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Jeste li primjetili kako su mnoge nasSe tehnike odgoja zapravo neucinkovite? Jeste li ih
ikad pokusali promijeniti?

Iz vlastitog iskustva mogu reéi da kada pokuSsavam promijeniti uhodani nacin odgoja
cesto ne uspijem iz ovog ili onog razloga. Kao razlog tome vidim upravo cinjenicu da
uglavnom nemam strategiju kako primjeniti bolji nacin odgoja, a prestati sa loSim
nacinom.

Vrijeme je da promijenim nacin.

Umjesto starih navika odlucio sam uzeti mjesec dana za prihvacanje novog nacina
odgoja. U toku 30 dana posvetit ¢u se jednostavhom zadatku kako bi postao bolji
roditelj te isti pretvoriti u naviku.

A Sto je bolje za pocetak od sasvim jednostavnog problema - kako se prestati derati
na svoju djecu?

Zelim naugiti zasto se uvijek i iznova vratim staroj navici deranja na djecu, kako to
prestati raditi i korisne tehnike kako kontrolirati svoje ponasanije.

Zapitate li se ikada zasto se toliko ¢esto
deremo na svoju djecu? Jeste li ikada
razmisljali u uzrocima takvog ponasanja?

Vjerujem da svatko od nas Zeli samo
najbolje za svoju djecu i da uistinu
teZzimo postati bolji roditelji. Radimo na
strpljenju, pokusavamo se kontrolirati i
biti viSe prisutni.

Uglavnom kada pokusamo promijeniti
svoj obrazac ponasanja ide nam jako
dobro prvih nekoliko dana. Nase dijete
to uglavnhom vidi kao znak da smo
“omeksali” pa iskusava nase strpljenje
do krajnjih granica. Isprva nam
samokontrola ide dobro, sve do onog
trenutka kad puknemo i vratimo se
starim navikama vikanja.

Nakon nekoliko ovakvih dana i roditelj i
dijete su umorni od samog pokusaja da se stvar promijeni.
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No kako bi jednom zauvijek prestali sa loSim ponasanjem prema svojoj djeci i postali
bolji roditelj moramo razumijeti osnove. Moramo znati Sto u svojem ponaSanju
mozemo promijeniti, a Sto ne i znati prepoznati faze emocionalnog sloma kojeg
dozivljavamo kada vicemo na svoju djecu.

To obicno izgleda ovako:

Korak 1 - Nase dijete napravi ili
kaze nesto neprimjereno

Korak 2 - Naljutimo se

Korak 3 - Po¢nemo se derati na
dijete

Korak 4 - Dijete postane ljuto,
J2 tuzno ili pokazuje otpor

Ponekad u nedogled ponavljamo ove korake kao da se nalazimo u za¢aranom krugu.

U odredenim trenucima mozda se uspijemo iskontrolirati, no do kada? Jer ako se
nismo u potpunosti pomirili s posljedicama prethodne svade, ve¢ i manja provokacija
moze se ponovno pretvoriti u emocionalni slom.

Na prvi pogled mozda se Cini kako je ovaj ciklus nemoguée prekinuti, no to nije
tocno!

Pravilnim pristupom i razumjevanjem koraka mozemo utjecati na to da izgubimo
kontrolu i uspjeti se uistinu prestati derati na djecu. Prouc¢imo korake jedan po jedan.

Vedina naSeg fokusa usmjerena je upravo na ovaj korak.

Pokusavamo zabraniti, moliti ili pregovarati s djetetom kako bi ono promijenilo svoje
ponasanje. No kada se ponasanje ne promijeni prelazimo na Korak 2 i osje¢amo se
ljuto i isfrustrirano.

Ono Sto moramo razumijeti je - ovo je faza nad kojom imamo najmanje kontrole.
MoZemo napraviti Sto god Zelimo, ali ne moZemo promijeniti ponasanje druge osobe.
Mi mozemo utjecati na promjenu, ali jedina osoba koja moze promijeniti ponasanje
vasSeg djeteta je dijete samo.



