A

Kad strah pokuca ha
vrata

PRAKTICNI PRIRUCNIK ZA RODITELJE
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Sareni Kaué
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“Hrabrost ne znacida se
hikad ne bojis, vec da vjerujes
da moZes pobijediti svaki
strah."
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KAZALO

01 uvobD

Zasto se Covjek boji? Bi li bilo jednostavnije da nema straha?

4 02 RAZVOINISTRAHOVIKAQO DIO ODRASTANJA
Y t Prate li djedji razvoj neki univerzalni strahovi? Cini linam se
N % svima da smo se hekada mozZda bojali mraka?
L |
] 03 KAKO PREPOZNATISTRAH KOD DJECE
a: ;. Iskazuju li sva djeca strah naisti nacin? Sto ako mi dijete ne kaZe

da se necega boji - postoje lii jos neki drugi “znakovi” straha?

04 RODITELJI-
PRVI OSLONAC U NOSENJU SA STRAHOVIMA

Kako reagirati kada se dijete boji? Sto mu uopée reci?

~ 0§ 05 NAJCESCE ZAMKE U KOJE RODITELJI UPADAJU

Mogu li postupci okoline hekada doprinijeti hastavku odrzavanja
nekog straha?

06 TEHNIKE ZA HRABROST I SIGURNOST

Mozemo li pouciti djecu nekim principima da im bude lakSe nositi
se sastrahom?

07 ZAKLIJUCAK

U kojim situacijama potraZiti stru¢hu pomoc?



STRAHOVI

Bilo djeca, bilo odrasli, svi smo mi ljudska bica koja su se rodila sa ,,setom®“ osnovhih emocija.
Jedna od oshovnih emocija koju bas svi miimamo je i STRAH.

lako nasa prva asocijacija na strah vjerojatno i nije bas hajpozitivnija, jako je bitno zapitati se
cemu nama sluZe tistrahovi?

Zamislite situaciju: Setate Sumom i odjednom ugledate prekrasnu liticu i bas Vas vuce znatizelja
da promotrite kakav je krajolik ispod nje. Idete prema rubu litice i dolazite do njenog kraja, ali ne
osjecate strah. Sto mislite, bi li bilo vise nesre¢a?

Strah je emocija koja nas Stiti od opasnosti. Dok svi cijenimo njegovu funkciju zastite, manje
volimo kad nas strah obuzme zbog stvari koje nisu stvarna prijetnja. Isto tako, svi volimo kada
nasa djeca pokazuju opreznost dok se penju ha sprave ha igralisStu, ali mozZda nismo sigurni kako
reagirati kada se boje cudovista ispod kreveta.

Strah je prisutan u Zivotu svih nas, bez obzira na dob. Nerealno je ocekivati da ¢emo proci kroz
Zivot bez strahova, kao i to da nhasa djeca nece naidi ha svoje.

Strah je emocija koja nas Stiti od

opashosti.




RAZVOJINISTRAHOVIKAO DIO ODRASTANJA

Razvojni strahovi su prirodnii ocekivani strahovi koji se javljaju u specifi¢nim fazama djetetovog
odrastanja. Suocavanje s tim strahovima cesto je klju¢ni dio djetetovog razvoja jer mu pomaze da usvoji
nove spozhaje i bolje razumije svijet oko sebe. lako roditelje moZe zabrinuti pojava odredenih razvojnih
strahova, vazno je hapomenuti da oni obi¢no nisu razlog za brigu. S vremenom ¢e, kako dijete rastei
razvija se, mnogi ¢e od tih strahova nestati.

Strah od nepoznatih Strah od mraka, Zivotinja, Strah od nesreca,
osoba i okruZenja imaginarnih bica, tjelesnih ozljeda, bolesti,
Strah od glasnih zvukova prirodnih nepogoda, sjena, smrti... | dalje mozZe
Strah od odvajanja od odvajanja od roditelja, postojatistrah od
bliskih osoba. osoba u uniformama. imaginarnih bica ili
pojava.
rana sk.dob kasha Sk.dob
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Strah od neuspjehaiili Strah od neprihvacanja,
kritike, Skolskih obveza, nepravde, globalnih
strah od povredeili problema (npr. ratovi)...

nasilja...



KAKO PREPOZNATISTRAH
KOD DJECE?

