li se suociti i otvoreno reéi $to ih smeta.
No, ni ovaj nac¢in ponasanja nije osobito drag onima s kojim su u odnosu. Drugi ¢esto
imaju dojam da moraju “hodati po jajima” jer im osoba nece reci kad joj nesto smeta te
stoga moraju uvijek paziti, katkad osjecaju krivnju, a ne znaju sto su to¢no zgrijesili ili ih
takvo ponasanje ljuti (“pa nek’ ve¢ jednom kaze $to hoce”, “sam si je kriv kad ih pusta da
mu to rade”), tako da odnos opet trpi i postoji mogucénost sukoba ili prekida odnosa.



NEKA ASERTIVNA PONASANJA SU:

~ Primiti i dati kompliment (iskreno)

~ Traziti pomo¢ ili informaciju koja nam je potrebna
* Izraziti neslaganje s necijim misljenjem

~ Reci NE kad nesto ne zelimo napraviti

~ Redi §to osje¢amo i mislimo

* Prihvatiti razli¢ito misljenje

~ Ispricati se ako je potrebno, priznati pogresku

~ Govoriti pred skupinom
~ Gledati u oci, govoriti tako da nas jasno cuju...




Obrazac za uvjezbavanje JA PORUKA mogao bi izgledati ovako:
Osjecam se (treba prepoznati kako se osje¢amo)
Kada ti (dati konkretan opis ponasanja, bez etiketa)

Zato sto (zbog ¢ega nam to ponasanje izaziva taj osjecaj)

Stoga Zelim (hodu, ne Zelim) (ne TI TREBAS, veé JA Zelim,
trebam, hocu, necu...)




U komunikaciji nam moze pomocdi i tzv. ASERTIVNA PORUKA koja je nesto drugacija
od JA PORUKE, ali takoder predstavlja jedan oblik asertivne komunikacije. U asertivnoj
poruci ne iskazujemo samo svoje osjecaje, potrebe i zelje, vel i pokazujemo razumijevanje
osjecaja, potreba i zelja druge osobe.

Primjer ASERTIVNE PORUKE: ,Razumijem da ti je vazno sto viSe biti s prijateljima i da je
to tebi sad najvaznije, no ja vjerujem da moramo postivati zakon i zato ne mogu dopustiti
da budes vani nakon 11 sati. MoZzda se mozemo dogovoriti da ide$ van malo ranije.”

PAZLJIVA KONFRONTACIJA je vrsta asertivne komunikacije. U&i postovanju i paznji.
Govori djetetu kakve misli, osjecaje i namjere njegovo ponasanje izaziva kod roditelja.
Pocinje s ,Ja..., ,Ja sam uzrujana..., ,Brinem se...“, ,Ljutim se...“, ,Meni je neugodno...”,
LJA osje¢am.... Ne ocjenjuje osobu. Konfrontira potrebe, a ne rjeSenja. Pomaze djetetu
preuzeti odgovornost za postupke. UcCi dijete slati slicne poruke i uci ga slusati.

ODGOVORNOST, PRAVILA, DISCIPLINA - KAKO IH RAZVITI?

§to je odgovornost?

Spremnost da se snose posljedice vlastitog djelovanja, da se popravi posljedica ili
nadoknadi eventualna Steta.

Razmisljanje o posljedicama unaprijed.

Spremnost da se odustane od postupaka cije se loSe posljedice mogu lako predvidjeti
ili su, Stovise, vec prisutne.

Danski obiteljski terapeut Jesper Juul puno govori o pojmovima osobne i drustvene
odgovornosti.

Drustvena odgovornost je ono Sto tradicionalno smatramo pristojnim ponasanjem,
izvrSavanjem svojih obaveza, ukratko odgovornim pristupom prema obitelji i cijeloj
zajednici.

Osobna odgovornost se odnosi na to koliko smo odgovorni prema samome sebi, kako
prepoznajemo i izricemo djetetu i drugima svoje emocije, misli, potrebe, zelje...

Biti osobno odgovoran znaci reci djetetu i drugima $to mi treba i ponasati se u skladu s
tim Sto znam o sebi.



Odgovornost se uci i razvija odmalena. Kako?

