KAKO DA DECJI BES
NE BUDE SVIMA STRES

E-KNJIGA

Aleksandra Birta Ili¢



SADRZAJ

MENTORSTVO

ZAVRSNA PORUKA OD MENE




Kako da decji bes ne bude svima stres

UuvoD

Dragi roditelji,

Pred vama je sveobuhvatan priru¢nik koji ¢e vam pomoci da bolje razumete vrlo
cestu pojavu kod male dece (o kojoj se, nazalost, malo pric¢a) - slabu kontrolu
besa. Kao sto i sam naslov kaze, moj cilj je da pomognem celoj porodici da naudi
da adekvatnije reaguje na burne manifestacije besa deteta tako da njegov ,,bes
ne bude svima stres”.

lako verujem da su mnogi od vas nestrpljivi da odmah procitaju ,,kako da” savete
i konkretne korake (jer ste mozda ocajni i osecate kao da necete joS dugo modi
da izdrzite takve izazove u roditeljstvu), ja ¢u vam u ovoj e-knjizi pruziti mnogo
viSe. Dobicete zeljene tehnike i korake koje mozete primeniti, ali pored toga ¢u
pokusSati da vam pomognem i u necemu klju¢nom za trajni uspeh u savladavanju
kako ovog, tako i drugih roditeljskih problema - u radu na vasim pogresnim
uverenjima i navikama koje imate u roditeljstvu.

Da, dobro ste Culi!! lako je dete to koje pokazuje problem u ponasanju, na nama
roditeljima je odgovornost da pre svega poradimo na sebi, pa tek onda sledi rad
sa detetom pri kojem bismo ga naucili da kontroliSe tu neprijatnu (a prirodnu)
emociju besa.

Roditeljstvo danas se u mnogo ¢emu razlikuje od onog kako su nas odgajale nase
majke, ocevi i njih nase bake i deke.

Pre svega, na dete se ve¢ dugo ne gleda kao na objekat, vec je ono subjekat -
bas kao i odrasli . | ono je na ovaj svet doslo sa odredenim temperamentom i
potrebama.

Dete je sa hama ravnopravno kad su u pitanju prava i osnovno dostojanstvo.

gyt Fod

Dete ne dolazi na svet kao tabula rasa. Ima svoje potrebe, emocije, a vrlo brzo
(vec oko 2. godine) ¢e poceti da ima i svoj stav.

Dok se ranije ,idealna” porodica merila po tome ,koliko dete slusa i da li je sve
je kako roditelji kazu”, sada je ,idealna porodica” ona u kojoj se na pravi nacin
reSavaju konflikti i u kojoj dete izrasta u samosvesnu osobu koja ,,zna da oseca”.
Najvredniji dar koji detetu mozemo dati je sigurno okruzenje da oseti sve
emocije i umece da se na pravi nacin nosi s onim osecanjima
koja nisu prijatna.

Medutim, s novim pristupom roditeljstvu dosli su i novi problemi...
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Zaboravile su se obaveze i odgovornosti koje idu uz prava deteta. Lako smo
skliznuli u permisivno roditeljstvo - ono u kojem vlada haos, u kom nema pravila,
i u kom dajemo detetu da vlada.

A detetu to ne treba! Dete c¢e tako biti samo joS nesigurnije!

Detetu jeste potrebno da uvazimo njegovo misljenje i potrebe, alimu je neophodno
i nase vodstvo! Kada na blag nacin postavljamo granice, uz postovanje, toplinu i
ljubav, dete se oseca sigurnim. A kad ne oseca tu sigurnost, dete se lako izgubi.

Ali kako ne biti roditelj koji previse dopusta? A opet, ne biti ni roditelj koji tuce
svoje dete i koji ga uopste ne vidi i ne Cuje?

| sama sam cesto imala te dileme. Retko sam klizila u tradicionalno roditeljstvo,
ali jesam u permisivno. A sve zbog toga sto sam previse bila usmerena samo na
dete, njegove potrebe i njegova prava.

To sve jeste vazno, ali je jednako vazno da ne zaboravimo i svoje potrebe.To je
jos jedna bitna osobenost povezujuceg roditeljstva - biti svestan sebe i svojih
potreba. | na kraju, ne zaboravimo i ovu veoma vaznu ¢injenicu:

Sustina je u ucenju i vezbanju. Kao i u osluskivanju svojih i detetovih potreba. |
kada besni, i kada je tuzno, kada se plasi. Uvek!

Ja bih volela da vam svima dam jedan opsti savet ,uradite sledec¢e kada vam
dete burno reaguje”, ali nazalost, takav univerzalan savet ne postoji. Razlog lezi u
tome Sto se deca medusobno razlikuju, razlikujete se vi kao roditelji, razlikuju se,
u krajnjem slucaju, i okolnosti u kojima zivite.

Ono sto ¢u vam ja pruziti u ovoj e-knjizi je puno primera, tehnika i koraka. Na
vama ce biti da isprobavate, vezbate i da ih prilagodavate sebi i svom detetu.

lako nemam magicni Stapi¢ kojim c¢ete mocdi da izbriSete buduce burne reakcije
besa svog deteta, naucicu vas kako da reagujete pa da u buduénosti pomognete
detetu da skrati duzinu trajanja i intenzitet takvih burnih reakcija.

Sama Cinjenica da ste odvojili vreme da procitate naredne redove meni govori da
zelite da rastete kao roditelj i da zelite da idete dalje od kolektivho nasledenog
“neka se zna ko kosi, a ko vodu nosi”.

lako vam se mozda ¢ini da ste sami u problemu i da su sva druga deca mirna i
,divna”, znajte da to nije tako. Bes je jedna sasvim prirodna emocija i slaba kontrola
iste je Cesta pojava u ranom razvoju dece. Samo sto mnogi ne zele da pricaju o
tome jer je posledica besa kod dece ponasanje koje nije drustveno prihvatljivo.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Znajte da i kao roditelj razumem kako vam je, s obzirom na to da je moj mali Zvrk
dugo ucio kako da izade na kraj s besom. U momentu dok pisem ovu e-knjigu,
nas dvoje smo vec zavrsili sa burnim emocijama besa i tantrumima.

Sva svoja li¢cna iskustva i profesionalno znanje sam sazela u ovaj priru¢nik sa
osnovnim ciljem da otvoreno i konkretno pricam o temi, o kojoj ni sama nisam
imala gde puno da cCitam, pa sam morala da se dovijam i da izmisljam ,varijante
G” koje ¢e nam pomodi.

Nadam se da ¢e vam ono sa ¢im zZelim da vas upoznam u narednim redovima biti

od koristi i da ¢ete shvatiti da niste sami u problemu.

Neka vam motivacija bude ovo moje kratko pismo koje sam napisala svom detetu
za njegov 3. rodendan, kada su burni izlivi besa bili u jeku:

Pokazivao si ¢vrst stav i jaku volju jos u mom stomaku. Kasnio si 10 dana |
nekoliko puta sam potpisivala crvenom olovkom papire u porodilistu da na svoju
odgovornost idem kuci, jer oni posle 7 dana vestacki izazivaju porodaj. Verovala

sam da ce sve krenuti prirodnim putem, i tako je i bilo. Kad si ti to zeleo.

Prvo smo prosli kroz pakao sa dojenjem, i onda smo udarili zavidan trogodisnji
staz. Ostavio si siku kad si ti to zeleo.

Nisi hteo nocu da spavas bar 2,5 godine. Previse utisaka u toku dana, svasta
nesto te ceka sutra, ko ¢e jos spavatil? Poceo si da kvalitetno spavas onda kada
si ti to zeleo.

Ti kad nesto zacrtas, to uglavnom i ostvaris.

A pokazivanje emocija? Sav si satkan od njih. Nepravda i NE te jako uznemire,
pa burno odreagujes.. Ali, zato je tu i sreca koju ti isto tako nesebicno dajes. Dok
si bio mali i nisi umeo da je verbalizujes, znao si da ljubis zid, sto, moju nogu,
Sta god je bilo u tvom dometu. Sada jako lepo pricas i znas da opises svoja
osecanja. Imas cesto potrebu za tim, zato sto ti tako zelis.

,Srecan sam, mama.”

,Danas je bas bio jedan lep dan.”

Ljubav nesebic¢no pokazujes.

,Mama, toliko te volim da ne mogu da izdrzim.”

Volim te do besvesti. | tebe i tatu. Mi smo srec¢na porodica.
Da, bas vas puno puno volim.”
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Kako da decji bes ne bude svima stres
Od skoro si poceo da pokazujes i dzentimenstvo. Zatrcis se ka nekom izlogu gde
si video zensku haljinu koja ti se svida i kazes: ,Ovo c¢u ti kupiti kad budem veliki.
| sve ove obuce. Ti si moja mamicka!” Da li si vristao 5 minuta pre toga? To se
odmah zaboravi posle ovakvih izjava zbog kojih padnem na dupe.
Verovatno je i to zato sto ti tako zelis, | neka te. Kanalisacemo mi te burne
reakcije. Naucicemo kako da ¢vrst stav ide u tvoju korist, a jaka volja do najvisih
ciljeva.

Sve ostalo neka bude bas kao sto i sada vec jeste. Uzbudljivo, drugacije,
posebno.

Sigurna sam da ce tako i ostati. Zato sto i ja to zelim.
Danas je tacno treca godina kako u tome zajedno uspevamo.
Srecan ti roduske, Zvrku moj!
| vidite nas danas, sa njegovih nepunih 6 godina!
Skoro pa smo sve naucili i savladali, bar kad je bes u pitanju.
Uspecete da prebrodite ovaj izazov i vi, sigurna sam.

Zelim vam svu sreéu, ljubav i mnogo spoznaja na tom putu.
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KORACI U RESAVANJU DECJE SLABE
KONTROLE EMOCIJE BESA:

0. RAZUMEVANJE BESA KOD DECE
1. SAMOREGULACIJA RODITELJA
2. POVEZANOST S DETETOM
3. MENTORSTVO




L RA

ZUMEVANJE BESA -=
__ KOD DECE ____.

——

Deca koja stvaraju glavobolju su najbolja jer najvise teraju
da se preispitamo i upoznamo sebe i svoje granice.

LDy Ghefuls fpatary
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Kako da decji bes ne bude svima stres

,Ako Zelite da imate posebno dete, morate biti spremni da imate posebno
detel’

Dok sam bila trudna, ponavljala sam samo jednu zelju za svoje dete: ,,Samo da
oseca!”

Podrazumeva se da mi je bilo bitno da je zdravo, ali ovo ,,da osec¢a” mi je bilo kao
dodatna mantra. Svakodnevno sam radila sa mladima sa problemom u ponasanju
i bilo je strasno videti koliko njih je dolazilo bez ikakvog zara u zivotu, prema
nekome, prema nec¢emu. Bez bogatog repertoara emocija. Znali su da osete bes,
tu i tamo srecu, i to je to! Heeej, od svih emocija koje ¢ovek moze osetiti!!!
Takvi mladi su za mene bili samo ljusture zivota. A tek su krenuli da zive!
| dobih dete koje oseca. | te kako.
Sve ga interesuje. Obozava da se grli, ljubi, da izjavljuje ljubav non-stop. Kad ga
obuzme sreca, kao mali je znao da ljubi zid, sto, Sta god stigne. Prosto ga preplavi
emocija i ne moze da je iskontrolise.
Medutim, takvo ponasanje odnosilo se i na njegove negativhe emocije. Obuzmu
ga povredenost, uvredenost, ili tuga u sekundi. A ponajvise bes. Oseti ga do srzi.
Imali smo bas dugo fazu ucenja kako da iskontroliSe tu emociju.

Pre svega ja nisam bila spremna za te njegove prirodne negativhe emocije.
Pazi sta zelis...
Zelela sam na neki nacin posebno dete, a nisam u potpunosti bila spremna za
njega takvog. Poredila sam ga sa drugom decom, sebe sa drugim roditeljima. To
je prirodna i prva reakcija kod mnogih kad su u stanju oc¢aja i nemodi.
| onda mi je kliknulo:

Heeegj, pa zelela si dete koje oseca! On oseca | TE KAKO!

Pocela sam da radim na svom prihvatanju, normalizaciji takvih ispada, i da pratim
svoje dete, njegove potrebe i svoje kapacitete.

Evo nas 6 godina kasnije. On sazreva u jednu presarmantnu osobu koja sve bolje
kontroliSe svoje emocije. | zna da oseca. Do srzi.

Sa ove vremenske distance na to gledam kao na dar i vrednost, ali priznajem da

sam u jeku njegovih burnih reakcija to videla kao veliki problem i izazov za koji
sam cesto verovala da necemo biti u stanju da prebrodimo.
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‘ Kako da decji bes ne bude svima stres

UPOZNAJMO BOLJE EMOCIJU BESA

Bes je prirodna emocija. Nije prijatna, ali je oCekivana. Bes se prirodno razvija kod
svih ljudi, bas kao i druge emocije, potrebe i vrste ponasanja. Kod nekih ljudi se
javlja cesce, kod nekih rede. Neka deca ga bolje kontroliSu, dok su druga manje

uspesna u tome.

Vas zadatak kao roditelja nije da naucite dete da vise nikad ne oseca bes, nego
da detetu pomognete da nauci kako da bes prozivi tako da ne povredi/uvredi

ni sebe ni druge.

Vas zadatak kao roditelja
nije da naucite dete

da vise nikad ne oseca
bes, nego da detetu
pomognete da naudi
kako da bes prozivi tako
da ne povredi/uvredi ni
sebe ni druge.

Bes je specificha emocija po tome sto
nikad ne ide sam. Kao Sto mozete videti
na slici ispod, ispod besa uvek stoji neka
druga emocija ili potreba.