Kako dijete raste, tako se i hjegove reakcije ha
strahove mijenjaju, ovisho o hjegovom
razvojnom statusu. Manja djeca, koja joS hemaju
razvijenu sposobnost verbaliziranja emocija,
cestoizraZzavaju strah na neverbalni nacin. Tesko
je ocekivati da ¢e dvogodiSnjak reci: "Mama,
tata, mene je strah". Umjesto toga, strah ce se
manifestirati kroz fizicke reakcije, govor tijelaili
somatske tegobe.

Kod manje djece strahove mozemo prepoznati
kroz:

* Govor tijela: drhtanje, stiskanje dijelova
tijela, grizenje prstiju il noktica, ukocenost,
pojacano vezivanje uz roditelje.

* Somatske tegobe: Cesti boloviu trbuhu koji
hemaju fizicko objasnjenje.

* Regresivhe reakcije: ponasanja koja su
primjerenija niZzoj razvojnoj dobi (npr.
vracanje u ranije faze poput sisanja prsta).

* lzbjegavanje: dijete moZe odbijati pristupiti
odredenoj lokaciji ili osobi.

* Promjene u apetitu ili spavanju: dijete
moZe manje jestiili se CeS¢e buditi hocu.

* "Drugacija" igraiili crtezi: dijete moZe crtati
cudovista ilidruge strasne likove.

* Pitanja o strahovima: ako dijete ve¢ moze
verbalizirati, postavljat e pitanja poput:
"Sto ako dode vjestica?".

* Promjene u emocionhalhim reakcijama:
dijete postaje razdrazljivije, tuznije ili ljutito.



| starija djeca mogu izraZzavati strahove na sli¢an
nacin, ali s obzirom ha razvijeniju sposobnost
verbaliziranja, njihovi strahovi esto dolaze do
izraZaja kroz rijecii konkretna pitanja.

Kod starije djece strahovi se mogu ocitovati
kroz:

o Cesée verbaliziranje strahova: dijete moZe
esto postavljati pitanja poput: "Sto ako se
dogodi nesto lose?" ili "Hoce li biti sve u
redu?".

* Otvoreno spomihjanje strahova: strahovi
od nheuspjeha, odbacivanja, smrti i
katastrofa mogu se jasno izraziti.

e Koghitivhe promjene: zbog straha, dijete
moZe imati poteSkoca s koncentracijom u
Skoliili kod obveza.

e Gubitak motivacije: dijete mozZe izgubiti
interes za aktivnosti koje su ga prije veselile.

e Sigurhosha ponhasanja: dijete moZe traziti
fizicku sigurnost, poput trazenja roditelja ili
svjetiljke za vrijeme uspavljivanja, ili nosenja
igrackice u Skolu kako bi se osjecalo sigurnije.

lako se nacini izraZzavanja strahova razlikuju s

dobi djeteta, vaZno je razumjeti da su oni
potpuno prirodniiocekivani. S vremenom, kroz
podrsku i razumijevanje, djeca ¢e nauciti kako se
nositi sa svojim strahovima.




Razmotrit ¢emo situacije
kada je nuzno potraziti
stru¢nu pomod, ho
vjerujemo da roditelji, uz
kratke edukacije, mogu
uciniti mnogo toga i sami.
Smatramo da su roditeljii
skrbnici klju¢ni kao "prvi
pomagacdi"idaimaju
shaznu ulogu u pruzanju
podrske svojoj djeciu
suocavanju s izazovima.

-

RODITELJI
SKRBNIC]
PRVI OSLONAC
U NOSENJU SA
STRAHOVIMA




Kako reagirati kada primijetimo da se

dijete boji?

PRUZITE SIGURNOST SVOJOM PRISUTNOSCU

Spustite se na djetetovu razinuiizrazite
svoju podrsku rijeCima poput:

"Tu sam s tobom. Pokusat ¢u ti pomo¢i.”
ili"Ja sam ovdje, nema potrebe da se
brines sam/a."

Ako dijete Zeli, a osje¢ate damuje to
potrebno, moZete mu pruZitii fizicki
zagrljaj.