> Razgovorom

> Postavljanjem pravih pitanja

2> |zbjegavanjem davanja savjeta

> Dogovaranjem pravila

> Odrzavanjem obecanja

> Davanjem potpunih informacija

> Postavljanjem ciljeva i planiranjem aktivnosti

> Porukama potpore i pohvale za ponasanja kakva zelimo

> Postupnim u¢enjem djeteta kako da u svoje osobne odluke ukljuci i
druge faktore osim osobne srece i vlastitih potreba.

Djeca ce se teze nauciti odgovornosti ako:

> roditelj ili netko drugi obavlja poslove za njih
> svakodnevne poslove i zadatke ispunjavaju zato jer se boje kazne ili ozljede
> ne snose posljedice za svoje postupke

> ih se cesto ,spasava“ od neugodnih situacija, pa cak i onda kada to uistinu
nije nuzno.




§to su pravila?

Pravila su opis pozeljnih ponasanja u nekom okruzenju. Stoga je vazno da se postavljaju
na pozitivan nacin, a ne kao zabrane, odnosno NE ponasanja. Dakle, vazno je djetetu reci
Sto DA radi.

Dogovorite pravila u skladu s vrijednostima u vasoj obitelji, kao $to su:
postovanje, strpljenje, povjerenje, razgovor, suosjecanje, odgovornost, tolerancija,
pravednost, iskrenost, mir, radost, suradnja...

> Uvijek reci istinu.

> Ne odustaj.

> Postuj druge.

> Pospremi za sobom.

> Vjeruj u sebe.

> Drzi svoja obecanja.

> Oprosti i kad je tesko.

> Ako pogrijesis - ispravi pogresku.
> Ako ne znas - naudi.

Moguce je pretpostaviti da ¢e djeca, usprkos svim dogovorima, poznavanju pravila,
poznavanju uloga, zadovoljavanju psihickih potreba u obitelji, u Skoli, u nekoj drugoj
socijalnoj sredini, ponekad krsiti pravila.

Kazniti ili disciplinirati?

Sto raditi? Koja je razlika?

Kazna je nesto sto roditelji rade, a Sto djetetu nanosi odredenu bol ili neugodu, usmjerena
je na krivnju, temelji se na autoritetu roditelja, ¢ini odnos gorim - no jednostavan je i brz
nacin.

Discipliniranje je, s druge strane, u¢enje i usmjeravanje djece.

Svrha discipliniranja je ta da dijete nauci samo kontrolirati svoje ponasanje. To ukljucuje
nasu pomoc u ucenju o osjecajima, uzrocima i posljedicama te pomoc¢ oko ucenja vjestina
koje ¢e mu pomocdi da se nauci kontrolirati i samodisciplinirati.

Ovo cesto znaci da ¢e se dijete morati suociti s neugodnim posljedicama svojih vlastitih
izbora. Posljedice mogu biti prirodne ili logi¢ne.



PRIRODNE POSLJEDICE su one koje nastupaju kao rezultat nekog izbora koje je dijete
napravilo. Na primjer, ako dijete odluci ne unijeti svoj bicikl u kucu i ostavi ga vani, a bicikl
se unisti ili ga netko ukrade, prirodna posljedica ovoga izbora je da dijete viSe nema
bicikl. Roditelj ¢e suociti dijete s posljedicama njegovog izbora tako §to mu nece kupiti
novi bicikl.

LOGIENE POSLJEDICE su nametnute od strane roditelja i ticu se onoga $to je dijete
ucinilo. U slucaju bicikla, roditelj bi predloZio djetetu da odraduje odredene zadatke za
koje ¢e dobiti placu i tako skupiti novac za novi bicikl.

Posljedica nije kazna, jer nije namjenjena da dijete pati, ve¢ da nauci iz svoje vlastite
greske i to ¢e mu pomodi da raste i razvija se u odgovornu osobu.

Obitelj mora:

2> biti ugodno mjesto

> imati ljude koji znaju pravila

> imati ljude koji priznaju i postuju pravila

2> imati ljude koji imaju pravo glasa prilikom postavljanja pravila
2> imati ljude koji znaju Sto se dogada kada se ta pravila krse

> biti mjesto gdje ljudi postuju jedni druge.