Moramo pritom imati na umu da je naSe dijete mlado i neiskusno, te cesto
impulzivno i nedovoljno zrelo za primjeniti standarde ponasanja koje ocekujemo od
njega. Zato moramo biti svjesni da nema magi¢nog rjesenja situacije i da nase dijete
nece prestati raditi neSto samo zato jer mi to Zelimo.

NeZeljeno ponasanje mozemo sprijeciti no o tome ¢emo vise u nastavku. No kada je
jednom dijete napravilo nesSto Sto smatramo loSim ponasanjem, nema nikakvog
smisla to pokusati promijeniti u tom trenutku.

Ovo je vrlo vazno za shvatiti.

Zato shvatite da iako bi trebali govoriti i pokazivati djeci sto je prihvatljivo ponasanje,
ne mozemo ocekivati da ¢e ga oni kao roboti odmah poceti primjenjivati.

Ovo su koraci u kojima imamo najvise kontrole. Unato¢ tome jako je tesko
promijeniti ove korake i zato ¢esto izbjegavamo raditi na njima.

Mnogo je lakSe krenuti sa
vikanjem na dijete u ime
discipline nego shvatiti kako ne
mozemo promijeniti ono Sto se
ve¢ dogodilo, ali moramo
pokuSati osigurati da se to ne
ponovi. Ne moZemo promijeniti
svoje dijete, no ono sto mozemo
napraviti je - promijeniti sebe.
Jedino tako moZemo utjecati na
promjenu ponasanja kod naseg
djeteta.

Ovo nije jednostavno za shvatiti,
a jos je teze za uistinu napraviti.
Zato Cesto izbjegavamo uloviti se
u kostac s rjeSenjem koje je pred
nama.

No zapravo ako se postavimo na pravi nacin rjeSenje problema nam je nadohvati
ruke i zahtjeva mnogo manje truda no $to mislimo da zahtjeva.

U Koraku 2 - postajemo ljuti i on je mnogo teZi za savladati. S vremenom ¢emo
nauciti kontrolirati svoj bijes i poboljsati svoje strpljenje.
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Postoji vazna razlika izmedu kontrole bijesa i potiskivanja istog. Potiskivanje moze
imati upravo suprotan ucinak.

Mi smo zapravo samo ljudi te imamo svoje vlastite probleme, teret koji nosimo iz
djetinjstva i stres zbog posla ili zivotnih obveza.

lako je pomak u ovom koraku vrlo spor, on je itekako mogué. Konstantnim trudom
mozemo napraviti pomak, no moramo biti svjesni da ovo ne ide preko nodi.

U Koraku 3 - Pocinjemo se derati, no moramo znati kako to zaustaviti. Ovo ¢e biti
malo lakSi zadatak.

Zapravo je vrlo jednostavno.
Umjesto da potiskujemo svoj
bijes moramo si dopustiti da
ga osjetimo. Dopustite sebi
da postanete ljuti. Postanite
svjesni svojih osjecaja.
Posvjestite si da je u redu
osjecati se ljuto u tom
trenutku i onda pokusajte
kontrolirati svoju reakciju.

U konacnici jedina stvar nad
kojom imamo potpunu
kontrolu je nasa reakcija.

U cijeloj pri¢i moramo znati
definirati najslabiju kariku -
korak koji nam je najlase
kontrolirati.

Ako ve¢ ne mozemo sprijeciti
da dode do problemati¢ne
situacije, mozemo ju nauciti
kontrolirati tako da ¢emo
iskontrolirati onaj korak koji
nam je najlaksi. Nekome ¢e to biti spjeCavanje da se uopce naljutimo, a nekome
sprjeCavanje same reakcije i prihva¢anje osjecaja bijesa. Razmislite o onome sto je
lakSe za vas i fokusirajte se na to.

POVEZANA TEMA:


http://modernoroditeljstvo.com/featured/kako-se-nositi-s-teretom-vlastitog-djetinjstva/
http://modernoroditeljstvo.com/featured/kako-se-nositi-s-teretom-vlastitog-djetinjstva/
http://modernoroditeljstvo.com/djeca/prestanimo-kaznjavati-djecu/

Losa vijest - Ovo je josS jedan korak nad kojim nemate apsolutno nikakvu DIREKTNU
kontrolu.