REAGIRAJTE OVISNO O JACINI STRAHA

Ako je dijete jako emocionalno
preplavljeno, ako primjerice placeilije
ukoceno, prvo pokusajte smiriti dijete

kako biste mogli uopce razgovaratis njim
(ako je dijete u razvojnoj fazi u kojoj vec
moZe razgovarati s Vama o strahovima).
U situacijama dozivljavanja visokog
intenziteta emocije dijete Vas svakako
nece Cuti ako pokusSavate opSirno pricati
s hjim. Zagrlite ga, pozovite ga da zajedno
duboko diSete (tehnika ¢e biti detaljnije
napisana kasnije), ukljucite se uigruili
neku aktivnost koju dijete jako voli. Tek
kada je dijete smireno moZete i¢i ha
sljedece korake.

PREPOZNAJTE | IMENUJTE DJETETOV OSJECAJ

Pomozite djetetu da razumije i prepozna
svoje emocije. Umjesto daihignorirateiili
minimizirate, recite nesto poput:

"Vidim da te je strah. To je u redu. Svise
ponekad bojimo. Hajde da vidimo Sto
moZemo napraviti.”

REAGIRAJTE OVISNO O JACINI STRAHA

Umjesto da govorite: "Ma nece nista biti, he trebas
se bojati", Sto obi¢no ne pomaze, pokusajte
otvorenim pitanjima omoguditi djetetu daizrazi
svoje misli. Otvorena pitanja omoguduju djetetu da
detaljno odgovorii razmislja o svojim osjecajima. Na
primjer: "Cega se boji§?", "Kako izgleda to ¢ega te je
strah?", "Sto kaZe tvoj mozak, §to bi se loe moglo
dogoditi?", "Sto ti prvo padne na pamet kada se
ovako osjecas?". Djecji mozak je vrlo kreativan, pa ¢e
djeca Cesto imati razradene scenarije koji ih plase.
Cak i ako nam ti strahoviizgledaju trivijalni, nemojte
ih umanjivati. Djeca su Cesto sklona zatvoritise u
sebe kada primijete da se nama nhjihovi strahovi ¢ine
»besmislenim®. Uvijek pokusajte uci u djetetove
cipele. Takoder, ne nudite odmah djetetu
»razrjeSenje” nekog straha nego ga vodite pitanjima
da dijete samo polagano zakljucuje da neka situacija
vjerojatno i nije tako opasha.



Primjer dijaloga roditeljai djeteta koje
se boji mraka

Dijete: Mama, bojim se mraka. Ne Zelim i¢i spavati!

Roditelj: Razumijem da te mrak plasi, to je sasvim hormalno. Moze$ mi reci Sto te tocho
brine?

Dijete: Mislim da bi neSto moglo bitiispod mog krevetaiili u ormaru.

Roditelj: Hm, razumijem, mrak moZe uciniti da stvari izgledaju ¢udno, ali zapravo mrak nije
opasan. Zajedno ¢emo provjeriti sve, pa ¢e$ se osjecdati sigurno. (Roditelj i dijete zajedno
pregledaju ormar i prostor ispod kreveta.)

Roditelj: Vidis, sve je potpuno u redu! Tu nema ni¢ega opashog, tu su tvoje igracke, knjige.
Ovo je tvoj siguran prostor, ali ako opet osjetiS strah, mozZzeS me uvijek pozvati. Doci ¢u
odmah!

Dijete: Ali Sto ako ipak neSto dode dok spavam?

Roditelj: Znam da ponekad imamo takve misli, ali sjeti se, mrak je zapravo samo prostorija
bez svjetla. Ako Zelis, moZemo ostaviti malu lampicu ili no¢no svjetlo, tako c¢es se osjecati
ugodnije. (Roditelj ukljucuje noéno svjetlo.)

Roditelj: Ovo svjetlo ¢e ti pomodi da se osjecas sigurno. | ja sam tu da pazim na tebe. Jesi li
sada spreman pokusati spavati?

Dijete: MoZda... ali joS uvijek se osje¢am malo uplaseno.

Roditelj: | to je sasvim u redu. Strah je kao mali alarm u nasem tijelu koji has ponekad upozori,
ali nije uvijek opravdan. Kad se osjeti$ uplaseno, mozZes napraviti nekoliko dubokih udaha i
izdaha, kao Sto ¢u ti sada pokazati...

(Roditelj pokazuje polagano disanje.) Hoces li probati sa mnom?

Dijete: (Nakon nekoliko dubokih udahaiizdaha) Znam, sada se osje¢am malo bolje.