Bes je ono Sto vidite po ponasanju, ali je
vazno utvditi Sta u datom trenutku lezi iza
te emocije, kako biste mogli adekvatno
da odreagujete. Nekad ¢e to biti obi¢na
glad ili pospanost, a nekad i tuga, strah,
frustriranost, sa kojima dete ne zna da
izade na kraj, pa reaguje besom.

Tusan RA20CARAN
LiusoMorAn SOKIFAN
24827 PREPLAVLIEN
NESIGUEAN  UPLASEN
UVREDEN  OSRAMOCEN
CLADAN  FRUSTRIRAN
USAMLJIEN  ymoeAn
2EDAN  POVREDEN
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Na bes gledajte kao na odbranu protiv neke pretnje. Mi svi u sebi imamo sklonost
ka ,bori se, zamrzni ili bezi” odgovoru na neku opasnost. Tako i mnoga deca,
kada osete da su ugrozena, reaguju besom, kao nekom vrstom ,bori se” dela
pomenutog odgovora. Onda kada osete da je tenzija koju osecdaju prejaka, a
nemaju vestine kojima bi sa njom izasli na kraj, logi¢no je da ¢e probati s tim da
se izbore tako Sto ce je izbaciti ili prebaciti na nekog drugog.

,Napad je uvek najbolja odbrana!”

Zanimljivo je poredenje besa sa ponasanjem zebre u situaciji opasnosti kada je
juri lav: ona se neretko prvo iskaki kako bi olaksala telu da brze trci i da se bori
u opasnosti. Slicno je i sa detetovom emocijom besa. Ono nece bukvalno kakiti
(mada je moje dete jednom i to uradilo posle vristanja od nekih pola sata), ali su
upravo vristanje, bacanje i udaranje vid oslobadanja od stresa koje ono oseca u
sebi, tj. nacin da se telo pripremi za procenjenu ,bori se, zamrzni ili bezi” situaciju.

Sustina je da deca u prvim godinama zivota jos uvek
nemaju razvijen prefrontalni (mislec¢i) deo mozga,
koji je zaduzen za kontrolu emocija. Njihovim
ponasanjem u najvecoj meri upravlja tzv. ,reptilski”
deo mozga. Daniel Siegel i Tina Bryson su misledi
deo mozga nazvali gornji sprat, a reptilski deo -
prizemlje. S prizemljem se radamo, a gornji sprat se
Sve emocije su razvija do sredine dvadesetih godina zivota. Tamo
. : su joS uvek ,radovi u toku”.

dozvoljene i ok!

Sve, pa cak i bes!

Imajuci to objasnjenje u vidu, moze se zakljucliti
da svaki put kada od deteta olekujete da ,,ume da
se ponasa”, da bude smireno i da se kontroliSe, vi
zapravo od njega trazite nemoguce. Vi prakticno
zahtevate da mu je gornji sprat mozga potpuno
opremljen i funkcionalan, iako su ,radovi joS uvek u
toku”.

Time mu takode porucujete da njegove emocije nisu u redu i da ne sme da oseca
bes. To je upravo suprotno od onoga sto treba da ga ucite, a to je da su: Sve
emocije dozvoljene i ok! Sve, pa ¢ak i bes!

Ono Sto nije u redu je da u besu deca udaraju, grizu, lome i sl., i upravo ¢e vas
zadatak na narednim stranicama biti taj - da ih naucite kako da kontroliSu svoje
ponasanje, ali i da do kraja osete prirodnu emociju besa.

U suprotnom bi vase dete potiskivalo bes, gomilalo ga u sebi, i on bi iskoCio onda

kada mu se najmanje nadate. | to u intenzitetu ili obliku kakav najmanje zelite (na
primer u vidu hronic¢ne anksioznosti ili depresije).

www.aleksandrabirta.com n
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Dakle, kada malo dete vristi, baca se i ima tantrum, ono to ne radi namerno niti
zato Sto je razmazeno.

Ono to radi jer oseca neku nelagodnost, a nema kapaciteta da to na pravi nacin
pokaze i da adekvatno resi problem u kom se nalazi.

Detetov bes je u stvari vapaj za pomoc. Ono sto mu tada treba su vasSi razumevanje,
empatijaipovezanost, koje cete moci da mu pruzite tek onda kada zaista razumete
Sta se deSava i zasto mu se to deSava.

Svojim besom dete zZeli nesto da iskomunicira sa vama. Da biste na pravi nacin
mogli da odreagujete kod prvih reakcija besa deteta, mozete odgovoriti na dva
pitanja:

1. Da li je ovo njegovo ponasanje razvojno o¢ekivano?

U celom ovom poglavlju sam pokuSala da vam objasnim kako JESTE razvojno
ocekivano da dete u prvim godinama zivota neadekvatno reaguje u besu. Naj¢esce
se to deSava izmedu 2. i 3, odnosno 4. godine zivota, ali neretko se javi i ranije.
Moze (doduse u slabijem intenzitetu) trajati i do detetove 6. godine. Mozak se
kod mladih osoba razvija i do 25. godine zivota.

Dodatno se o razvoju dec¢jeg mozga mozete edukovatiiz knjiga Daniel Siegel i Tine
Bryson. (Knjiga 1i Knjiga 2). | oni sami kazu da danas svi treba da primenjujemo
,roditeljstvo sa mozgom na umu”. Nas zadatak je da razumemo koji deo mozga
je kod deteta razvijen, a koji nije, i da mu pomognemo da na pravilan nacin sve
te delove mozga integrise. Kako je iskustvo to koje oblikuje mozak i najbolje ga
integrise, jasno je zbog ¢ega je vazno da adekvatno odreagujemo u situaciji kada
dete burno pokazuje emocije. Upravo c¢emo mu tako pruziti bas ono iskustvo koje
mu treba da se ne oseca haoti¢no i zbunjeno.

Velika je razlika u tome da |li na detetovo neadekvatno ponasanje gledate kao
razvojno oCekivano i u skladu sa uzrastom, ili kao planirano, namerno, razmazeno.

Jedan od vasih prvih zadataka je upravo taj da na reakciju detetovog besa
gledate kao na rezultat nedovoljno razvijenog mozga, jer vase razumevanje i
interpretacija Ce dalje uslovljavati vase intervencije.

| meni samoj je ovo u pocetku bio izazov, s obzirom na to da je kolektivho
nasledeno u svima nama da na dete koje Sizi i baca se na ulici gledamo kao
razmazeno. Treba vremena i rada na sebi da se oslobodite tih obrazaca koje ste
nesvesno usvojili, pa da krenete da se ponasSate onako kako je zaista u skladu
sa vasim temperamentom i temperamentom vaseg deteta, potom sa njegovim
razvojem, a na kraju krajeva, i sa aktuelnim preporukama struke.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

2. Sta lezi iza njegovog besa sada? (Sta Zeli da mi kaze?)

Da vasSe dete u datom trenutku ima adekvatan vokabular i samosvest odrasle
osobe, ono bi vam reklo nesto poput:

Nervozan/nervozna sam zato §to sam gladan/gladna.
Umoran/umorna sam.

Danas nije moj dan.

Fali mi jos vremena za igru.

Nismo se dovoljno mazili i voleli danas, mama.

Treba mi tvoja paznja.

To su samo neki od primera detetovih potreba ili nerazreSenih emocija koje leze
iza besa. Kod mog deteta je naj¢escée razlog bio umor i moja rec¢ ,,ne” na nesto
sto trazi.

Daniel Siegel i Tina Bryson su dali odlicno objasnjenje okidaca za detetov bes.
Oni kazu da treba da se zapitate da li je vase dete napao BUGI virus. Naziv BUGI
akronim je od slededih pojmova:

Besan (frustriran)

Usamljen (treba mu paznja i povezivanje)
Gladan

Iscrpljen (umoran)

Zvuci zanimljivo, a lako se pamti, zar ne?
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Vezba br. 1

Vodite dnevnik nekoliko dana/nedelja, tako da opiSete bar 5 situacija detetove
burne reakcije besa, kako biste mogli da uhvatite mustru koja lezi iza takve
reakcije. Popunjavajte sledeca polja:

OPIS DETETOVOG IMAM UTISAK DA JE

PPIS|DOGABAJA PONASANJA VREME UTOKUDANA | pAZLOG BESA... (KOJI?)

Kada popunite tabelu, pokusajte da utvrdite koji je naj¢escirazlog besa kod vaseg
deteta i upisite ga ovde:

Sta mogu slededi put uraditi pa da umanjim verovatno¢u da mu se ponovo pojavi
bes u slicnoj situaciji (npr. da ranije legne, da ne idemo odmah posle vrti¢a u trzni
centar, da mu ponesem neki slatkis/grickalicu, da se vise mazimo/igramo, itd.)?
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‘ Kako da decji bes ne bude svima stres

TANTRUMI | PREPLAVLJENOST

Detetovim burnim reakcijama besa ljudi obi¢no daju i naziv ,histerija” ili ,,tantrumi”.
Ovaj prvi termin ¢u namerno preskociti jer je jasno da mu nema mesta u mojoj
e-knjizi.!

Tantrum je svakako termin koji se moze koristiti. To je u stvari jedan pravi mali
emocionalni uragan kod deteta, koji je rezultat njegove emocionalne nedozrelosti,
a ne razmazenosti ili manipulacije.

Ono sto bih ovde napomenula je da treba razlikovati tantrum od preplavljenosti.
| kod jednog i kod drugog imamo slicno ponasanje - dete ima potrebu da izbaci
nagomilanu frustraciju kroz burne reakcije. Medutim, kod tantruma je to u funkciji
neke potrebe ili zelje. Na primer, zeli da gleda josS jedan crtani film, a vi mu ne
dozvoljavate. Tantrum ce prestati onog momenta kada mu uslisite tu zelju.

Kod preplavljenosti je doslo do prevelikog naleta jakih emocija koje prevazilaze
detetove mogucnosti da se sa njima suoci na adekvatan nacin, i potrebno je
vreme da ih sistem isprazni. U tom slucaju, ni dozvola da pogleda jos jedan crtani
film dete ne bi umirila, jer je ono bukvalno preplavljeno teskim emocijama, te ne
moze odjednom da se smiri.

Moje dete je uglavnom imalo problem sa preplavljenos¢u. Nekad je to kretalo kao
tantrum kod njega, ali vrlo brzo je prerastalo u pravu preplavljenost, u kojoj mu
ne prijaju ni dodir, ni zvuk, niti bilo kakve instrukcije od mene ili od drugih ljudi.
Tada mu znaci samo da budem tu, da pronadem nacin kako da oseca sigurnost i
da zajedno sacekamo da Sto bezbolnije ta emocija besa prode do kraja.

| OVO JE VAZNO ZNATI...

PRIVIKAVANJE NA NEKE STVARI
KOD DECE MOZE TRAJATI GODINAMA

Mislim da mi je to bila jedna od najvecih borbi u roditeljstvu: zelja da moje dete
svoje nepozeljo ponasanje ili neku adaptaciju prekine/zavrsi BRZO!

Uspostavljanje dojenja, spavanje, upotreba nose - ,BoZe, da li ¢e se vise navicil’.
Posle nekoliko dana/nedelja - uspeo je. Aleluja!

' Histerija je vrsta neuroze kod koje su dominantni raznovrsni telesni, senzorni, motoricki
i mentalni poremecaji.
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Kako da decji bes ne bude svima stres
Onda su dosli tantrumi i preplavljivanja, a ucenje da ih savlada je, odokativno,
trajalo dobrih nekoliko godina.
Godina, hej! Ko ¢e to preziveti?

Probam da primenim ovo, pa ono. U¢im kako da ga osluskujem. No, ¢esto nista
od toga nije bilo dovoljno, pa sam lako postajala nestrpljiva.

Nisu to prijatna iskustva ni za mene ni za njega - zelela sam Sto pre da se zavrse!
Ali, ne ide to bas tako kako bismo mi zeleli...

Zato sto nesto zavisi i od detetovog temperamenta.
Nesto je do nivoa razvoja njegovog mozga.

Neke promene ne rade ,na gurku” i (samo) uz efikasne metode. Nekima je
jednostavno potrebno VREME!

Pa makar cCitav proces trajao i godinama.

Kad samo pomislim koliko godina je meni trebalo da usvojim neke navike i da
prihvatim promene! Koliko ljudi poznajem koji ni u svojim tridesetim joS nisu
naucili neke stvari!

Zasto bih drugacije ocekivala od sopstvenog deteta!?

Kada sam to naucila da prihvatim (ili da se bar iznova podse¢am na to), postalo
mi je mnogo lakse.

NEOPHODNO JE RAZLIKOVATI
DETETOVO PONASANJE OD NJEGOVE LICNOSTI

Dve stvari su ovde vazne da znate:

1. Vase dete je uvek dobro, samo sto nekad nema ,,dobro” ponasanje.
Zaboravite generalno na podelu ljudi na dobre i loSe. Svi smo i dobri i l0Si, pa tako
i nasa deca. Kad detetu govorite da nije dobro, ono ¢e to izjednacavati sa svojom
vrednos$déu, pa ¢e takvu poruku u stvari shvatiti kao: ,,.Ja nisam vredan/vredna.”

A to je loSe za njegovo samopouzdanje.

Vise sam o tome pisala u ovom svom tekstu.
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Kako da decji bes ne bude svima stres
2. Dete uvek volimo bezuslovno, samo sto ne volimo svako njegovo ponasanje.

Drugim rec¢ima, nemojte dete uslovljavati svojom ljubavlju. Na primer: ,Necu te
voleti ako se tako budes ponasao/la’.

Ljubav ne bi trebalo da izgleda tako.
Volite svoje dete i kad se lepo ponasa, ali i kada ,,Sizi”.

Nemojte voleti svako njegovo ponasanje, posebno ne ono kojim povreduje sebe
ili druge.

| na takvom ponasanju zajedno radimo u ovoj e-knjizi.
Nadam se da se podrazumeva da je vasa ljubav uvek tu i da na njoj ne moramo
,raditi”.