Dobra vijest - Ovo je korak nad kojim imate potpunu INDIREKTNU kontrolu.

Ovo je u biti reakcija vaSeg djeteta na vasu reakciju. lako ne mozemo kontrolirati
reakciju nasSeg djeteta itekako mozemo kontrolirati svoju reakciju kako smo naucili
iznad. Ako iskontroliramo svoju reakciju mi smo u potpunosti eliminirali potrebu za
reakcijom djeteta pa do ovog koraka nece niti dodi. lli éemo kontrolirati reakciju do
odredene mjere tako da ciklus ovdje zavrSimo i da se ne ponavlja.

POKUSAJTE:

Razmislite o zadnjem ispadu bjesa kada ste se poceli derati na svoje dijete.

e Razdvojite ga na 4 koraka kao Sto smo pokusali iznad - Sto je vase dijete
napravilo, kako ste se zbog toga osjecali, kako ste reagirali te kako je vase
dijete reagiralo na to?

e Oprostite sebi zbog te reakcije. Necete postici niSta ako se osjecate loSe
zbog onog sto je bilo i vise ne mozete promijeniti.

e Razmislite o onome Sto ste mogli napraviti kako bi ishod te situacije bio
pozitivan. Zamislite jednu ili dvije alternative svom ponasanju u toj situaciji
koje bi u potpunosti promijenile reakciju vaseg djeteta. Ovo ¢e vam
pomoci da budete spremni za sljedecu situaciju te da ju mozZete
iskontrolirati.

e Jeste mi mogli sprijeciti cijelu situaciju da se uopcée ne dogodi?

PRIMJENITE UBUDUCE:

Pratite svoje ponasanje i ponasanje svog djeteta. Obratite pozornost na
okidace koji dovode do problemati¢ne situacije.

Ako mozete sprijeciti nastanak problemati¢ne situacije ucinite to. Ako ne
uspijete iz prve nemojte ocajavati. Ono Sto morate napraviti je kontrolirati
svoje reakcije na bijes najbolje sto mozete.

S vremenom, i koristenjem neke od tehnika kojih ¢emo se dotaknuti u
nastavku mozemo nauciti kontrolirati svoje ponasanje u potpunosti i jednom
zauvijek prestati derati se na svoju djecu.
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Kako razviti naviku
planiranja i prevencije?



Pokusati ¢u ovo objasniti na vrlo jednostavnom primjeru.

Zamislite situaciju - jutro je, spremate se za posao, a dijete za Skolu. Standardna
procedura je ustajanje, umivanje, pranje zubi i oblacenje, kuhanje kave i kakaoa,
spremanje uzine i konacno izlazak iz kuce.

Tako malo vremena, a toliko posla za obaviti. Da ne spominjem ponedjeljke kada smo
uz sve to pospani i potpuno nespremni za obavljanje bilo kakvog smislenog posla.

Vase dijete usred svega toga ima ispad bijesa jer ne Zeli obuéi ono Sto ste mu vi
spremili. Ne mozete se dogovoriti oko toga Sto ¢e obudi. lako je van hladno, vas
malisan inzistira na tome da obuce kratke rukava i svim silama odbija obudi jaknu.

| svaki dan je ovako - neprestano se svadate, vicete i nikako “na zelenu granu”.
Jutra se polako pretvaraju u vasu najgoru no¢nu moru - no kako tome stati na kraj?

Pokusajte jednostavan test. Umjesto da birate Sto ¢e dijete obudi ujutro kada su svi
pod stresom to isto napravite navecer prije spavanja kada je atmosfera mnogo
opustenija.

Izvadite odjecu za jutro i stavite ju na stol. Neka sve bude spremno i onda ujutro
nema biranja odjece.

Ovo ¢e na pocetku biti teSko za naviknuti se, jer vase dijete ¢e ujutro htjeti obudi
nesto drugo, no s vremenom Cete razviti naviku i ovo ¢e postati uobicajena situacija.