Roditelj: Odli¢no! Svaki put kad osjetis strah, moZes se smiriti na taj nacin. Sjecas se, siguran
si ovdje, aja ¢u uvijek biti tu za tebe.

Dijete: Hvala, mama. Pokusat ¢u spavati sada.

Roditelj: Ponosha sam ha tebe Sto si hrabar. Ako ti bilo Sto zatreba, slobodno me pozovi.
Laku noc.

Napomena: Ponuditi ho¢no svjetlo je prihvatljivo kratkorocnho rjeSenje, medutim
dugorocno gledajuéi potrebno je pruZiti djetetu podrsku i potaknuti ga da se uspavljuje bez
svjetla



Primjer dijaloga roditelja i djetetas
izraZzenim strahom od smrti

Dijete (8.godina): "Mama, hoce li has netko ubiti? Jako me je strah!"

Roditelj (smirenim glasom): "Razumijem da te ovo Sto si ¢uo jako uplasilo. Ispric¢aj mi Sto te
tocno brine.

Dijete: "Cula sam da je jedno dijete ubijeno. Sto ako se to dogodi meni? Sto ako netko dode u
nasu kucéu?

Roditelj: "To Sto si Cula je stvarno zastrasujuce, ali takve stvari se dogadaju jako rijetko.
Policijai drugi ljudi koji brinu o nasoj sigurnosti rade sve da has zastite."”

Dijete: "Ali kako moZeS biti sigurna da ce nas zastititi?"

Roditelj: "Zato Sto imamo mnogo sigurnoshih stvari oko nas. Na primjer, imamo zaklju¢ana
vrata, susjede, a i zivimo u nhaselju gdje su takve stvari vrlo rijetke. Pored toga, uvijek pazim
na tebe i tvoju sigurnost, to mije najvaznije.”

Dijete: "Ali Sto ako se ipak dogodi hesto strasno?"

Roditelj: "Razumijem zasto ti to prolazi kroz glavu. Ponekad, kada ¢ujemo strasne price,
mozak ham poche zamisljati da bi se to moglo dogoditi i hama. Ali zapamti — takve situacije
su jako, jako rijetke. Ljudi koji rade u policiji, vatrogasci i zastitari — svi oni vrijedno rade kako
bi takve stvari sprijecili. Tvoja obitelj je tu da te zastiti."

Dijete: "A Sto ako me opet bude strah?"

Roditelj: "To je sasvim u redu. Kad god te uhvati strah, moZes doci meni ili tatii reci nam sto
osjecas. Takoder, idemo se neSto dogovoriti: svaki put kad te uhvati strah, moZzemo zajedno
udahnuti duboko i zamisliti sigurno mjesto — recimo, tvoju sobu s omiljenim igrackama.
Takoder, moZes se sjetiti svih nacina na koje si vec bila hrabra.”

Dijete: "Dobro. Alijo$ uvijek sam malo uplasena.”
Roditelj: "To je normalno, ljubavi. Treba vremena da se osjecaji smire, i mi smo ovdje za tebe

dok se to ne dogodi. Zajedno ¢emo proci kroz ovo. A sada, idemo raditi neSto Sto volis—
slagati puzzle iliigrati monopoly.



Klju¢ni elementi ovih dijaloga

Empatija i prizhavanje
djetetovih osjeéaja:

Sigurhost i podrska:

Poucavanje vjestina
suocavahja:

Ohrabrivanje:

Roditelj ne umanjuje strah, vec pokazuje
razumijevanje.

Roditelj pruza djetetu sigurnost i nudi
prakticna rjeSenja.

Roditelj uci dijete tehnikama disanja kako
bi se smirilo u trenucima straha.

Roditelj pohvaljuje djetetove pokusaje i
ostaje dostupan za podrsku.

Ovaj pristup pomaZe djetetu da osjeca sigurnost i razvije
vjeStine samoregulacije kada se suocava sa strahom.



RODITELJI UPADAJU KADA SE NOSE

NAJCESCE ZAMKE U KOJE

SA STRAHOVIMA SVOG DJETETA
NJIHOVE POTENCIJALNE y
POSLJEDICE

Pretjerano zastiéivanje djeteta

Kako to izgleda: Roditelji cesto nastoje ukloniti sve potencijalne izvore strahaiili
nelagode iz djetetova okruZenja kako bi ga zastitili. Na primjer, dopustaju djetetu
da spava s hjima, izbjegavaju situacije koje dijete plase (mrak, odlazak u Skolu,
razdvajanje) ili preuzimaju odgovornost za rjeSavanje djetetovih problema.