PROMENA UGLA GLEDANJA NA DECJE
LOSE PONASANJE

Kao sto smo do sada naucili, detetov bes i nekontrolisano ponasanje kao posledica
ove emocije su razvojno ocekivani. Njihov uzrok lezi u nedovoljnoj razvijenosti
dedjeg mozga. Detetov bes je u stvari njegov poziv u pomocg.

Mama, tata, mucim se. NeSto neprijatno me je obuzelo
I ne znam kako sam sa tim da se izborim. Pomozite mi!
Detetov bes je
: Ukoliko zelite da dete nauci kako da funkcionalno
. Styaru njegoy reaguje kada oseti bes, to svakako necete uraditi time
POZIV U pomaoc. $to na takvo ponasanje gledate kao na nesto ruzno,
sramotno, kao preduslov za buducu neposlusnost, ili
ne daj Boze, delinkvenciju.

Ovo poslednje sam i sama imala u glavi kada sam osecala strah za buduc¢nost
svog deteta, koje preda mnom nekontrolisano ,,sSizi”.

| Sta sam uradila?

Pocela sam da u¢im kako da nekim njegovim osobinama ili ponasanju koje me
iritira dam novo, pozitivhno znacenje.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Tako, na primer, kada pomislim ili kazem da je ZAHTEVAN, to isto mogu videti i

kao ODLUCAN.

TVRDOGLAV - UPORAN.
|IZAZOVAN - ODLUCAN.
PRKOSAN - ODVAZAN.

HIPERAKTIVAN - ENERGICAN,
EKSPLOZIVAN - EKSPRESIVAN.

Ovo su jos neki primeri kako negativne etikete koje mozda imate za svoje dete
mozete pretvoriti u pozitivne, afirmativne osobine:

Negativna etiketa

Pozitivha osobina

Zapovedac Voda

Impulsivan Odvazan

Glasan Samopouzdan

Manipulativan Pregovarac

Tvrdoglav Uporan

Osetljiv Neko kome je stalo, ko je u kontaktu sa svojim
emocijama

Rigidan Tacan, precizan

Placljiv Oprezan

Nestrpljiv Revnostan, pun zelja i zudnji

Tih Introspektivan

Opsesivan Voli red

Buntovan Nekonformista, nezavisan

Nepopustljiv Odlucan

Eksplozivan

Ekspresivan

Primeticete mozda da vec dok Citate drugu kolonu, vase razumevanje detetovih
burnih reakcija raste, a negativno gledanje na njih se smanjuje.

www.aleksandrabirta.com
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Vezba br. 2

U prethodnoj tabeli zaokruzite pozitivhe osobine koje vidite kod svog deteta, i
u redovima koji slede napiSite ih. Tako ¢ete na jednom mestu imati sve njegove
osobine koje vidite kao izazovne, a u stvari mu puno toga korisnog mogu doneti u
buducnosti. To ¢e se destii onda kada ih prihvati i kada nauci kako da ih pokazuje
U SVOju i u tudu korist.

A njihovo prihvatanje nije moguce bez vaseg prethodnog prihvatanja istih!

Moje dete je:

www.aleksandrabirta.com
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Kako da decji bes ne bude svima stres

KAKO UMANJITI SANSU DA SE POJAVE

BURNI IZLIVI EMOCIJA KOD DETETA?

lako je izlive besa nemoguce uvek spreciti, postoje neke stvari kojima mozete
umanjiti Sanse da se jave burni izlivi emocija kod vaseg deteta.

1. Izbegavanje okidaca.
To je ono Sto ste zapisali u vezbi br. 1. Ako je detetu potrebno da se posle vrtic¢a
malo osami ili gleda crtani film, nemojte tada organizovati druzenja i odlaske u

trzni centar.

Ako uvece rano bude umorno, budite u to vreme kod kuce i spremajte se za
krevet.

Ukoliko vam je isplanirano druzenje ili neka druga akcija u vreme kada je dete
gladno, nosite sa sobom grickalice, voce ili nesto drugo sto bi dete moglo pojesti.

2. Planiranje unapred

Ovo ¢u vam najbolje objasniti na svom primeru.

Rec je o jednoj sceni kada je Zvrk imao oko 3 godine.

Naisli smo na plavi Frikomov frizider (jedan od bar 10 na putu do kuce) i on
zeli sladoled. Uzalud je sto sam mu kod kuce napravila lep domacdi, sve u onim
modlicama na Stapicu, kad on zeli bas ovaj sad i ovde. Krece vriska. U redu, odlucila

sam da mu kupim jedan...

On je sa slasc¢u pojeo onaj sladoled, i basS mi je nesto i sladak bio tako musav i
srec¢an. No, ne lezi vraze! Evo drugog frizidera. On opet hoce sladoled!

,Pojeo sivec jedan.Bolece te stomak. Kupicemo sutra ponovo. Obecavam til’
Vrtim verzije tih reCenica u krug, ne vred.i.
Vriska se pojaCava, on nece da se pomeri od frizidera. Priblizava se jedna devojCica
da kupi sladoled, uplasSila se od mog doprekojiminutumiljatog Zvrka. On rezi na

nju i na sve koji hoc¢e da mu se priblize.

Zovem ga da se pomeri ,da se nesto dogovorimo”, ne vredi. UkoCen sve vise
vristi pored frizidera, a kad pokusam da mu se priblizim, on krene jos glasnije.
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Kako da decji bes ne bude svima stres
Preznojavam se, u modusu sam one roditeljske ,pokisle dijareje” koju cesto
spominjem: samopouzdanje - nula, osec¢anje nemocdi - stotka!
(A slozi¢ete se, nadam se, da nema niceg goreg od dozivljaja roditeljske nemodi.)
U mislima mi katastrofa: ,Nece valjda sad po 2-3 sladoleda dnevno jesti dete od
dve godine! Dovoljno je sto sam prihvatila da ¢emo mu bas svaki dan kupovati
po jedan sladoled. Ako mu sad popustim, on ¢e nauciti da tako moze svaki dan.
Nema pravila, nemocna sam. Uzas!”
U jednoj takvoj situaciji sam bila sama s njim pa sam mu na kraju kupila jos
jedan sladoled, a drugi put ga je muz ¢vrsto podigao i nekako smo otisli kuci. Uz
vristanje. Svi preznojeni i nervozni. (Kada je u tantrumu, ili u preplavljenosti, sav
se iskrivi i ja ne mogu da ga uzmem u ruke jer mi klizi.)
Sliénih situacija je bilo jos stotine.

Na primer, iSli smo jednom porodi¢no u trzni centar. Tamo je ugledao one autice
na zetone.

,Naravno da ces se vozati, sine. Jos jednom? Hajde, tata, ubaci zeton.”
Jaoj, bas je sladak. Slikacu ga da posaljem baki.”
JOS jedan zeton?”

Jmas li ti jos para kod sebe? Kupicu jos par Zzetona. Hoce i ove druge autice
da proba.’

| tako posle jedno 10 minuta i bar 10 zetona, mi mu kazemo da je dosta i da
moramo kretati.

Aha, to je vas problem, roditelji moji! Ja hocu jos i jos. Ja zeeeeliiiim jos.
| krec¢e scena...

Dzaba objasnjavanja, dzaba jos SAMO jedan, dva zetona. Ovome se mora nekako
stati na put. A vristanje ne prestaje.

Muz je opet nekako uspeo da ga drzi dok ovaj vristi u rangu operskih pevaca,
baca se i klizi mu iz ruku.

Da li je potrebno da napomenem da je to njegovo vristanje trajalo bar jos jedno
15 minuta, istim intenzitetom? Nekako nas je muz u takvim uslovima sve doveo
kuci, ali su naredni sati bili ispunjeni prvo nervozom, a onda i potpuno sumornim
raspolozenjem.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

| DA LI ZAISTA POSTOJI RESENJE ZA OVAKVE SITUACIJE?

Od mnogih drugih saveta koje sam dobila po pitanju detetove preplavljenosti i
tantruma, jedna tehnika nam je puno pomogla:

Planiranje unapred!

Mozda ste sada ocCekivali neki revolucionarni savet, ali verujte mi da je nama ova
tehnika ¢esto umanjila verovatnocu potencijalnih ispada besa.

EVO KAKO..

Kada je u pitanju ,afera sladoled”, ovako sam ga pripremala (nakon sto ipak
pojede taj svoj jedan sladoled).

Sada ¢emo proci pored puno drugih frizidera sa sladoledom. NeceS traziti
sladoled, zato Sto si sad vec pojeo jedan. Je I’ vazi?

On sluSa, ¢uti i onda obavezno ima potrebu da ponovi:
,Necemo vise jesti sladoled. Ja sam pojeo sladoled.”

U pocetku nije odmah ,palilo”, jer je odmah kod prvog frizidera trazio jos jedan,
ali sam bila uporna u podsecanju na dogovor.

Uporna sam bila i u re¢ima i u tonu.

Ponekad je on sam tu ubacivao i ,Necu puno sladoleda da jedem. BoleCe me
stomak.”

Afera zetoni:

Isto tako ga pripremim da ¢e tamo biti auti¢a. Pa ili ,Nec¢emo danas sti¢i da se
vozimo jer moramo tu i tu da stignemo’, ili ,Vozices se samo toliko i toliko puta i
onda idemo”.

Pa mu pokazem koliko zetona imam.

Kad hoce jos, budem uporna u ponavljanju dogovora.

O CEMU SE TU U STVARI RADI?

Mnoga deca posebno vole red i plan. To ih smiruje i, Sto je najvaznije, TO IM
ULIVA SIGURNOST!

A deci je sigurnost najvaznija!
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Kako da decji bes ne bude svima stres
Pa joS kada roditelj ostane dosledan planu koji su dogovorili i ne popusta, tek im
to uliva sigurnost.

Sustina je upravo u tom planu koji smo zajedno napravili. Jer mnoga deca imaju
i izrazenu potrebu da ucestvuju u odlukama.

Njih objasnjavanja i naredbe dodatno frustriraju!

Jos nesto sto volim da uradim posle takvih uspelih zajednickih ,, poduhvata” je da
pohvalim Sto je isposStovao dogovor i da opisem kako se povodom toga osec¢am:

Jako sam srecna sto si ispostovao dogovor’. | onda njegovo omiljeno, sto i sam
stalno ponavlja: ,Mi se sve dogovaramo!

Jer se mi zaista i dogovaramo. U¢im ja od njega i u¢i on od mene.

3. Puno smeha i fizickih igara.

| smejanje i fiziCke igre pomazu u sprecavanju pojave besa zato Sto se tada
smanjuje lucenje hormona stresa i umanjuju se anksioznost i tenzija koju dete
moze osecati.

Jasno je da necete uvek imati vremena da igrate fudbal s detetom, ili da duskate
svaki dan s njim. Dovoljno je da samo nekoliko minuta npr. igrate igru ,,sad ¢u te
uhvatiti” ili da ga bacate u vazduh.

Mi imamo igru koju zovemo ,,poljupci napadaju”. Srusimo se na krevet ili pod i
onda ga ja ljubim gde stignem. A on se kikoce i kao brani.

Takve igre opustaju i dete, ali i roditelja.
I definitivno rade na medusobnom povezivanju, Sto je uvek najvazniji cilj.
Jos neke jednostavne igre koje vam mogu pomocdi da se povezete:

e Borba oko deteta. Tata i mama se bore ko ¢e ga uhvatiti i ko ¢e ga zagrliti. Moj
jel, Ne, meni vise trebal, Nee, ja hocu prva da ga zagrlim i izljubim!

« TraZenje nevidljivog deteta. Prolazite pored deteta i trazite gde je. Da li je u
rerni? U lampi? U kupatilu? Pa, gde siiii? Gde si se sakrio?

e Pica. Dete legne i vi pravite picu od njega. Prvo ga razvlacite kao testo, pa
sipate kecap, pa seckanu salamu, sir...
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Kako da decji bes ne bude svima stres

« Lift. Rasirite ruke i vi ste lift. Dete doleti kod vas u zagrljaj, zatvarate lift i onda
odlucite kakav ste lift: da li je pokvaren, ide brzo, sporo, da li je pun poljubaca,
zagrljaja...

e Hrkanje. Jednostavno se pretvarajte da spavate i hrc¢ite. Dete ¢e garantovano
uz smejanje na sve nacine pokusavati da vas probudi.

e Spasicute.Neka dete legne na vas, ili ga, dok lezite na ledima, dignite na svojim
cevanicama. Glumite da ste brod i ljuljajte se malo u jednu malo u drugu stranu
i pretvarajte se da cete ga ispustiti. Onda dodajte nesto poput: Ups, malo je
falilo da te ispustim. Necu te dati. Puno te volim da bih te ispustila. Spasicu te.

4. Dozvoljeno popustanje
Ovo nije popustanje pred ucenom, niti popustanje permisivnog roditelja.

Pod dozvoljenim popustanjem podrazumevam sve ono 5to u kriznim situacijama
mozete dozvoliti detetu pa da ono dobije zeljeni osecaj kontrole i osecajdaje nesto
i ,,p0O njegovom”. Ovo posebno ,,pali” kod dece koja imaju izazovan temperament,
visok nivo upornosti, i koja tesSko odustaju.

To, na primer, moze biti dozvola da idete na igraliste koje
dete zeli, da mu kupite slatkis ili sladoled pre odlaska na
dogovonoreno mesto, da u kolima slusate muziku koju

Birajte bitke. ono zelii sl

Ne moze sve Birajte bitke. Ne moze sve biti po vasem.
biti po vasem. .
P Cesto, ipak, nista od ovoga nece biti dovoljno. Neretko
decji bes prosto mora da se desi. Tada prelazimo na
sledece pomenute korake...
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Kako da decji bes ne bude svima stres

,Kad se vase dete ponasa na headekvatan nacin, ono ne pravi vama probleme.
Ono je samo tada u problemu!”