Odjecu za sutradan izabrati ¢ete navecer, a jutro ¢e proci u miru - ista procedura od
ustajanja, kave do izlaska iz kuée - samo bez stresa, svade i vikanja. Savrseno, zar ne?

Istu logiku planiranja mozemo
primjeniti i u mnogo sli¢nih
situacija.

Umjesto da se lovimo u kostac
sa rjeSavanjem problemati¢ne
situacije i trazimo nacin kako
kontrolirati svoje emocije -
pokusajmo sprijecCiti da do
takve situacije uopce dode.

Kako? Pravoremenim
planiranjem kroz nekoliko
koraka.
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Ispadi bijesa i svade najc¢esée se dogadaju kada je dijete gladno, Zedno ili umorno.
Osim toga jedan od okidac¢a takvog ponasSanja kod djece mozZe biti promjena
svakodnevnih okolnosti poput selidbe, pocetka Skole i sli¢no.

Djeca vole rutinu, ona im daje osjecaj sigurnosti i spokoja.

Planiranje i prepoznavanje ovakvih situacija unaprijed mogu uvelike pomodi u
sprjec¢avanju svada i na taj nacin izbjegavanju situacija u kojima bi mogli izgubiti
kontrolu.

Razmislite o takvim situacijama koje su specificne vasem djetetu i nacinu Zivota te
pronadite nacin kako ih izbjeci ili ublaziti.

Djeca moraju imat
mogucnost izbora kada su
oni sami u pitanju. Odredena
koli¢ina slobode svima nam je
potrebna, pa tako i nasem
djetetu.

Dopustite djetetu da samo
izabere Sto ¢e obuci. lako ¢e
mozda izabrati modnu
kombinaciju koja nije u skladu
s vasSim profinjenim modnim
izricajem i necete se osjecati
dobro proéi Spicom tako
odjeveni - ovo je vrlo vazno
dopustiti djetetu kako bi
izbjegli svadu i vikanje. A zapravo, zbog cega bi vase dijete moralo slijediti vas modni
izri¢aj - zar je to stvarno toliko vazno?

POVEZANA TEMA:
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http://modernoroditeljstvo.com/djeca/sto-su-helikopter-roditelji/

Djeca ponekad imaju nerealne Zelje koje nisu moguce u svakodnevnom zivotu. No
ponekad su njihove Zelje moguce za ostvariti samo ih mi kao roditelji ne Zelimo
dopustiti.

Pokusajte pronadi granicu izmedu toga i dopustiti djetetu da ostvari svoju Zelju.

Zeli li izaci van u kratkim rukavima iako pada snijeg? Nema problema, ali stavite jaknu
u torbu kada vam dijete kaze da mu je hladno.

Ponekad u odgoju djece ne moZemo vidjeti stablo u Sumi. Progutajte ponos i
poslusajte pokoji dobronamjerni savjet - ili ga barem razmotrite bez da se postavite
na zadnje noge.

lako ¢esto imamo odbojnost prema nec¢emu, to ne znaci da je to loSe. Ne mozemo
znati kakav c¢e odredena tehnika imati utjecaj ako ne pokusamo. No zato moramo
ostati otvorena uma.
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Necete uvijek uspjeti iz prvog pokusSaja, no to ne zancdi da morate prestati
pokusavati. Prilagodite strategiju i pokusajte ponovno sve dok ne pronadete nesto
Sto djeluje.

Neke od ideja su ograniciti vrijeme koje vase dijete ima kako bi izabralo odjecu,
ograniciti odjecu koja se nudi na izbor i sli¢no.

Cilj ovoga je pronaci metodu koja djeluje, bez obzira o kojoj situaciji je rijec.

U gornjem primjeru bilo je potrebno prisjetiti se svaku vecer izabrati odjecu za sutra,
planirati vrijeme za to. Bilo je potrebno ograniciti vrijeme i odjeéu koja se nudi na
izbor. Ujutro smo se morali drzati dogovora i uistinu obuci ono $to smo vecer prije
izabrali.

Sve su ovo koraci koji su zahtjevali trud kako bi ih primjenili, no jednom kada smo to
savladali, rodila se navika.