Posljedice: Takvo pretjerano zastic¢ivanje Salje djetetu poruku da je svijet opasani
da nije sposobno nositi se sa svojim strahovima. Ovo moZe povecati osjecaj
nesigurnostiiovisnosti o roditeljima, smanjujuci razvoj samopouzdanja i vjestina
suocavanja s izazovima.

Sigurhosha pohasanja

Kako to izgleda: Roditelji ¢esto omoguduju sigurnosha ponasanja koja smiruju
dijete na kratki rok, ali dugorocno odrzZavaju strahove. To ukljucuje stalno
provjeravanje (npr. ,,Jesmo li zakljucali vrata?“), ostavljanje svjetla upaljenog svake
nodiili ponavljanje smirujuéih fraza poput ,,Sve ¢e biti u redu, nemas razloga za
strah®.

Posljedice: Ova ponasanja odrzavaju i pojacavaju strah jer djetetu he omoguduju
da se suoci s izazovima i shvati da moZe biti sigurno ¢ak i bez tih ,,pomagala®. Dijete
postaje ovisho o sigurnoshim ritualima, a time ne razvija unutarnji osjecaj
sigurnosti.




Smirivanje kroz izbjegavanje problema

Kako to izgleda: Roditelji, Zeleéi umiriti dijete, omoguduju mu izbjegavanje situacija
koje ga plase. Na primjer, dopustaju djetetu da ne ide na rodendan jer se boji guzve
ili daizbjegava mrak.

Posljedice: Izbjegavanje pojacava strah jer se dijete nikada he mora suociti s
izazovnim situacijama i uvjeriti se da one hisu opasnhe. Ovo moZe razviti obrazac
izbjegavanja, gdje dijete pocinje izbjegavati sve viSe situacija koje mu izazivaju
nelagodu.

Preuzimanje kontrole umjesto djeteta

Kako to izgleda: Roditelji previSe preuzimaju odgovornost za upravljanje
djetetovim strahovimai situacijama. Na primjer, roditelj govori djetetu to¢no Sto
treba raditi, umjesto da ga potakne da samostalno pronade rjesenje.

Posljedice: Ovo smanjuje djetetovu autonomiju i sposobnost suocavanja s
problemima. Dijete postaje ovisno o roditeljskoj intervencijii ne razvija osjecaj
kompetencije i samostalnhosti.

PrenoSenje straha s roditelja ha dijete

Kako to izgleda: Roditelji nesvjesno prenose vlastite strahove na dijete. Na primjer,
roditelj koji se boji pasa moZe reagirati uplaseno svaki put kada se pas pribliZi, a
dijete to promatraiusvaja tu reakciju. Roditelji takoder mogu preuveli¢avati
opashosti (nhpr. ,,Nemoj tamo, mozes se ozlijediti!”) ili ¢esto upozoravati ha
potencijalne prijetnje (,Pazi da ne padnes!®).

Posljedice: Dijete mozZe razviti strahove koje nije samo osjecalo, vec ih je haucilo
promatranjem roditelja. Ovakve reakcije Salju poruku da je svijet opasho mjesto,
Sto moZe dovesti do povedane anksioznostiiizbjegavanja novih situacija.

Umanjivanje djetetova straha

Kako izgleda: Roditelji mogu umanjiti djetetov strah izjavama poput: ,Nemas se
cega bojati, to je glupo®ili ,,Prestani plakati, to nije niSta strasno®.

Posljedice: Ovakav pristup Salje djetetu poruku da su hjegovi osjecaji nevazniilida
ih roditelj ne razumije. To moZe dovesti do smanjenog povjerenja, a dijete e imati
poteskoda u razvijanju mehanizama za prevladavanje straha.



Kako izbjeci ove zamke?

Pokazite empatiju:
Prihvatite djetetove
emocije i pruzite mu podrsku
bez umanjivanjaili
preuveli¢avanja hjegovih
osjecaja.