RESTITUCLJA ILI “POPRAVNI"

Restitucija je pristup discipliniranju kojim trazimo od osobe da procijeni svoje ponasanje
i utjecaj takva ponasanja na druge. Ne stavljamo teziSte na krivnju ili pogresku. Zanima
nas kako stvar popraviti. Umjesto osjecaja krivnje, djetetu se nudi mogucnost popravka
Stete: emocionalne i fizicke.

> ,Nije straSno ako pogrijesis.”
> _Nisi jedini/a.”
> ,Znam da nisi htio/htjela da se tako dogodi.”

v

.Ne zanima me pogreska - zanima me Sto ¢es poduzeti u vezi s tim.”









Ako dijete ili adolescent:

Osjeca tugu i bespomocnost bez vidljiva razloga ili poznatog uzroka, a koju ne uspijeva
sam ukloniti

Ljut je vecinu vremena i puno place

Reagira pretjerano na razne stvari i situacije

Cesto osjeca bezvrijednost ili krivnju

Cesto je napet, anksiozan ili brine

Ne moze se nositi s gubitkom ili sa smréu bitne osobe

Izuzetno je uplasen iliima neobjasnjive strahove

Stalno je zaokupljen tjelesnim problemima ili svojom fizickom pojavnoscu (izgledom)
Uplasen je da mu netko kontrolira um, ili da je van kontrole

Ima ozbiljnih problema s koncentracijom, ne uspijeva jasno misliti i odluciti se

Ako je dozivio velike promjene, kao npr. znacajan pad skolskog uspjeha

Gubi interes za stvari u kojima je prije uzivao

Ima promjene u spavanju ili apetitu, navikama jedenja

Izbjegava prijatelje ili obitelj i zeli biti sam cijelo vrijeme

PreviSe “sanjari” i zapostavlja zadatke, obveze

Osjeca da je zZivot pretezak da bi se s njim nosio

Cuje neobjasnjive zvukove

Ne moze mirno sjediti ili zadrzati paznju

Naglaseno brine oko toga da moze biti povrijeden, ozlijediti druge ili uciniti nesto “lose”

Ima potrebu da cisti, pere ruke, izvodi odredene rutine na desetine ili stotine puta
dnevno, a radi toga da izbjegne neku nerealnu ili nejasnu opasnost

Misli mu jure glavom, osjeca da su prebrze da ih prati

Ima ceste noéne more

RODITELJI | NASTAVNICI - REAGIRAJTE NA OVE ZNAKOVE | POMOZITE
SVOM DJETETU | MLADOJ OSOBI! RAZGOVARAJTE, SLUSAJTE | POTRAZITE
ODGOVARAJUCU PODRSKU.



Trebate li stru¢nu pomo¢ kao roditelj ili vase dijete treba pomoc - obratite se psihologu.
Kroz psiholosko savjetovanje mozete nauciti kako bolje razumjeti i pomoci mladoj osobi
te joj osigurati uvjete za zdrav razvoj. Pravovremeno reagiranje doprinosi uspjesnijem
pruzanju potrebne pomodi i ucinkovitije je za o¢uvanje mentalnog zdravlja djece i mladih.

PSIHOLOSKI CENTAR TESA
Trg bana Josipa Jelaci¢a 1/l
Tel: 01/ 48 28 888
www.tesa.hr
psiho.centar@tesa.hr

TESA nudi psiholosko savjetovanje za mlade (14 - 30 godina) i njihove roditelje.
Narucite se na telefon ili putem maila.

TELEFON ZA PSIHOLOSKU POMOC:
01/ 48 28 888
svakim radnim danom od 10 do 22 h

INTERNET SAVJETOVALISTE
psiho.pomoc@tesa.hr

SAVJETOVALISTE ZA MLADE
Savjetovanje uZzivo - prijave na navedeni telefon ili e-mail

Partneri projekta: Uz podrsku:

tesa "‘I'.IEINEKEN ﬁznanostii

psiholoski centar \./' obrazovanja

Projekt Za odgovorno odrastanje miladih provodi se od 2013. godine, a pokrenuli su ga HEINEKEN
Hrvatska i Psiholoski centar Tesa s ciliem doprinosa prevenciji maloljetni¢cke konzumacije alkohola.
Projekt se provodi uz podrsku Ministarstva znanosti i obrazovanja.