Dopustite sebi moguénost da ne uspijete, ali nemojte si dopustiti moguénost da
odustanete. Kada ne uspijemo, iz toga smo nesto naucili i sljedeci puta ¢emo
napraviti bolje. Ali nikada ne smijemo odustati.

POKUSAJTE:

Ako samo cCitate ovaj vodi¢ i ne poduzimate nista, nista se nece dogoditi. Cilj
ovoga je razbiti stare navike i razviti nove. Pokusajte uistinu primjeniti ove
savjete u svom zivotu.

Zapitajte se:

e Koja situacija je uvijek i iznova problemati¢na u vaSem domu?

e Zasto vase dijete reagira na odredeni nacin u toj situaciji? Mozete li mu
dopustiti slobodu izbora, makar djelomi¢no?

o Kako mozZete sprijeciti da do takve situacije ne dode sljedeci put?

Odgovorite na ova pitanja u sebi, ili zapiSite odgovore. Ponekad je korisno

zapisati odgovore jer nam to daje priliku da lakSe sagledamo cijelu situaciju.
Pronadite nacin koji vama osobno najbolje odgovara.
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PRIMJENITE UBUDUCE:

Kroz pitanja iznad sigurno ste pronasli makar jednu situaciju u vasoj obitelji
koja izaziva stres i vikanje. Ako imate nekoliko takvih situacija na popisu,
izaberite jednu. Ako se fokusiramo na jednu situaciju mnogo ¢emo ucinkovitije
pronaci rjeSenje, nego da razmisljamo o vise njih. Nakon Sto pronadete
rieSenje za prvu situaciju, moZete se uloviti u koStac sa sljede¢om.

Ako niste uspjeli pronaci ni jednu takvu situaciju - ili ste nevjerojatan roditelj
ili morate nastaviti traziti. Ako stvarno niste pronasli niti jednu takvu situaciju,
svakako nam javite svoje tehnike odgoja. Posaljite nam poruku na Facebooku
ili ostavite komentar - podijelite mudrost!

Ako pak niste sigurni da li ste pronasli problemati¢nu situaciju pokusajte
razmotriti sve aspekte svog Zivota - uspavljivanje, sukobi, svade izmedu brace
i sestara, jutarnja rutina, vikendi i obiteljski izleti, koriStenje mobitela, tableta
ili gledanje televizije, vrijeme provedeno s prijateljima, prehrambene navike,
domaca zadaca i sli¢no.

Kada ste pronasli situaciju koja je problemati¢na, pokusajte ju sprijeciti.
Budite kreativni, razmilsite o mogucim rjeSenjima. Pokusajte nekoliko njih i

pronadite ono koje djeluje.

Pravilnim pristupom uz trud i jaku volju sigurno ¢ete postiéi zeljeni rezultat.
Sprijeciti svade i nije tako teSko kako se Cini. Sretno.
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Kako se kontrolirati da ne
vicemo na djecu kada smo ljuti?



Jeste li ikada pokusali ne vikati na djecu kada ste stvarno, ali stvarno ljuti?
Imati dobru namjeru je jedno, a stvarnost je ¢esto nesto sasvim drugo.

MozZzda mislite da sljededi puta kada vas dijete naljuti neéete vikati, no da li je to
stvarno tako? Mozete li kada ste ljuti razmisljati smireno i kontrolirati svoje
ponasanje?

Ako nemate dobar plan i ako ne krenete promisljeno u ovo, vjerojatno éete zavrsiti
na isti nacin - vikanjem na djecu, osjecajem krivnje, ispricavanjem djetetu i onda sve
ispocetka sljededi puta.

To moze ozbiljno nastetiti vaSem odnosu s djetetom i udaljiti vas od njega. Cilj
povezujuceg roditeljstva je upravo suprotan - ono tezi povezanosti izmedu roditelja i
djeteta iz koje proizlazi rjeSenje za sve probleme.

Ako usitinu zelite promijeniti ustaljene i loSe navike
vrijeme je da krenete sada.

Pretpostavimo da niste ljuti sada dok ovo Citate. Ako jeste, napravite pauzu i vratite
se kada se smirite.