Jedan od najvecih problema kod emocionalnih ispada mog Zvrka bio je kada u
kontinuitetu ima ,,one” dane. Pored toga $to tada on sagori, sagorim i ja. | onda
sam kod sebe primecivala neka od sledecih razmisljanja:

Zasto opet to radi?
Da limora opet ovako da se ponasa?

Medutim, na svesnom nivou tu je propustena samo jedna (pogresna) recC koja
bolje objasnjava sve moje emocije i ponasanje u takvom trenutku. Ta rec je: MENI.

Zasto on MENI to opet radi?

A uz takvo razmisljanje neminovno ide i nastavak:

Ne radi dete

nista VAMA JA to necu opet moci da podnesem.
: Ovo je strasno!

tada. Ne radi Nervira me.

to namerno. Zadavicu ga, majke mi.

ONO_ S€e JadﬂO Nije tesko zakljuciti da takve misli u glavi roditelja ne

muci. vode ka njegovom funkcionalnom ponasanju. Onda
roditelj vikne, ili se snazno prodere, ili uradi nesto drugo
Sto samo josS vise pogorsa situaciju.

Medutim, kao Sto citat kaze:
Ne radi dete nista VAMA tada. Ne radi to namerno. ONO se jadno muci.

Kada uspete da dodete do takvih racionalnih misli u tom trenutku, mnogo bolje
i lakSe cete uspeti da iskontroliSete situaciju. Jer to je zeljena odgovornost i
duznost roditelja u takvim situacijama: da sebe iskontroliSe i smiri, kako bi tome
mogao nauciti i dete. Da tako pruzi potrebnu sigurnost detetu, s obzirom da je
ona nuzan preduslov njegovog smirivanja.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

KAKO DA RODITELJ OSTANE SMIREN

U SITUACIJI DETETOVOG BESA?

Prvo bih zelela da vas umirim tako Sto ¢u redi da je skroz u redu da i vi osetite
bes kada vase dete ,besni”. | istrazivanja su to pokazala. Na tudu reakciju besa
mi neretko takode osec¢amo bes. Kao i kod te druge osobe, i u nama se nakupe
hormoni stresa, koji Cine da ne razmisljamo racionalno, te otvaraju mogucnost da
se ne ponasamo na adekvatan nacin.

To su svi oni kratki trenuci u kojima pomislite: Uf, Sto me sada nervira! ili, Sto bi
se u nasem narodu reklo: Kako bih ga sad zadavila! Grubo zvudi i nharavno da
to necete uraditi, ali na nesvesnom nivou su takve misli sigurno barem jednom
proletele apsolutno svakom roditelju.

Nazalost, to su one nase instinktivne reakcije koje ¢ine da se ose¢amo loSe mi,
oseca se loSe dete, i kvari se nas odnos.

Nasa instinktivna reakcija besa na detetov bes nhas medusobno samo udaljava,
umesto da nas povezuje.

E sad, posto je jasno da nije reSenje da udarite ili bilo kako kaznite dete, iako iz
vaseg besa imate zelju da uradite upravo to, hajde da vidimo Sta mozete uraditi
da se smirite, i samim tim da budete i pravi model svom detetu, koje se takode
pred vasim oCima koprca u besu i ne zna kako s njim da izade na kraj.

KRENIMO OD GLAVE...

Pre svih onih ,,diSi duboko” i slicnih saveta, vazno je prvo ustanoviti sta to sebi
treba da govorimo u situacijama decjih izliva besa, kako bismo mogli da se smirimo
i zaista pomognemo detetu.

Uvek sve krece od nasSih uverenja i razmisljanja.

Mnoga od njih nam u stvari pomognu da promenimo interpretaciju ponasanja
deteta u datom trenutku, a samim tim se onda menjaju i NASE emocije i ponasanje.
Na primer, ukoliko mislite da je vase dete u datom trenutku bezobrazno i da vama
nesto namerno radi, bicete josS besnji i teze ¢e vam biti da njemu pomognete da
se smiri. Ako, biste, sa druge strane, verovali da bi se dete ponasalo adekvatno
samo kad bi znalo kako - intenzitet vasih emocija bi se sigurno smanjio.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Za vas sam kreirala listu od 10 afirmacija - jednostavnih recenica koje sebi mozete
ponavljati u pomenutim situacijama detetovog besa.

1. OVO SE DESAVA | DRUGIMA.

Drugim reCima, niste sami i vase dete nije ,,najgore”! Ocekivano je da na ranom
uzrastu (narocito izmedu 2. i 3. godine) dete ne zna dobro da kanaliSe svoje
emocije. Ni mozak nije tome dorastao u fizioloSkom smislu.

Neka deca to vise pokazuju, neka manje.

2. JA SAM | DALJE DOBAR RODITELJ, NEVEZANO ZA OVAKVE ISPADE BESA
MOG DETETA.

Ne zaboravite da vi niste odgovorni za emocije i reakcije svog deteta. Vi ste
odgovorni za to kako reagujete na njegovo nezeljeno ponasSanje i za to kako
uspostavljate pravila tamo gde je to neophodno.

To Sto vase dete ima burne izlive besa nema apsolutno nikakve veze sa vasim
roditeljstvom.

3. DETETU JE U OVOM TRENUTKU GORE NEGO MENI.

Meni je ovakva recCenica puno pomagala. Sa njom u momentu nestanu sva ona
razmisljanja: Zasto Ml ovo ponovo radi? Zasto se MENI sve ovo desava?

Medutim:

* Ne ponasSa se dete namerno ovako!

* Ne radi ovo MENI!

* Ne deSava se sve ovo MENI! DeSava se pre svega detetu i ono ne zna Sta sa
svim tim.

4. VAZNO JE DA JA OSTANEM SMIRENA, KAKO BIH MOGLA | DETE DA SMIRIM,

Ako i vi krenete da besnite, nikako necete modi da pomognete detetu da umiri
svoj bes. lako nas organizam fizioloSki reaguje besom na detetov bes, budite jaci
od toga, pa racionalnim razmisljanjem naucite da brzo umirite svoje burno stanje,
kako biste na kraju bili sposobni da pomognete i detetu.
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Kako da decji bes ne bude svima stres
5. VAZNO MI JE KAKO SE TRENUTNO MOJE DETE OSECA, A NE STA DRUGI
MISLE O CELOJ SITUACIJIL.
Stop slede¢im razmisljanjima:
Kako trenutno izgleda moje dete dok se ovako baca i vristi?
Pv<ako izgledam ja kao roditelj?
Sta li drugi sad misle?

Navazni su.

Vazni ste vi i vase dete. | to kako da na najbolji nacin resite datu situaciju.

6. OVO JE ZNAK DA MOJE DETE ,,ZNA DA OSECA” | TO JE SUPER!

Vas zadatak je da ga naucite kako da kanaliSe bes, a ne da bes zabranite.

Bes ¢e vase dete neminovno osecati u toku zivota. Ukoliko mu govorite kako nije
u redu da to oseca, ono ¢e nauciti da ga potiskuje i kasnije ¢e se to manifestovati

kroz bezbroj pogresnih modela ponasanja.

| kad smo kod toga:

7. BOLJE JE DA I1ZBACUJE TAJ BES 1Z SEBE NEGO DA GA POTISKUJE.
Kada dete place i vristi, ono se u stvari reSava stresa. To je zato Sto suze sadrze
kortizol, hormon stresa. Ukoliko ste sve vreme tu uz njega, kad se isplace, sigurno

ste primetili kako mu bude lakSe. Bukvalno se ,ispraznilo”.

Ako je sve to dugo trajalo (kao kod mog Zvrka), neretko ¢e posle toga i smireno
zaspati, ili ¢e nastaviti da se igra i da se, oslobodeno od stresa, mazi ili peva.

A ako sve to Cuva u sebi, duplo gore ¢e i dete i vas sve te neprijatne emocije
iznenaditi kad se najmanje budete nadali.

8. SVA OSECANJA SU DOZVOLJENA, PA | BES.

Koliko god neprijatna neka osecanja bila, to ne znaci da su zabranjena. Ono

Sto ne treba dozvoliti je da te emocije iskazujemo tako sto na bilo koji nacin
povredujemo sebe ili druge.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

9. DETETU SAM JA SIGURNA LUKA, | ZATO IMA SLOBODU DA SE PREDA MNOM
»OSLOBADA BESA”.

Moj Zvrk je jake izlive besa imao najc¢esce preda mnom. U pocetku su muz i baka
mislili da ja nesto ne radim dobro, da bi na kraju svi primetili da on to radi tamo
gde oseca najvecu sigurnost.

On to nije radio zato Sto je pokusSavao da manipuliSe mnome. Ne!

Radio je to zato Sto je osecao dovoljno slobode i sigurnosti da bas preda mnom
izbaci iz sebe sve Sto je osedao.

Kazu da su majke naj¢esce decji,,emocionalni kontejneri” u prvim godinama zivota.
To je verovatno svima dobro poznato. Mama je stigla i dete bas tada izbacuje sve
svoje frustracije u svoj ,,emocionalni kontejner”. Nije lako i nije nam bas zavidna
ta uloga, ali najc¢esce je dobijemo uz roditeljstvo, bez obzira na nas stil vaspitanja.

10. DA, OPET IMA ISPAD BESA. | VEROVATNO CE GA IMATI PONOVO!

Na prvi pogled ovo ne deluje smirujuce, ali ponekad su nam zaista potrebni Samari
realnosti da bismo prihvatili neke neminovnosti.

Ne postoji pravilo kad i kako prestaju izlivi besa kod dece. Postoje samo saveti
kako da ih svi sto bolje podnosimo.

Znanje o tome Sta sebi u tim trenucima mozete redi je samo jedan od nacina da

sve prode najbolje po vas i po dete.

Ove afirmacije mozete izgovarati i naglas u trenucima bure. U redu je i da ih dete
Ccuje i mozda i samo usvoji. Tako se uci samokontroli i jasnije razlucuje Sta se u
stvari u njemu desSava.
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Vezba br. 3

Koje afirmacije ¢e biti vasa prva pomoc¢ kad dete slededi put ima burne izlive
emocije besa?

Najbolje je da sada, dok ste oboje smireni, sednete i napisSete ih, kako biste se
lakSe mogli setiti kljucnih recenica u situaciji svoje uznemirenosti (poznato je da
je tada i vas mozak ,,zakljuc¢an”, te bi bilo suvisno da od sebe tada ocekujete da
razmisljate i nesto zakljucujete).

U sledec¢im redovima napisite afirmaciju koja vam je najvise ,legla” i dopiSite neku
svoju koja ¢e vam prijati u teSkim trenucima sa detetom.

Moje afirmacije za situacije kada dete ima izliv besa:

www.aleksandrabirta.com
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Kako da decji bes ne bude svima stres

JOS KORISNIH TEHNIKA ZA

SAMOREGULACIJU RODITELJA

PAUZA

Pauza je zapravo dobro poznata tehnika: DiSi duboko, izbrojdo 10 i sl.

Vasem mozgu je potreban kiseonik da bi fokus ponovo prebacio na misleci
neokorteks, a ne na reaktivni, primitivni deo mozga, iz kog i reagujete kada ste
besni/ljuti. Takode, brojanjem se isto tako pomerate iz onog ,bori se, zamrzni ili
bezi” modusa i zapocinjete aktiviranje ,misleceg” mozga.

A to vam treba:

Da mislite u tim milisekundama, da se, koliko to mozete, smirite i da onda
mozete i dete da krenete da ucite samokontroli.

TIME-OUT ZA RODITELJA

Cesto ni disanje ni brojanje do deset nisu dovoljni. Imamo i mi Zute minute, a
znaju i deca da nas toliko iznerviraju da nam obican udah i izdah nisu dovoljni.

Zato je u redu da napravite pauzu i da se fizicki udaljite od deteta, kako biste
izbegli situaciju da se izviCete na njega, da ga izvredate ili udarite.

To, naravno, ne podrazumeva da mu kazete recCenice poput: Ljuta sam na tebe i
ne zelim da pricam s tobom, vec najpre da pokusate da iskreno verbalizujete ono
Sto osecate i Sto cete uraditi:

Treba mi minut da se smirim. Vraticu se.
Osecam da sam ljuta. Idem u sobu da se smirim, pa Cu se vratiti.

Na ovajnacin detetu dajete do znanja da ga ne napustate i ne prekidate medusobnu
povezanost, ve¢ da samo pravite pauzu kako biste se smirili.

| ono Sto je jako bitno: na licu mesta ga ucite prepoznavanju i kontroli emocija.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

Na primer, u drugoj reCenici ste prvo rekli kako se osecate - tako i dete ucite da
imenuje emocije.

Pa ste onda rekli Sta ¢ete uraditi - dali ste mu konkretne predloge Sta moze da
uradi, a da to bude funkcionalno i da ne povreduje druge.

Ne pokazujete mu da je ono pobedilo, ve¢ ga, naprotiv, ucite samokontroli.

Napomena: kod jako male dece (ili kod dece specificnog temperamenta kao sto
je npr. moj sin) ovo ¢esto nece uspeti, Cak i ako kazete da cete se vratiti. Moze se
desiti da vas prate vristedi i da vam nikako ne dozvoljavaju da ostanete sami u

drugoj prostoriji. Kao i sve ostalo u ovoj e-knjizi - probajte i vidite Sta odgovara
vama i vasem detetu.

POKRENITE TELO

Bes je jaka emocija i u svojoj manifestaciji u velikom intenzitetu utic¢e na nase telo,
posebno na neke periferne delove: usta, ruke, noge.

Iskoristite to na pozitivan nacin. Stavite ruke ispod hladne vode, krenite da skacete,
tresete ruke, igrate. Uradite joga istezanje.

Nekom detetu to moze delovati primamljivo da se i sdmo prikljuci, a nekom moze
biti i smesSno. Sta god da bude od ta dva, svakako ¢e i kod njega umiriti bes.