Budite pozitivan model:
Pazite na svoje reakcije i
trudite se pokazati
smirenost i sigurnost u
situacijama koje dijete
percipira kao strasne.
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Potaknite suocavanje:
Pomozite djetetu da se
postupho suocava sa
situacijama koje ga plase, uz
vasu podrsku i ohrabrenje.
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Razvijajte otporhost: Ucite
dijete tehnikama
samoregulacije (hpr. duboko
disanje, pozitivne afirmacije)
i pohvalite svaki korak
naprijed ka prevladavanju
straha.



TEHNIKE
ZA
HRABROST
I
SIGURNOST

Vjezbe disanja

Svako dijete je prica za sebe i nikada ne postoji univerzalho
rjeSenje za svaki problem. Na kraju krajeva, nikada niti ne postoji
isti problem. Medutim, ipak postoji nekoliko koraka koje bismo
Vam Zeljeli prenijeti. Vedini djece primjena tehnika donosi
olakSanje, a i na taj nacin stjeCu nove Zivotne vjestine.

Vi, ST

Nasa preporuka je da prvo Vi kao roditelji usvojite tehniku disanja
kako biste je mogli ispravno i pokazati Vasoj djeci. Evo nekoliko
koraka koje je potrebno slijediti kako biste pravilno izvodili tehniku
dubokog disanja. Cilj vjeZzbe je potaknuti disanje “trbuhom” kako
bismo opustili nase misice:

e Udobno se smjestite, sjednite ili lezite. Ako sjedite neka leda
budu ravna, a ramena opustena. Ruke stavite na trbuh kako
biste osjetili da zaista i puState dah dovoljno duboko. Ako
Vam je ugodno moZete zatvoriti oCi.

e Udahnite polako kroz nos. Fokusirajte se ha punjenje donjeg
dijela plu¢a, tako da se stomak podiZe, a ne prsa.

* Ako Vam je ugodno moZete zadrZati dah nekoliko sekundi.

e Polako izdahnite kroz usta, tako da ushe budu lagano
skupljene (kao da pusSete svijecu). Fokusirajte se nha to da
ispraznite pluéaiosjetite kako trbuhide prema unutra.

Vjezbu je potrebno ponavljati viSe puta/izvoditi je nekoliko
minuta kako biste zaista i mogli osjetiti promjene u Vasem tijelu.

Napomena: djecje provodenje vjeZzbe ima iste principe.



Tehnika sigurnog
mjesta

Pozitivne afirmacije

Strah na papiru

Tehnika sigurnog mjesta pomaze djeci da se opuste i osjecaju
sigurno kada su suocena sa strahovima ili anksioznoS¢u. Ova
tehnika omogucava djetetu da stvori mentalnu sliku mjesta na
kojem se osjeca sigurno i smireno. To moZe biti stvarno mjesto
(hpr. omiljeni kutak u kuci, park, Suma) ili izmisljen prostor koji
dijete zamislja u svojoj masti. KoriStenje ove tehnike pomaZe djeci
da se hose sa strahom i osje¢ajem nesigurnosti jer se mogu povudi
u svoje ,,sigurno mjesto” kad god osjete potrebu.

Pozitivne afirmacije su shazan alat koji djeci pomaZe u jacanju
samopouzdanja i smanjenju strahova. Kroz ponavljanje pozitivnih
izjava, dijete uci vjerovati u vlastite sposobnosti i razvija
unutarnju snagu. Ova vjezba moZe se provoditi svakodnevno, a
dijete moZe koristiti afirmacije kad god osjeti strah, nesigurnost ili
napetost.

Ova tehnika koristi masStu i kreativhost djeteta kako bi
preoblikovalo svoj strah u nesto smijesno i bezopasno. Cilj je da
dijete na svom strahu "nacrta"” smijesSnu i neSkodljivu verziju koju
moZe kontrolirati, ¢ime smanjuje njegovu zastrasujucu snagu.
Razgovarajte o strahu: Pitajte dijete da opisuje Sto ga tocho
plasi. Na primjer, ako se dijete boji mraka, neka kaZe Sto misli da bi
moglo biti u mraku (hpr., cudoviste, vjestica, ilineSto drugo).
Pretvorite strah u lik: Pomozite djetetu da zamisli svoj strah kao
crtani lik — neSto Sto izgleda smijeSho, smuseno ili nespretno. Na
primjer, CudoviSte moZe imati ogromne usi, nositi smijesan Sesir ili
imati prevelike cipele.