Smireni? U redu. Sada je vrijeme da odlucite kako ¢e izgledati vasa reakcija kada se
uistinu naljutite - Sto cete reéi i napraviti. Napravite listu moguéih odgovora s
obzirom na odredene situacije koje se mogu dogoditi. Kada se jednom dogodi sli¢na
situacija imat cete spremnu reakciju koju onda morate isposStovati. Ova metoda
znatno povecava vase Sanse za smirenom reakcijom.

Postoji cijelo istrazivanje napravljeno na Harvardu koje proucava ovu metodu.

Istrazivanje se temelji na jednostavnoj pretpostavci - Sto prije donesete odluku to je
veca vjerojatnost da cete donijeti dobru odluku. Sto se vie blizite trenutku u kojem
ste prisiljeni donijeti odluku to je ona viSe bazirana na kratkoro¢nim ciljevima. Zato
su odluke koje donesemo kada smo pod pritiskom uglavnom vrlo lose.

Takoder ako ste ve¢ unaprijed pokrili sve moguénosti koje vas ocekuju te za svaku od
njih imate spreman odgovor - ve¢ ste donijeli odluku za taj trenutak. Jednom kad ste
prisilieni donijeti odluku u sekundi imati ¢ete spremne opcije u vidu spremih
odgovora i vasa reakcija ¢e biti mnogo smirenija.

Ovo je vrlo jednostavna tehnika, no zahtjeva od nas pripremu kako bi kada nastupi
problemati¢na situacija bili spremni donijeti dobru odluku i ne vikati na svoju djecu.

Evo kako si mozete pomodi da ne vicete na dijete kada mislite da ¢ete puknuti.
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Jednostavno, udaljite se od problemati¢ne situacije. Odite u drugu sobu ili proSetajte
dva kruga oko kuce. Ostavite djecu partneru da ih pricuva dok ne se ne smirite.

Istu logiku moZete primijeniti i na svog partnera, kada mislite da je na rubu da pukne
dopustite mu da uzme pauzu i pricuvajte djecu.

Ovo moze pozitivno utjecati i na dijete jer cete se udaljiti u trenutku kada je ono
ljuto na vas te ¢e se tenzije u tom trenutku smiriti s obje strane.

U svakom slucaju - bolje je udaljiti se na trenutak nego puknuti i izderati se na dijete.

Umjesto da puknete i pocnete vikati -
priznajte svoje osjecaje. Recite djetetu da
ste ljuti. Recite to na glas, smirenim
tonom. Recite: “Stvarno se pocinjem ljutiti
sada.”

Dijete ¢e vjerojatno odgovoriti nesto
poput: ‘I ja sam ljut!” ili “Ne, ti ne mozZes biti
liuta.”

U svakom sluc¢aju ovo je otvorilo
komunikaciju izmedu vas i djeteta. Sada
uzmite pauzu i dopustite i sebi i djetetu
vrijeme da se smirite i poslozite misli.

Ako ne moZete uzeti pauzu (jer ste sami
doma i slicno) uzmite dijete u krilo
umjesto da ga otjerate od sebe i recite: “Ajmo sada biti tiho nekoliko trenutaka dok se
ne smirimo.”

Mogli bi se iznenaditi koliko je ova metoda efikasna, no morate si dopustiti da ju
iskusate.

U ovom trenutku svada moze zarsiti jer kada se oboje smirite, neéete visSe vidjeti
smisla u svadi vec ¢ete se zagrliti i poljubiti.
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Problem kada ste ljuti je u tome Sto ne znate do kada cete biti ljuti i da li ¢e vas to
ubrzo prodi. Zato je vrlo korisna metoda uzeti si odredeno vrijeme u kojem se zelite
smiriti.

Ovo ne mora biti fikso vrijeme tipa 15 minuta, ve¢ nesto poput: “Sad sam strasno
ljuta. Idem oprati sude i pokusati se smiriti. Kada zavrsim sa pranjem suda sigurno ¢u
biti mirna.”’

Djetetu mozete rec¢i nesto poput: “Nisam ljuta na tebe, ja te jako volim. Ali ti josS nisi
zavrsila vecCeru, a vec je jako kasno. Ja sam umorna i razdrazljiva te trebam malo vremena

da se smirim. Dok ti zavrsis veceru ja ¢u oprati sude.”