POTRAZITE POMOC!

Ponekad je korisno da dalju situaciju preuzme partner ili neka druga odrasla
osoba koja zivi s vama, kako biste vi mogli da se smirite.

Dogovorite se s partnerom oko nekih signala koji ¢e znaciti da vam je dosta i da je
vreme da se ukljuci (npr. namigivanje ili pokazivanje oCima da dode i preuzme).

To nije znak da niste dovoljno dobar roditelj, ve¢ da i vi imate svoje granice i da
ne mozete uvek knjiski adekvatno reagovati.
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Kako da decji bes ne bude svima stres

DOZVOLJENO VIKANJE

Strucénjaci izricito tvrde da nije u redu vikati na dete. | ja sam medu njima. Kada na
nas neko vice, ne prija nam, imamo potrebu da se branimo, da uzvratimo napad.
Takve situacije i emocije nikako nisu prilike za ucenje. Isto je i sa decom. Glavni
razlog zbog koga je vikanje losSe je taj Sto tu nije samo povisen ton u pitanju. U
vecdini slucajeva je i sadrzaj koji na taj nac¢in izgovaramo - neprijatan. Vikanje je
skoro uvek posledica nase slabe kontrole pri kojoj nam ni nacin ni sadrzaj ne idu
u prilog.

Ipak, mislim da ne postoji roditelj koji nekad ne vic¢e. Nismo roboti, svi ponekad
izgubimo kontrolu. Tome doprinose i razliCiti temperamenti, a i kulture. Na svu
srecu, Balkanci su sve samo ne mirni i tihi :)

S obzirom na to da zelim da ova e-knjiga sadrzi konstruktivne i korisne savete,
odlucila sam da vam i kod vikanja pruzim nesto od pomoci. Da pokusam vam
vikanje ne oduzmem skroz (Sto bi kod mnogih od vas bilo i nemogucde), a da vas
opet naucim da ga preobratite i primenite na nacin koji nece pokvariti odnos sa
vasim detetom.

Dozvolite mi da vas upoznam sa jedinim dozvoljenim vikanjem.

ZOVE SE TARZAN VIKANJE!
O ¢emu je rec?

Jednom prilikom sam se u naletu besa pred detetom samo okrenula na drugu
stranu, pustila vrisak i osetila neverovatno olakSanje. Nakon toga sam se
okrenula ka njemu i smireno nastavila sa slusanjem njegovih zahteva i kmecanja.

Nisam vikala NA njega. Nisam koristila nikakve reci niti ga bilo kako vredala.
Samo sam u trenutku imala potrebu da izbacim nakupljene frustracije iz sebe.
Malo me je grizla savest jer, iskreno, nisam bila sigurna kako cela ta slika
mene koja nekontrolisano vristim pred detetom moze njemu da izgleda.

Onda sam slucajno naisla na pricu o Tarzan vikanju u jednoj od knjiga divhe Mary
Kurcinke. Znate da Tarzan ispusta onaj ¢uveni vrisak da se oslobodi tenzije i da
opomene sve da stize? Ona je taj krik opisala kao vezbu glasnih zica koja izbacuje
frustracije iz nas.

To je jedino vikanje koje je dozvoljeno i koje je u redul.

Naravno, ni njega ne bi trebalo koristiti previse pa Tarzan-vristati po ceo dan.
Izgubilo bi tada svoj smisao i funkciju.

| sam Tarzan ga ¢uva samo za specijalne prilike. :)
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ZAPISANE PORUKE

Jednom prilikom mi se obratila majka iz Svedske koja prati moj rad. Rekla je
kako su muz i ona svuda po stanu popisali neke moje re€enice i one im sluze kao
podsetnici u situacijama roditeljskih kriza. Kaze kako im to puno pomaze i kako su
zbog toga bolji roditelji.

Slicno mozete i vi uraditi. 1zdvojte pozitivhe reCenice koje su vama najkorisnije
u smirivanju i boljem razumevanju detetovih ispada besa, i polepite ih na vidna
mesta gde ¢e vam uvek biti dostupne: iznad radnog stola, pored televizora, na
frizider, itd.

Moji najefikasniji ,,podsetnici” su sledeci:

Ne radi on to MENI.

Nije razvojno sposoban da ostvari moje oCekivanje od njega.
Nece postati razmazen ako ga pustim da bes oseti do kraja.
Ja to mogu! Uspecu za sebe i svoje dete!
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Vezba br. 4

Ovde na jednom mestu zapisite sve bitne zaklju¢ke/recenice za koje mislite da ¢e
vam pomoci. To mogu biti i neke afirmacije iz prethodne vezbe, ali i bilo koji drugi
zakljucak do kog ste dosli ¢itajuci ovu e-knjigu. Nakon toga ih zapisite na papirice
i zalepite na vidno mestu u stanu.
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Roditeljstvo je 80% u povezivanju.
U suprotnom dete nec¢e moci da prihvati nase vodstvo.




Kako da decji bes ne bude svima stres
Povez_ivanje sa detet_om u trenucima kada ono burno reaguje je nesto sto je
mnogima nejasan pojam.
Da li je reC o ljubljenju i grljenju deteta?
Da li je to popustanje?
Nekakvo davanje saveta? Usmeravanje deteta Sta da radi?

Kao Sto cete videti u narednim redovima, povezivanje je sve od toga. A cCesto i
nista od navedenog.

Janet Lansbury, jedna od mojih omiljenih mentorki iz oblasti roditeljstva, je to
lepo objasnila:

Povezanost sa detetom nije popustanje. To nije davanje detetu onoga sto zeli.
Nije ¢ak ni nudenje resenja. To je neoptuzujuce obezbedivanje prostora da izrazi
emociju i da je dozivi do kraja.

Povezanost je kada zaista prepoznajete, razumete i prihvatate to sto se u datom
trenutku desSava sa vasim detetom. | kada isto to mislite i osecate prema njegovim
emocijama.

Onda kada naucite da prihvatate svoje dete i
kada se ponasa pozeljno, ali i kada se ne ponasa
tako - to je jedan od sigurnih znakova da ste
Ljubav je najvaznija. odlicno povezani s njim. Jer to detetu salje

. . .. poruku da ste tu, da ga volite i kada se ponasa
NJe nikad nije dosta. i kada se ne ponasa ,dobro”. Na kraju ono u

Ona uvek otvara sva svojoj maloj glavici zaklju¢i ono sto mu najvise
vrata koja su nam treba - da vredi kao licnost!

potrebna! Kada dete veruje da ga razumete i volite iako
ne odobravate svako njegovo ponasanje, ono c¢e
imati zelju da visSe saraduje, jer oseca da ste na
njegovog strani.

Kada ste diskonektovani, ono oseca da je sdmo i da ga ne razumete. Neretko
dalje zakljucuje i da ga zbog takvog ponasanja ne volite.

Ljubav je najvaznija. Nje nikad nije dosta. Ona uvek otvara sva vrata koja su nam
potrebna!

Ono Sto je ovde bitno i Sto joS moze pomodi je razlikovanje detetovih zelja od
njegovih potreba. Potrebama bi trebalo uvekizacdi u susret, a zeljama i ne moramo.
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Na primer, ako dete vristi u prodavnici jer zeli igracku s police - to je njegova
zelja, a potreba da je da prozivi emociju besa do kraja. U tom trenutku igracku mu
nemojte kupiti (osim ukoliko je to bio dogovor), ali ga nemoijte ni optuzivati sto je
van vaseg dogovora pozelelo igracku, ili Sto je krenulo burno da reaguje. Njegov
,P0sao” i pravo je da negoduje i da to pokaze, a vas je da se trudite da ostanete
smireni, dosledni i da ga pustite da tu emociju prozivi do kraja.

Generalno problem nastaje jer imamo potrebu da decu ,spasemo” od negativnih
emocija i da ih zastitimo. Bas u takvim trenucima im je najvise potrebno da
ne popustamo i da smireno ostajemo dosledni. A ukoliko dete u tom trenutku
povreduje sebe ili druge - to, naravno, treba spreciti.

| joS nesto... Niste vi odgovorni ako se vase dete ,raspadne” od emocija pred
vama. Njemu tada ne treba da ,Senite” oko njega i da ,pirite” kako bi se izbegla
ili potpuno ukonila emocija besa.

Vasem detetu je tada vise nego ikada potreban smiren i siguran roditelj, koji zna
kako da dete uveri da je to Sto se njemu deSava u redu i da ¢e proci.

To ¢ete modi da uradite tek onda kada i vi zaista u to verujete.

A kako da na tome poradite? Tako Sto ¢ete savladati korak 1i 2. (Lepo sam vam
rekla da su svi koraci povezani i da idu jedni uz druge, je I’ tako?)

Tek kada vi zaista poverujete da je detetova emocija u redu, da ono tada ne radi
nista vama nego je sdmo u problemu, modi ¢ete i dete da uverite i naucite istom.

Povezivanje je proces na kom neprestano iznova radimo kao roditelji. Svakodnevni
problemi i obaveze neretko ucCine da roditelji ne budu psihicki prisutni i smireni
za svoje dete. | to je sasvim u redu. Zato je vazno da se iznova setite ove price
o povezanosti i da svaki dan ponovo radite na rekonekciji sa svojim detetom.
Tako ¢ete umanijiti posledice svakodnevnih problema i olakSacete sebi i detetu
prolazak kroz burne faze.

Sve je uvek lakse kad ste zajedno.
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KAKO OBEZBEDITI USLOVE ZA POVEZIVANJE

U SITUACIJI U KOJOJ STE OBOJE UZNEMIRENI?

Postoje neke stvari koje prvo treba osigurati kako biste, pre nego sto bilo Sta
konkretno izgovorite ili uradite, detetu pruzili prostor da oseca sigurnost koja mu
je (posebno u tim trenucima) neophodna.

Znajte da ono Sto ,,pali”’ kod jednog deteta, nec¢e delovati kod drugog.

Na vama je da probate, vezbate i istrazujete Sta najvise prija vasem detetu.

OSTANITE U DETETOVOJ BLIZINI

Ako ostavite dete sdmo sa tako jakim emocijama, to za njega moze biti izuzetno
zastrasujuce. Detetu je bas tada potrebna vasa blizina i saznanje da ste tu za
njega ukoliko mu budete trebali.

Znajte da ono
Sto “pali”’ kod
jednog deteta,
nece delovati
kod drugog.

U najgorim izlivima besa mog Zvrka vrlo cesto
bukvalno nista od ovoga ¢emu ¢u vas u e-knjizi nauciti
nije pomagalo. Sve moje taktike neretko su se svodile
upravo na to da prvo sebe smirim i da samo budem u
njegovoj blizini dok njegov bes ne krene da splasnjava.

Bilo je trenutaka kada mi je on u besu govorio ,,Idi!” ili
,Skloni se!”, ali sa ove vremenske distance shvatam da
je to bilo onda kada sam pokusSavala nesto da uradim,
da kazem, dodirnem gai sl., a ispostavilo se da je njemu
to bio samo nepotreban stimulus vise, na ionako veliku
preplavljenost emocijama koju je tada dozivljavao.
Dakle, da mu gornji, logi¢ki deo mozga nije bio toliko
zaklju¢an, on bi mi rekao pre ,,Prestani to da radis,” nego
“Idi!”. Jer u momentu kada sam ja kretala da se udaljim,
on bi uvek govorio da se vratim.

Dakle, vasa blizina u teskim trenucima detetovog besa je

od krucijalnog znacaja.

Ono Sto je ovde bitno naglasiti je da je deci potrebna nasa prisutnost i u fizickom
i u psihickom smislu. Ukoliko fiziCki ostanete tu, a ignoriSete ih, vicete ili ih
kaznjavate, samo cete pogorsati situaciju koja je ionako vec¢ dovoljno teska za

oboje.
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Ross Greene o tome kaze sledece:

,UKkoliko ignoriSete dete u situaciji u kojoj prozivljava intenzivhu emociju besa, vi
njemu ne obezbedujete preko potrebnu mapu koja mu je potrebna da pronade
siguran izlaz iz takvog stanja frustracije. A ukoliko tada vicete ili ga kaznjavate,
vi kao da bacate benzin na vec¢ jaku vatru.”

Kada je postao stariji i bes se desavao kod kuce, moj Zvrk je znao ponekad
samoinicijativho da ode u sobu i da mi brani da udem. To je sasvim u redu. Ja mu
tada kazem da ¢u biti tu u blizini i da me zove kad mu budem trebala. Ponekad
se deSavalo da odem i sama proverim da li mu trebam, pa kad me opet ,,otera”,
ja ne pani¢im. Cekam opet onaj trenutak kada vritanje prede u plakanje. To je
momenat kada bes polako pocinje da popusta i kada ¢e mu prijati moja blizina.
Uglavnom i moj zagrljaj.

DAJTE MU PROSTORA

Nekoj deci su vasa blizina, dodir, zvuk i miris, samo dodatni stimulusi koji zapravo
povecavaju njihovu preplavljenost.

Takva je situacija bila sa mojim Zvrkom. Dok je mnogoj deci u takvim trenucima
pomagalo da ih roditelji zagrle, podignu, dodirnu, mom detetu je to samo jos vise
pojacavalo bes. Smetalo mu je i kad sam bez dodira bila previse blizu njega. To
ga je samo mamilo da me opet udara ili Sutira.

Najvise mu je prijalo da sam tu, ali malo udaljena. Prosto mu je znacilo da ne
ulazim previse u njegov li¢ni prostor u trenucma u kojima ionako oseca da su sve
granice tog prostora poljuljane.

Ako vasem detetu u tim trenucima prija dodir ili zagrljaj, samo napred. Kada to
budete probali, budite sigurni da to Cinite na smiren i nezan nacin. Poslednje sto
detetu tada treba je bol od stiska vase ruke. To ¢e izazvati strah, sto je samo jos
jedna neprijatna emocija na punu kantu sli¢nih koje iz deteta prelivaju u datom
trenutku.
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KAKO SE ZAISTA POVEZATI SA

DETETOM U KONKRETNOJ SITUACUJI?