Neka crta: Dajte djetetu papir i bojice, te ga potaknite da nacrta
tog ,,strasnog” lika u Sto smijeSnijem izdanju. Dijete moZe crtati
sve detalje koje ¢e mu pomodi da vidi strah kao neSto manje
strasho — na primjer, moZe dodati lica s velikim osmijehom,
zabavne boje ili omiljene likove.

Izmislite pricu: Kada dijete zavrsi crtez, moZete smisliti pricu o
tom ,,strashom® liku, gdje je on zapravo smijesan, zbunjen i ne zna
Sto da radi. Mozete reci: "Ovo je Maki, Cudoviste koje se boji
vlastite sjene i stalno pada na svoje velike noge!" Ova prica
pomaZe djetetu da se poveZe s strahom na nacin koji ga ne
dozivljava kao prijetnju.

Oslobadanje od straha: Kada se dijete zabavlja i smije i osjeca se
mocno jer je stvorilo smijeshi "strah”, objasnite mu da je taj strah
zapravo samo u hjegovoj mastii da nema stvarnu mo¢.
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U KOJIM SITUACITAMA POTRAZITI o
STRUCNU POMOC? s

Stru¢nu pomoc¢ potrebno je potraziti kada primijetite da pojavhost odredenog straha
znacajhije ometa djetetovo funkcioniranje — primjerice da dijete odbija izvrSavanje odredenih
aktivnosti (npr. odlaske u vrti¢/skolu, druZenje s vrsnjacima...), da strah traje puno dulje nego
Sto je to ocekivano za tu razvojnu fazu, da se pojavljuju psihosomatske poteskoce (npr. Ceste
glavobolje, trbuhobolje...), da dijete ima intenzivhe emocionalne reakcije uslijed percipiranog
straha (npr. nekontrolirano plakanje, agresivhe obrasce, izraZeniji osjecaj bespomocnosti...),
da se strah potencijalno Sirii na druga podrucjaili da se Vi kao roditelji/skrbnici osje¢ate da ne
»Zhate kako izi¢i na kraj sa situacijom u kojoj se nalazite®.

Struénu podrsku u noSenju sa strahovima djeca mogu dobiti i kroz nas ciklus radionica
"TAINA HRABROSTI - PUTOVANJE KROZ STRAH" koje su namijenjene ucenicima hizih
razreda oshovne Skole koja se suocavaju s uobicajenim djecjim strahovima, bilo da se radi o
strahu od mraka, visine, hepoznatih situacija ili drugih izazova. Kroz igru, price, crtanje i
grupne aktivnosti, djeca ¢e nauciti prepoznati i izraziti svoje strahove, te ih bolje razumjeti i
hrabro savladati.

Cilj radionice je, uz podrsku psihologinja, potaknuti djecu da kroz zabavu i igru otkriju kako
svaki strah postaje manji kada ga podijelimo s drugima. Kroz pozitivhe primjere i tehnike
suocavanja, djeca ce razviti vjeStine koje ¢e im pomodi da u izazovnim situacijama osjecaju
sigurnost i samopouzdanje. Na kraju radionice, svako dijete ¢e imati priliku podijeliti svoja
iskustva i postati "junak hrabrosti" u svojoj prici.
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TraZenje stru¢ne pomodi hije znak slabosti vec znak hrabrosti!



HVALA TI
STO SIOVDJE!

Nadamo se da ste s ovom broSurom dobili nesto za sebe i
svoje dijete. Mi zaista vjerujemo da su roditelji djetetov
kljuéni oslonac u suocavanju s heugodnim emocijama i da se
vec¢ i malim promjenama u svakodnevhom funkcioniranju
mogu dogoditi znacajni koraci naprijed. Zapamtite da u svim
pokusajima promjena nikada ne trebamo trcati sprint nego
i¢i korak po korak. Neka ti Vasi koraci, bas kao i djecji, budu
popunjeni hrabrostii snagom.

Sretno!
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BroSuru izradile:
Sanja Bijeli¢ Gudelj, mag.psych., djecji i adolescentni
integrativni psihoterapeut
lvana Mostarac, mag.psych., kognitivho-bihevioralni terapeut u
edukaciji