Na ovaj nacin udaljiti ¢ete se od potencijalni ekplozivne situacije i napraviti pauzu, a
dijete je dobilo zadatak da pojede veceru u vidu dogovora, ne zapovijedi.

Kada se smirite mozete nastaviti vecer kao i inacCe te otic¢i na spavanje.

POVEZANA TEMA:
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Umjesto da puknete u odredenom trenutku ponekad je dovoljno sagledati Siru sliku.
Udaljite se mentalno iz trenutka u kojem se nalazite te sagledajte situaciju
objektivno.

Na primjer ako je jutro te morate i¢i na posao i spremiti dijete za Skolu, ali ono se ne
Zeli prestati igrati. U panici ste, zakasnit cete, guzva je u gradu, necete sti¢i na vazan
sastanak.

Zamislite sebe u djetinjstvu, da se sada nalazite na mjestu svog djeteta - vjerojatno bi
i sami zeljeli istu stvar. Djeca se samo Zele igrati i to je sasvim normalno. Nema smisla
vikati na njih zbog toga sto se Zele igrati, zar ne?

Duboko udahnite, naucili ste vrlo vaznu lekciju. Sada pronadite alternativni plan kako
natjerati dijete da se spremi za polazak. Sama promjena stava je ¢eto presudna.

lako mozda nije metoda iz “pozitivnog roditeljstva” ovo je ¢esto vrlo ucinkovit nacin
kako postidi Sto Zelite bez vikanja na dijete.

Smirenim glasom, sa sigurnoscu recite: “Sada cu brojati do 5. Ako ne pocnes kupiti
igracke, i¢i ¢e sve do jedna ravno u kantu za smece.” | onda pocnite polako brojati: 1...
2..3...4..Uglavhom cete dobiti reakciju djeteta oko broja 3. Tada se sagnite i
pomozite djetetu kupiti igracke, nemojte se udaljiti.

Ovdje je vrlo vazno zadrzati smirenu glavu i ton glasa. lako necée uvijek upaliti vrijedi
probati.

Ako za vas djeluje ova metoda pokusajte dodi do toga da uopée ne spominjete
posljedicu neposluha, ve¢ samo polako pocCnete brojati naglasavajuéi Sto zelite da
dijete naprauvi.

Ako ste dosli do broja 5, Sto napraviti u tom trenutku?
Tesko je redi, jer onda izgleda ova metoda i nije najbolje rjeSenje za vas i vase dijete,

no svakako zadrzite smirenu glavu i nemoijte si dopustiti da pocenete vikati.
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6. Pricajte pricu

Djeca vole price, no to sigurno znate i sami. PriCanje pri¢a je neSto Sto moze imati
nevjerojatno dobre posljedice na odgoj i razvoj vaseg djeteta. Zato bi trebali
iskoristiti svaki trenutak kako bi djetetu c¢itali i pricali pricu. Ne mora to biti
umjetnicko djelo, ¢ak i prica izmisSljena u trenutku moze se pokazati kao odlicno
rieSenje.

Na primjer ako vase dijete ne Zeli i¢i spavati moZete poceti pri¢u poput “Znas li sto se
je dogodilo djecaku Ivancicu koji nije htio i¢i na spavanje?”

Pricu mozete strukturirati vrlo jednostavno. Pocnite sa djecakom/djevojcicom koji
nisu htjeli napraviti nesto. Posljedice toga su nesto ruzno i loSe, no onda je dosla
baka ili zubi¢ vila i rekla djec¢aku/djevojcici Sto mora napraviti kako bi izbjegla
posljedice. | onda je dijete posluSalo savjet i svi su Zivjeli sretno do kraja zZivota.

Ili mozete koristiti svoju mastu.

Dobra stvar kod ovakvog pristupa je da ste previSe zauzeti smisljanjem pri¢e da bi
uopce mogli razmisljati da mozete vikati na dijete.