Ovde je rec¢ o jednoj jednostavnoj stvari koju sam i sama u tom ludilu trenutka
Cesto zaboravljala.

Mirnim i empati¢nim tonom verbalizujte ono Sto se detetu u tom trenutku desava.
Stru¢nim terminima to se zove REFLEKSIJA.

Drugim recCima, detetu stavljate do znanja da vidite, shvatate sta mu se desSava i

da razumete. Pokazujete mu razumevanje i empatiju, ukazujete mu na to da ste

tu za njega.

Mnogo je tesko kad nesto jako zelis, a ja ti kazem ne!

Tebi j)e sad mnogo tesko. Ovo te je bas uznemirilo. (Mnogo mi je zao zbog
toga,

Ti jako zelis da idemo na igraliste, a ja ti uporno govorim: Samo da svratimo
ovde. | ovde. | ovde!

Mnogo ti nedostaje tata. | meni nedostaje. To je bas tesko.
Nervira te ovaj kamion i ti ga stalno bacas.
Ti zelis jos da ostanes na rodendanu!

Joooj, danas ti bas nista ne ide od ruke!

Sta vi u stvari ovde radite?
1. Pokazujete detetu da ga razumete.
2. UCite dete da osvesti svoja osecanja.
3. Ucite dete da sdmo imenuje osecanja/potrebu ili ono sto mu se desava.
4. ...1 TAKO SE SA NJIM POVEZUJETE!
A povezivanje u ovom trenutku nije nista drugo nego poruka:

Tu sam. U redu je to Sto ti se desava.

Ponekad c¢e detetu biti dovoljno samo da zna da ste ga Culi i razumeli, pa da
polako prestane da kmedi, vristi, udara.
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Medutim, kad kazem ,prihvatite dec¢je emocije”, to u teoriji deluje bas lako.
Medutim, u praksi je sasvim druga pric¢a. Govorim to i iz licnog iskustva.

Ponekad je sve ovo tesko primeniti, a Cesto je tesko i da
se setimo svega u momentu u kom i u nama Kkipte bes, . .
sramota i nesigurnost. Jer prihvatiti emocije ne znadi MnOgl kazu da
samo nista ne raditi, ne optuzivati ili verbalno to detetu nase reci nisu
staviti do znanja. Nas ton, stav i neverbalna komunikacija toliko bitne za
su takode jako vazni. i ]
povezZivanje
Mnogi kazu da nase reci nisu toliko bitne za povezivanje koliko i nas ton
koliko i nas ton i nasa emocija. i Naga emocija.

Drugim recCima, da bi reCenice poput onih koje sam
navela uspele, moraju da dodu iz nase smirenosti i
potpune autentic¢nosti.

Mi zaista moramo da mislimo to sto kazemo detetu. Onako, odistinski. 1z dubine
duse.

Ako kazemo ,,Razumem te!”, da to zaista mislimo i ose¢amo.

Ako kazemo da je u redu da oseca bes, da mu to pokazemo i svojim tonom i celim
bicem u tom trenutku.

Krenite od sebe. Kada bi vama neko rekao: ,Razumem da si uznemiren/a, ali..”
ili ,OK je da budes ljut/a, alinemojvise da se nerviras!”, kako biste se zaista osecali?

Da li biste zaista osetili razumevanje te osobe?
Da li bi to bilo dovoljno da se smirite, ili bi vas samo jos vise iznerviralo?
Mislim da je sada jasnije zasto samo reci nisu od pomoci ako ih ne prati stav i

razumevanje.

Ako zelite da izgradite Cistu i iskrenu povezanost sa svojim detetom,
to cete moci da uradite tek ako ostavite po strani
bilo koji svoj dozivijaj superiornosti.

Dy Gppbnt ubury

Deca uglavnom u takvim trenucima ne znaju Sta im se deSava. Jedino sto znaju
je da ih nesto neprijatno preplavljuje, da se ne osecaju dobro i da gube kontrolu.
Upravo im vi svojom smirenoscu i empaticnim prisustvom mozete pomodi pri
vracanju osecaja kontrole.

www.aleksandrabirta.com 43


http://www.aleksandrabirta.com

~

=

NN =

Kako da decji bes ne bude svima stres
Ovo sve ne znaci da ¢e tantrum/preplavljenost odmah prestati. Uglavnom nede.

Medutim, ono Sto c¢ete takvim pristupom detetu omoguditi je da bes i frustracije
slobodno teku i da se zavrSe bez ometanja i nabijanja dodatne krivice ili straha.
Takode, tako ¢ete povedati Sansu da dete slededi put sdmo prepozna sta mu se
deSava, mozda i da sdmo sve to imenuje.

Zapamtite bitnu stvar koju smo vec nekoliko puta spomenuli:

Kad je vase dete preplavljeno emocijama, vas zadatak nije da mu pomognete da
se Sto pre smiri i da naglo izade iz te neprijatne emocije. Vas zadatak je da mu
pruzite sigurnost i slobodu da sve te emocije izbaci iz sebe.

Znam da ovo nije lako primeniti u praksi, jer mi roditelji imamo nekakvu iskonsku
potrebu da dete spasavamo i da spreCavamo da mu se bilo Sta loSe desi.

Zbog toga vam nudim josS nekoliko ideja na Sta mozete da obratite paznju. | sama
sam puno gresSila dok sam isprobavala i dok sam trazila taj smireni ton i zen
unutar sebe, da bih mogla biti autenti¢na za svoje dete koje je u problemu.

1. Pomaze da sve ovo govorite kad se spustite na nivo deteta, dok ga gledate u
oci.

Vase dete tako zaista shvata da ste tu za njega, da ga razumete. Kada s visine
govorite, lakSe se moze dogoditi da dete pogresno oseti da ga optuzujete, da
mu popujete. Ako mnogo udara, ujeda ili Sutira, ovo spustanje moze mu samo jos
viSe pruziti priliku da to nastavi da radi, pa kod ovakve dece ovo ne reSava, vec

naprotiv, pojacava problem. Tako je bilo i sa mojim detetom. Zato mu je Cesce
prijalo da to ne radim. Kao i meni :)

2. Potrudite se da ne imenujete direktho njegovu emociju ili potrebu u tom
trenutku.
Na primer:

Ti si sad ljut/besan!

Tebi se spava! (mnoga deca su na ovo posebno osetljiva jer ne vole da priznaju
da im se spava ili da su umorni)

Velika je verovatnoc¢a da ce ovakve reCenice samo joS pojacati tenziju i
preplavljenost, pa ¢ete dobiti vristece:

Nisaaam ljuuut.

Necu da spavaaam.
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Istrazivanja pokazuju da se takva reakcija javlja Cesto kod dece nizeg uzrasta
jer u trenutku emocionalne bure oni roditeljsko imenovanje emocije osecaju kao
dodatnu analizu, ili ¢ak neku novu naredbu o kojoj u tom ,,bunilu” oni ne mogu da
razmisljaju.

Probajte neke neutralnije reci, kao sto su:
Uznemiren si.
Tebe je ovo bas uznemirilo.
Tesko ti je!
Uf, to je bas frustrirajuce!

Jer nesporno je daje detetu tad teSko i daje uznemenireno, zar ne? To je definitivho
nesto oko ¢ega se oboje slazete.

Emocije mozete imenovati malo kasnije, kada se dete smiri. Tada ce biti sposobno
da Cuje i da uci.

3. Ako se to desava na ulici ili kod nekoga u kudi, ucite kako da iskljucite iz svoje
paznje tude poglede, dobacivanja i pametovanja.

Ako se previse prepustate tome Sta ¢e drugi misliti ili Sta ¢ete redi, nikada necete
moci da ostanete smireni u takvoj situaciji.

Dok pokusavate ugoditi drugima tada i dok nastojite da se ponasate onako
kako mislite da bi trebalo da biste o¢uvali sliku sposobnog roditelja u tudim
o¢ima, vi u stvari necete biti taj sposoban roditelj za svoje dete u tom trenutku.

Dete ¢e verovatno tada samo jos viSe da vristi ili udara, a vi ¢ete jos viSe izgubiti
kontrolu.

Vase dete treba da vam je prioritet u tom trenutku. | vi treba da pronadete
smirenost u sebi, da biste mu pomogli da se i sdmo smiri.

Razmisljanjem o tome kako vasa situacija sa strane nekome izgleda necete sebi
pomodi.

Znamisamakolikojetotesko,jersamnailazilanaraznekomentare, dobronamernih”
[judi koji su se nasli tada tu. Od toga da bi oni moje dete prebili ,,kao vola u kupusu”,
pa preko ,neces ti tako daleko dogurati”, do toga , kakav sam ja to psiholog kad
dozvoljavam detetu da vristi”.
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Skroz je u redu i da trazite da se udalje i da ¢ete se sami snadi.
Samo vam jos treba dodatnog benzina na vasu vec uzavrelu vatru.
4. Onda kada uhvatite sebe da ste ironicni ili da povisenim tonom govorite kako
ga razumete, znajte da iza toga ne stoji razumevanje, ve¢ pre nesto poput:

Prestani ovo da radis!

Zasto mi opet ovo radis?

Ti ne mozes opet ovako da me mucis!
A to znaci da bi trebalo da ponovo pokusSate da primenite nesto iz drugog koraka
koji se tice vase samoregulacije. Najbolje mozda da se prisetite neke od afirmacija
koje ste odvojili kao one koje vam najvise ,leze”.
| budite svesni da necete uvek biti u mogucénosti da pronadete taj svoj mir. Ako
vam dete danima ima burne izlive emocija, a vi ste na sve to, na primer, i umorni ili
pod stresom na poslu - tesko je ocekivati da budete u zenu svaki put kad dete Sizi
i udara vas. Normalno je da c¢ete viknuti ili pogresiti na neki drugi nacin (trudite
se, haravno, da ga nikad ne udarite u takvoj situaciji).
Ziv ste ¢ovek. Niste robot.
Imate i vi pravo na gresku. | na zutu minutu.
Ono Sto je bitno jeste da se trudite da Sto ¢esSce reagujete kao Sto je opisano.

Srecnicima od vas to ¢e mozda biti i dovoljno. Vecini je, ipak, to samo konstruktivan
pocetak u ucenju deteta (a i sebe) kako da izade na kraj sa svojim besom.

5. Ukoliko i vasem detetu, kao i mom, ne prija da u jeku izliva besa mnogo pricate,
mozda mozete izgovarati samo kratke recenice kojima zelite dobrodoslicu tom
besu i drugim emocijama koje leze iza njega:

Slobodno se isplaci.

Svima je lakSe kad se isplacu.

Tu sam.

Siguran/sigurna si.

Nakon sto kroz prethodne primere pokazete empatiju svom detetu, korisno je
uraditi jos jedan jednostavan korak:
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PROVERA

To je jednostavna provera da li vas je dete Culo i da li osec¢a da ga razumete, da i
se oseca sigurno i povezano sa vama.

Ja sam ovo Cesto zaboravljala i neretko sam u celoj toj zbrci ostajala nesigurna sa
pitanjem da li sam uspela da na pravi nacin reflektujem njegova osecanja.
Kad mu direktno postavite pitanja, odmah ¢ete znati na ¢emu ste.
Mozete ga pitati nesto poput ovoga:
Je [ tako?
Da li to pokusavas da mi pokazes/kazes?
Da li sam te dobro razumela?

Reci mi vise o tome.

Zvuci jednostavno, zar ne? To je samo jedno pitanje Ciji odgovor moze da usmeri
pravac naseg daljeg reagovanja.
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Vezba br. 5

Kako da znate da li vam treba vise povezanosti u odnosu sa detetom?
Dr Laura Markham kaze sledece:
Znacete da vas odnos treba ,,popravku” ukoliko intenzivno primecujete da:

1. Vam dete ne prija. Npr. konstantno se brecate na njega, nervira vas, imate osecaj
da sve sto radi nije dobro.

2. Vase dete konstantno ne saraduje i odbija Sta god mu kazete.
S tim u vezi, iskreno odgovorite na sledeca pitanja.

Na skali od 1 do 10, kako biste ocenili svoju povezanost sa detetom u poslednjih
mesec dana?

Na skali od 1 do 10, koliko mislite da se vasSe dete oseca povezano sa vama u
poslednjih mesec dana?

Ako postoji velika razlika izmedu ocena, Sta mislite da je razlog tome?

Sta mozete da uradite da povedate vasu medusobnu povezanost?
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ali ih mozemo nauditi kako da te loSe stvari preguraju.



Kako da decji bes ne bude svima stres

Nakon sSto ste se povezali s detetom i dete je krenulo da se smiruje, dosao je
pogodan trenutak da dete ucite Sta moze uraditi pa da bes prode.

Ja sam to nazvala mentorstvo. Drugi ga joS zovu i koucing. | jedno i drugo se
svakako odnose na isti zadatak roditelja:

Biti mentor svom detetu suprotna je uloga od tradicionalne uloge roditelja koji
nareduje i kontrolise dete. Kod mentorstva vi uz empatiju i razumevanje pomazete
detetu da samo nauci kako da maksimalno izgradi i iskoristi svoje vestine, dok
kod kontrole vi dete uz pretnje i kazne terate da radi ono sto VI zelite (ili mislite
da treba).

Mentorstvo se gradi prvenstveno iz ljubavi i razumevanja, kontrola se zasniva na
strahu.

Kad se roditelj ponasa kao mentor svom detetu, ne pokusSava da ga kontrolise, da
ga posramljuje, da ¢ini da se bilo kako oseca loSe u svojoj kozi.

Jer nikakva kontrola i posramljivanje nece uciniti da dete poc¢ne da se ponasa kako
,bi trebalo”. Dete nema dovoljno razvijen mozak da kao odrasla osoba kontrolise
svoje emocije.

Mentorstvo ne znacida detetu sve dopustimo.
Naprotiv.

To dc¢e cCesto znaciti da ograniCavamo
(nepozeljno) ponasanje, ali da prihvatamo
emocije.

Drugim recCima, dete tako ucimo kako da
prepozna, razume i prihvati svoja osecanja,
sa ciljem da ih na pravi nacCin pokaze i prozivi.
Ucimo ga i kako da pazljivo bira funkcionalne
reakcije, kao i preko potrebnim granicama.
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Janet Lansbury je neko ko smatra da korak mentorstva kako ¢u ga ja opisati
cesto i nije potreban. Tacnije, misli da je dovoljno da nakon pomenutih recenica
Zza povezivanje eventualno kazete josS nesto sto c¢e opisati vasu ili detetovu akciju
i to je sve. Po njenom misljenju, sustina je u tome da pustimo dete da prozivi
emociju besa do kraja, bez pokusaja da je kontrolise ili umanjuje pre vremena.
Na primer, ako dete baca neki pesak ili kamion, vi mozete reci:

Nervira te taj kamion/pesak i ti ga bacas.
| onda dodate verbalizaciju onoga Sto ¢ete uraditi:

Dolazim da ti pomognem.

Ja cu sad uzeti taj kamion iz tvojih ruku da se ne bi povredio.

Sklonicu te iz ovog peska da ne bi i dalje bacao pesak drugoj deci u oci.

| dalje sve govorite smireno i bez optuzivanja.

Ili ga posle reCenice koja zapocinje povezivanje mozete podsetiti na pravila vase
porodice/vase kude.

Ti si sad uznemiren i udaras me. Sklonicu ti ruku jer mene to mnogo boli. /U
nasoj kuci nema udaranja.

| to je sve.

Verovatno mozete ponoviti jos par puta istu reCenicu, i Cekati dok detetov bes ne
krene da prolazi.

E sad, to sve zvudi super i bas primenjivo, ali u praksi je teSko da ¢e biti tako. To
jest, bice jednog dana, ali zaista kod one smirene i osves¢ene dece, mozda sa
decom koja nemaju jake i Ceste izlive besa, pa im se brzo ,,prime” ovakve recenice.

Moje dete nije bilo takvo. Ja jesam pokusSavala da se zaustavim na tom koraku i
uspelo mi je svega par puta. Razlozi zasto je to tako su jasni: neretko nisam bila
dovoljno smirena da ostanem uporna i autenti¢na u takvom pristupu, a bogami i
izlivi besa mog deteta su znali bas da traju, da budu intenzivni i naporni.

Kako to naporni?
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Evo primera:

Kazem ja sve navedeno. Krenem zaista smirenoiautentic¢no, jer mije, na primer, bas
dobar dan i imam puno strpljenja, ose¢am neverovatnu snagu i samopouzdanje.

Ali tada njegove reakcije usled besa krenu da poprimaju nove oblike i intenzitet.
Pa krene da me ,turira”:

Nemoj da mi sklanjas ruku, ja hocu da te udarim.
Nemoj da pricas.
Sto cutis? Reci nesto.

Odgovori mi na pitanje. Koje je pitanje? Pa ne znam ni ja. Ti si kriva sto sam
sad zaboravio.

Pa potom opet hoce da udari, da Sutne.

| onda, naravno, polako i ja krecem da budem nervozna. Da pomisljam kako on
mene namerno nervira i kako NE SME TO DA RADI. E tu se onda otvori velika
mogucnost da ode mast u propast jer IZADPEMO |Z POVEZANOSTI.

Sta sam u takvim situacijama radila?

Nekad bih i sama jos viSe Siznula pa bih onda krenula da vicem na njega i trazila
ono najgore - da prestane. A on ne zna kako da sam prestane.

Za vreme korone sam potpuno ,prsla” i krenula da mu, kad nista od ovoga ne
uspe, blago vracam udarac. (Ovde javno priznajem svoje greSke. Nadam se da je
to jasno, jer su moji takvi postupci ,,vracanja” samo pogorsavali situaciju i bili su
odraz moje slabosti.)

A ponekad sam uspevala ponovo da se smirim i da minimalno pricam (i ako nesto
kazem - da to bude ono $to sam na pocetku rekla), te da NE SHVATAM NISTA
LICNO. U takvim trenucima je znalo da se desi da sve zaista prode i da oboje
ostanemo citavi i povezani.

A najlepse i najlakse prode kad smo povezani.
Kao Sto sam ranije spomenula, mom Zvrku je naj¢esce prijalo da budem tu, da

kratkim recenicama stavim do znanja da ga razumem i da sam tu, i da sa puno
strpljenja cekam sa njim da sve prode.
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Kad krene da udara ili Sutira, ja ga sto blaze mogu spre¢im u tome, sklanjam
mu ruke i noge. Nekad je bilo ok da uz to i kazem da mu necu to dozvoliti, ili da
to boli, ali neretko se deSavalo da su i te reCenice bile suvisne jer su mu samo
povecavale preplavljenost.

E sad, malo dece vas koji ovo Citate ¢e biti slicno ,,izazovna”.

Kod mnoge dece postoji velika Sansa da ih i u samom trenutku kada krene da
prolazi vrhunac besa u stvari ucite Sta mogu uraditi, ili gde na prihvatljiv nacin
mogu usmeriti taj svoj bes.

| sama sam probala neke od tehnika koje ¢u vam navesti. Neke su u retkim
situacijama znale pomocdi, neke nisu.

Pre nego sto opisem konkretne tehnike, vazno je da napomenem sledecde:

Razlog je jednostavan: kad posle povezivanja i polaganog smirivanja dode na
red konkretna tehnika samoregulacije, dete je od svega prethodnog vec¢ prilicno
umorno. lako vise nije u vrhuncu emocije, ono je veoma fizicki i psihicki iznureno,
te ¢e njegovom mozgu biti prilican napor da se ,napreze” ne bi li nesto u tom
trenutku ucilo ili odlucivalo.

Mnogo lakse ¢e mu biti da se samo priseti nec¢ega sto je ve¢ nauceno.

Ukoliko pak burna reakcija nije bila previse jaka ili je kratko trajala, nekoj deci
nece biti problem da i u datom trenutku uce kako sami mogu da reguliSu svoju
emociju besa.

Kada osmislite i provezbate neke tehnike koje dete i samo prihvati, mozete

ih nacrtati/napisati na papir i staviti npr. na frizider, tako da vam uvek budu u
vidokrugu kad ,,zaskripi”.

www.aleksandrabirta.com 53


http://www.aleksandrabirta.com

Kako da decji bes ne bude svima stres

Bes je emocija koja kod dece i ljudi stvara veliku potrebu da je fizicki izraze.
Zato deca u besu ¢esto imaju potrebu da ujedu, da Sutnu, udare, lome. U takvim
trenucima osecaju da je to jedini nacin da iz sebe izbace naboj nastao usled
emocije besa.

Jasno je da necdete dozvoliti detetu da udara vas ili bilo koje drugo zivo bice, ali mu
zato mozete ponuditi druge mogucnosti za ,praznjenje”. Moze, na primer, lupiti
neku vrecu ili jastuk. Ili ako imate one naduvane lutke koje se vrate u uspravni
polozaj nakon sto ih gurnete dole. Dakle, nesto gde ce izbaciti taj emotivni naboj,
a nece povrediti sebe ili druge.

Ako ima potrebu da lomi ili cepa, mozete mu dati da cepa papirnu maramicu ili
papir.

Mozete kod Kineza kupiti one male gumene ,stres lutkice” koje dete stavi u Saku
i stiska. Istu svrhu moze imati i plastelin ili testo.

Ako ima potrebu da Sutne, moze nauciti da u tom trenutku snazno lupi nogom o
pod. Pa jos da uz to verbalizuje nesto poput ,,Besan sam!”.

lli jednostavno mozete zajedno skakati ili igrati neki ,besan ples”. Kada u nase
telo i mozak tako ude dovoljno kiseonika, tenzija ¢e sigurno poceti da splasnjava.

Za bilo sta od prethodno navedenog mozete dete dodatno motivisati pitanjem:

Pokazi mi koliko si besan.

S obzirom na to da u besu plitko disemo, lako je josS viSe se uspaniciti zbog toga.
Zato je potrebno da i dete nauc¢imo da u tom trenutku moze uspostaviti kontrolu
tako Sto c¢e se orijentisati na svoje disanje.

Mozete zajedno s njim 5 puta duboko udahnuti i josS dublje i duze izdahnuti. Dok
izdise, mozete uz to govoriti:

Bes ide napolje!/ Bezi, besu, napolje.
Lep primer je disanje uz oblike.

O ¢emu je rec?
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Negde na zidu zalepite oblike poput trougla, kvadrata ili osmice. Dete onda
prstom prelazi preko ivica dok udisSe i izdiSe. To je zabavan i zanimljiv nacin da

dete usmeri paznju na disanje, Sto ¢e neminovno dovesti do smirivanja besa.

Na ovom linku mozete videti kako se to radi.

Ako dete ne zeli to daradi, slicno mozete postic¢ii duvanjem balonci¢a od sapunice,
jer i ovde je sustina takode u izdisajima.

Moze gledati u akvarijum (uzivo ili na kompjuteru). Cesto za ovu svrhu deca prave
i tegle u koje stave vodu i Sljokice, pa im gledanje u to deluje smirujuce. To je
odlicna dodatna aktivnost za decu koja su kreativna.

Moze brojati unazad od nekog broja koji izabere.

[li da nabroji 5 stvari koje vidi, koje moze da dodirne.

Sa ovim budite pazljivi. Moje dete je, na primer, bilo Sta iz ove grupe postupaka
samo josS visSe preplavljivalo dodatnim neprijatnim emocijama. Tehnike koje ¢u
sad navesti su samo za decu kojima i tada prija dodir i na koju u takvim trenucima
on deluje umirujuce.

Kod neke dece pali da ¢ak i u najvecem besu dodete i smireno, ali vrsto ih zagrlite.
Primeticete kako tada njihovo bacanje/udaranje polako popusta i kako vristanje
polako prelazi u plakanje.

Mozete ih nauciti i da se sami jako zagrle u trenutku besa. Tako ¢e ,zaposliti” ruke
i na prihvatljiv nacin ¢e iz njih izbaciti nagomilanu tenziju.

Dete moze jako da zagrli i omiljenu igracku.
Nekom detetu ¢e tada prijati da ga ¢esSkate ili masirate.

Napomenula bih da od ovoga ne odustajete ni kad se cela situacija smiri. Moje
dete je, na primer, inac¢e veoma taktilno, mazno, grljivo. Verovatno bas zato sto
mu je to Culo vazno, u trenucima burne reakcije bude previse nadrazeno, pa mu
tada ne prija da ga stimulisSem. Medutim, kada bes polako prode i ostanu nam
umor, kajanje i tuga, onda mu opet prija bas da se grlimo i mazimo. Dok je bio
manji, znao je da u mom zagrljaju siki i da zaspi koliko se umorio od vristanja i
bacanja.
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Ponekad je ovo zaista dovoljno.

Na primer, ako je bes krenuo dok ste u kuci, mozda ce reSenje na kraju biti da
jednostavno izadete napolje na svez vazduh. Ako je to na igraliStu, moze pomodi
da odete odatle, kudi ili u Setnju.

Na taj nac¢in em menjate scenu, em se krecete, a to smo vec utvrdili da uvek
pomaze.

Dobra ideja je i da unapred kreirate neki ,miran kutak” koji ¢e samim svojim
izgledom i namenom dete asocirati na smirivanje i regulaciju emocija. To moze
biti druga soba, ¢osak koji ste zajedno posebno kreirali i ukrasili tako da na dete
deluje smirujuce i da se tu osec¢a udobno. Moze biti i krevet, stolica, ili neki Cupavi
tepih.

Ono sto je bitno kod bilo koje ove aktivnosti je to da UVEK VI TAMO IDETE SA
DETETOM.

Dakle, ne odlazi dete sdmo tamo da se smiri.

Sedate se:

Dok je dete smireno, mozete Citati neke knjige koje se bave besom, pa neke
kljucne momente ili reCenice ponavljati i u ,kriznim” situacijama.

Ovo su knjige koje smo mi Citali na tu temu:

Misko i pundravci
Misko ljutko

Necu takav poklon
Jezi¢ Miki je Cesto ljut

Nemojte zaboraviti ni moc¢ smisljanja svojih prica.
Detetu mnogo znaci da zna da nije samo u problemu,
kada shvati da se nesto slicno desilo i vama ili nekom
npr. Marku.

Ja sam sinu svojevremeno cesto pricala pricu o jednom Marku kog sam poznavala
i koji je isto tako Cesto osecao bes. Borio se dugo, osecao i radio sliche stvari kao
i moj sin, ali je na kraju uspeo da se izbori sa svim tim. Po potrebi i u skladu sa
fazom sina, menjala sam detalje pric¢e, oduzimala i dodavala, tako da na kraju
uvek izvu¢emo neku vaznu pouku.
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PRIMERI

U narednim primerima ¢u opisati Sta mozete reci u situacijama koje se najcesce
desSavaju u porodicama. Podrazumeva se da ste pre toga kreirali realnu sliku
0 emociji besa, prihvatili mogué¢nost njenog pojavljivanja i sebe smirili u datoj
situaciji. Dakle, da ste presli prva dva koraka.

Sta mozete redi?

To te je mnogo uznemirilo. / Tesko ti je. / Bas si se uznemirila. Mnogo mi je Zao zbog
toga. Tu sam. (Prihvatanje emocije, povezivanje, empatija)

Bez udaranja. To me bolil / U redu je da budes ljuta/uznemirena, nije u redu da udaras.
(Postavljanje granica)

Pridrzacu ti ruke da ne bi nekoga povredila. / Pokazi mi koliko si ljuta - udaraj ovaj
jastuk, stegni pesnice najjace sto mozes, lupi najjace nogama o pod. / Pomericu se
malo ovde da bismo obe bile bezbedne. (Nudenje za nju pozeljne alternative,

mentorstvo)

Sta mozete redi?

Ti si se mnogo uznemirila jer ne mozes da dobijes tu igracku. Tesko je kad ne dobijes
ono sto jako zelis, razumem te. (Nudenje za nju pozeljne alternative, mentorstvo)

Ovaj put je ne mozemo kupiti jer nemamo novca/nismo se dogovorili. (Postavljanje
granica)

Mozemo je staviti na spisak zelja, pa cemo je kupiti kad budemo imali novca. (Nudenje
Za nju pozeljne alternative, mentorstvo)
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Sta mozete redi?

Tesko je prekinuti igru u kojoj uzivas i krenuti kuci. (Prihvatanje emocije, povezivanje,
empatija)

Vreme je da idemo kuci da veceramo. Nasi stomaci su gladni. / Vreme je da spavamo.
Sutra ustajemo rano za vrtic. (Postavljanje granica)

Da li zelis da hodamo ili da se trkamo do semafora? (Davanje opcija)

Sta mozete redi?

O, bas ti prija taj crtani. Ne zelis da ga prekines. / Bas si se lepo zaigrao i zelis jos.
(Povezivanje, empatija)

\VVreme je za spavanje. (postavljanje granica)

Moze jos pet minuta. Kad zvoni tajmer to znaci da gasimo televizor/prekidas igru. Da
I zelis ti da pritisnes tajmer? (Nudenje alternative, davanje kontrole i njemu)

(Kad zvoni tajmer.) Proslo je 5 minuta. Vreme je za spavanje. Da li hoces ti ponovo
da pritisnes? Sutra ¢es$ ponovo modi da se igras/gledas crtani.

Sta mozete redi?

Ups, to mora da je zabolelu tvoju sestru. I1zgleda da si se mnogo uznemirio ¢im Si
je udario. Mnogo mi je zao sto nisam bila tu da sprecim ovo sto se desilo. Reci mi
sta se desilo. (Prihvatanje emocije, povezivanje, empatija. Ukoliko dete ne prica
dovoljno, vi ukratko objasnite sta se desilo.)
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Razumem da te je sestra mnogo rastuzila/naljutila, ali udaranje nije dozvoljeno. To je
Nju MNogo zabolelo. (Postavljanje granica)

Sledeci put kad ti ona to uradi (npr. srusi mu igracke), ti dodi kod mene da fTi

pomognem. / Ako se opet iznerviras zbog sestre, ti se okreni i Sutni kaud, udari jastuk.
OK? (Nudenje alternative, mentorstvo)

Sta mozete redi?

To te je mnogo uznemirilo. / Tesko ti je. / Bas si se uznemirila. Mnogo mi je Zao zbog
toga. Tu sam. (Prihvatanje emocije, povezivanje, empatija)

Necu ti dozvoliti da se povredis. (Postavljanje granica)

Drzacu ti glavu dok ne izadu sva ta grozna, velika osecanja iz tebe. (Mentorstvo)

Sta mozete redi?

Vidim da si mnogo uznemiren ¢im bacas tu igracku. / Nervira te taj kamion i ti ga
oacas. (Povezivanje, empatija)

U redu je da budes uznemiren. Nije ok da lomis/bacas igracke. (Postavljanje granica)

Uzecu ovu igracku iz tvoje ruke/sklonicu gracku ovde jer ovako nije bezbedno.
(Mentorstvo)
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Ovo su neka od pitanja koja ste mi postavljali u vezi sa detetovim izlivima besa,
pa ¢u probati ukratko na njih da odgovorim.

.. Da li ée zbog tako Sestog besa dete kasnije postati delinkvent/sklon agresivhom
ponasanju?

Ovaj nerealan strah sam u pocetku i sama imala, verovatno zato sto ve¢ godinama
svakodnevno radim sa mladima koji pokazuju problem u ponasanju, pa mije valjda
nesvesno u glavi bilo ono ,,samo da ne bude ovakav”.

Srecom sam vrlo brzo naucila da je taj moj strah bio potpuno neosnovan. Deca
¢e postati agresivna u kasnijem Skolskom uzrastu samo onda ako roditelji u
ranom uzrastu nisu adekvatno reagovali po pitanju regulacije decjeg besa - ako
su ih kaznjavali, tukli, terali da prestanu da placu, da ¢ute i sl. Tako deca u prvim
godinama nauce da silom potisnu svoje potrebe i emocije i one onda kasnije izlete
u vidu agresije ili nekog samodestruktivhog ponasanja (npr. samopovredivanje,
konzumiranja narkotika).

Ako svoje dete ucite da je njegov bes u redu, da je dozvoljen, i uz to postavljate
granice za nefunkcionalno ponasanje usled tog besa, nema brige da ¢e postati
agresivno, jer vi tako ucite dete i da prihvata sve svoje potrebe i emocije, kao i da
poznaje granice za pokazivanje istih.

2. Da i mi u stvari nagradujemo detetovo ponasanje tako sto ga pustamo da
oseti bes do kraja?

Emocije su deo naseg zivota. Time Sto dete pustamo da oseti bes i da adekvatno
reaguje u tom trenutku mi ga u stvari u¢imo emocionalnoj inteligenciji. To nije
popustanje.

3.Da li je ovakav pristup u stvari popustljivo roditeljstvo?

Ne. To je upravo suprotno od permisivnog (popustljivog) roditeljstva jer permisivni
roditelji detetu Salju poruke kako bilo koja neprijatna emocija nije ok i kako je
treba izbegavati po bilo koju cenu. Uglavnom to reSavaju tako Sto decu Stite po
svaku cenu i sve rade umesto njih. Drugim rec¢ima, ne postavljaju granice, sto je,
opet, u suprotnosti sa svim sto sam opisivala u ovoj e-knjizi.
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4. Ako ne naudi koje su posledice njegovog udaranja/vristanja, kako i §ta ¢e onda
nauciti?

Naucice kako da prepozna svoje i tude emocije, i kako najbolje da reaguje kad
ih on ili drugi osecaju. Dete tako uci nove vestine, a ne usvaja poruke da njegove
emocije nisu pozeljne i da ono samo nije ok.

S obzirom da nas ovome niko nikad nije ucio, mislim da od toga nema veceg
bogatstva koje ostavljamo u amanet svojoj deci.

5.Da li sam ja kriv/a za decji bes?

Niko nije kriv za neciji bes. Postoje uzroci i okidaci besa, i 0 njima sam detaljnije
pisala na pocetku.

Osecaj krivice i razmisljanje o tome ko je kriv nikad dobro nisu doneli, tako da
uvek preporucujem da se vreme i paznja ne posvecuju tome.

6. Da li to znaci da sam pogresio/la kao roditelj?

Dedji bes je uvek signal neke detetove poruke vama: mozda je umorno, gladno,
usamljeno, ili mu samo treba vasa paznja. Gotovo uvek je znak da vam treba vise
povezivanja i pokazivanja razumevanja i ljubavi.

7.Da li to meni radi namerno?

Ne radi to namerno ni vama ni sebi. Ko bi zrtvovao svoje blagostanje i dobro
raspolozenje samo da nekom nesto namerno uradi?

Vase dete u tom trenutku ne zna Sta da radi s nagomilanom tenzijom u sebi i
treba mu vasa pomocd.

8. Sta ako se samo pretvara?

To svakako znaci da ima neku poruku za vas: mozda mu treba vase prisustvo,
zajednicke aktivnosti, mozda oseca neku drugu emociju, ali nije sigurno da sme

ili treba da je pokaze pred vama.

Lako je zakljuciti da, Sta god je u pitanju, reSenje je uvek isto - rekonekcija,
povezivanje.
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9. Kako reagovati kad je dete jako malo (u preverbalnoj fazi)?

| tada reagujete isto i primenjujete sve korake, samo sa dosta manje recCenica. U
poslednjem koraku gde starije dete npr. pitate da kaze Sta bi drugo moglo da
uradi, vi svoje malo dete, naravno, to necete pitati jer ono i ne zna da prica. Njemu
kratko objaSanjavate Sta se radi, a Sta ne i, Sto je joS vaznije, to pokazujete.

Na primer: Ruke nisu za udaranje. Ruke su za mazenje.

Takode, kod manje dece cete morati vise da poradite na svojim ocCekivanjima i
strpljenju. Pred vama je tada duzi put sazrevanja i pravilne intergacije njihovog
mozga tako da je vazno da ne zaboravite da je smireno i strpljivo ponavljanje istih
reCenica i reakcija vas najbolji sabornik na tom putu.

KADA JE VREME DA SE OBRATITE

Nekima od vas ova e-knjiga nece biti dovoljna. Razlozi za to mogu biti razni.

Mozda vas svakodnevnica ili vasi licni problemi previse uznemiravaju, pa koliko
god primenjivali sve opisano Sto je vezano za prihvatanje i samoregulaciju,
jednostavno nece biti dovoljno da prvo izadete na kraj sa licnim demonima i
nestrpljenjem, kako biste onda mogli da pomognete i detetu.

Neka deca imaju previse izazovan temperament da biste samo primenom tehnika
iz ove e-knjige mogli da naucite kako da ga prihvatite i adekvatno reagujete. Kod
druge dece nije problem u temperamentu, ve¢ u nekim drugim jakim emotivnim
stanjima kao Sto je npr. anksioznost.

A neka deca, nazalost, imaju elemenata za postavljanje klinicke dijagnoze, pa su
zato sklona burnom reagovanju.

Kad god osetite da kroz duzi vremenski period vi i dete ne napredujete vec
stagnirate, ili Cak i nazadujete, i osecate da ste ucinili sve sto ste saznali ili procitali,
ali kao da nema vajde - to je znak da je vreme da se obratite strucnjaku.

To ne znaci da ste omanuli u roditeljstvu ili da je to sve vasa krivica. Neretko sam
upoznavala roditelje koji su bili posveceni i autenticno motivisani da na pravi
nacin pristupe vaspitanju svog deteta, ali to nije bilo dovoljno. Bio im je potreban
neko strucan, neutralan a topao, ko ¢e im pomoci da ,,procesljaju” sve sto imaju u
glavi i da im pruzi potrebne savete.

lako sam psiholog, i sama sam dva puta iSla kod koleginice da se malo presaberem
po pitanju svog roditeljstva.

Sta vas onda spre¢ava?
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U narednim redovima zapisite koje navedene tehnike ste probali, i koje vasem
detetu odgovaraju a koje ne.

Tehnike koje smo probali Kako je dete reagovalo?

Kada isprobate vise njih, ovde napisite kao podsetnik Sta to detetu nije prijalo i Sta
vam nije ,,uspelo”, a koje cete to tehnike i dalje primenjivati u krizinim situacijama.

Tehnike koje nam nisu odgovarale Tehnike koje ¢emo nastaviti da
primenjujemo
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ZAVRSNA PORUKA OD MENE

Zelim da ¢estitam svima vama koji ste dosli do kraja ove e-knjige. Ukoliko ste
primenjivali ono sto ste procitali i radili opisane vezbe, sigurna sam da ste primetili
i pomake u svom svakodnevnom porodi¢nom zivotu.

lako toga mozda joS niste svesni, ono sto sada radite je od najvece vaznosti za
buduce blagostanje i samopouzdanje vaseg deteta. Uenjem kako da ga razumete
i prihvatite, i uCenjem deteta kako da se izbori sa svojim neprijatnim emocijama,
Vi njemu pruzate najvece bogatstvo koje roditelj moze dati detetu.

Kada ono jednom odraste, nece se toliko secati vasih sitnih greSaka, mozda
ni zajednic¢kih svakodnevnih dogadanja, ali ¢e uvek pamtiti vasu prisutnost,
razumevanjeipodrsku. Jer nijednaigracka, telefonilislatkis ne mogu danadomeste
roditelja koji je tu za svoje dete i koji mu bezgrani¢no pokazuje ljubav.

A dete ¢e vam jednom uzvratiti tako Sto ce izrasti u osobu koja je sre¢na i sigurna
u sebe, i koja zna samostalno da se nosi sa svim zivotnim izazovima.

I, ako ne pre, bas tada ¢ete shvatiti kako je sve ovo vredelo!

Bravo za sve vas! Hajde da odgajamo decu koja znaju da osecaju i koja znaju kako
to na pravi nacCin drugima da pokazu.
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Aleksandra Birta lli¢ je psiholog, edukator, majka jednog Zvrka.

Sa 20 godina rada u praksi, najvise
u okviru savetodavnog rada,
drzanja predavanja, radionica
i treninga iz razliCitih oblasti
primenjene psihologije, pomogla
sam velikom broju mladih osoba
i njihovih porodica da unaprede
svoj zivot i reSe probleme koji ih
koCe u svakodnevnoj porodicnoj
funkcionalnosti.

Edukovana sam iz  razlicitih
psiholoskih i psihoterapijskih
pravaca, ali nijedan od njih me nije
dovoljno pripremio za roditeljstvo.

Koliko god znanja i profesionalnog iskustva sam imala, kada sam svoje dete
donela na svet, rodila sam se i nova ja. Aleksandra, majka, tabula rasa po pitanju
roditeljstva.

Dok sam ucila o sebi, svom detetu i o nasem odnosu, sve to sam povezivala sa
svojim teorijskim znanjem i profesionalnim iskustvom, i o tome redovno pisala i
edukovala roditelje koji me prate na drustvenim mrezama i blogu.

Danas ta zajednica broji na desetine hiljada ljudi, kojima sa velikom radoscu

prenosim svoje znanje i iskustvo koje imam vezano za izazove roditeljstva u 21.
veku, posebno za emocionalni i socijalni razvoj dece.
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