POVEZANA TEMA:

10 situacija u kojima se morate udaljiti od svog djeteta kako bi bili bolji roditelj
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Sala vam u trenutku kada ste ljuti vjerojatno nece biti ni na kraj pameti, no vrlo je
efikasna pa bi ju trebalo ponekad koristiti.

Naizgled problemati¢nu situaciju okrenite na Salu i igru te ¢ete ubrzo zaboraviti oko
cega je uopce nastao problem i smijati se zajedno s djetetom.

Evo primjera. Umjesto da se naljutite na dijete recite: “Zelis pojesti tu ¢okoladu prije
vecere? Prije vecCere? To me toliko ljuti... da bi te mogla pojesti.” i pocCnite loviti dijete kao
da ga Zelite pojesti.

Kad zavrsite s igrom bit ¢ete umorni od igre i svada vam nece biti ni na kraj pameti.

Sve je ovo lijepo kada smo dobro raspoloZeni i spremni poraditi na svom ponasanju.
No Sto kada jednostavno imamo los dan i samo ¢ekamo da nam netko nesto kaze
kako bi mogli puknuti i poceti vikati?

Kako se zaustaviti u trenutku kada se Zelite izderati na nekoga?

MozZda ste do sada imali situacija kada ste se derali na dijete, kada ste prijetili i vikali.
Sjetite se trenutaka kada ste vozili dijete na nogomet bez da bi rekli jednu rijec¢
cijelim putem i ostavili ga tamo bez pozdrava. Sjetite se osjecaja kada je vase dijete
zapalo u suzama jer nije imalo snage rec¢i vam laku no¢ od plakanja i tuge koju je
osjecalo zbog vase reakcije. lli trenutka u kojem ste mogli vidjeti strah u o¢ima svog
djeteta kada je pomislilo da bi ga stvarno mogli zatvoriti u ormar.

To mozda nisu vasi najsvjetliji trenuci, no oni vam mogu posluziti kao katalizator
osjecaja kako bi si predocili ono sto slijedi ako krenete vikati na dijete.

Zato kada ste na rubu da puknete, sjetite se jedne od takvih situacija, sjetite se kako
ste se tada osjecali i ponavljate u sebi: “Ne Zelim se ponovno osjecati tako!”

Bio to stid ili suza u oku koja vas je zaustavila, to sada nije vazno. Ono sto jest vazno
je da niste popustili i da se niste izderali na dijete.
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POKUSAJTE:

Razmislite o tome Sto mozete napraviti umjesto da vicete na djecu?

Sjetite se kada ste zadniji put izgubili kontrolu. Sto ste mogli napraviti
drugacije?

Znanstvena istrazivanja potvrduju kako je donosenje odluka unaprijed vrlo
korisna metoda kako bi sprijecili loSu reakciju u trenutku kada se ne mozete
kontrolirati. Umjesto trenutne odluke, tada c¢ete imati na raspolaganju sve sto
ste unaprijed pripremili i biti ¢ete u mnogo boljoj situaciji za donijeti ispravnu
odluku.

Zapisite svoje odluke na papir. Planirajte ih i zamislite u odredenim
situacijama.

PRIMJENITE UBUDUCE:

Primjenite Sto ste naucili i iskoristite zapisane odluke u svakodnevnim
situacijama. Proucavajte kako moZete unaprijediti svoje alternativne nacine
ponasanja kako bi u potpunosti prestali vikati na svoju djecu.

Prije nego shvatite, postati ¢ete smirena osoba koja ¢e znati Sto napraviti u

trenutku kada bi mozda izgubili kontrolu. Takvi trenutci za vas c¢e postati jako
rijetki, te u konacnici u potpunosti nestati.
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Kako se oduprijeti poznatom
psiholoskom fenomenu koji vas
sprjecava da postanete bolji roditel;j?




Ako ste ikada uistinu pokusali biti njezan i pozitivan roditelj sigurno ste se bar
jednom nasli u situaciji poput ove...

Krenete s dobrim namjerama, trudite se do maksimuma kontrolirati svoje emocije
unato¢ svim zivotnim okolnostima i ponasanju vase djece. | dobro vam ide - njezni
ste, smireni i strpljivi u vedini slucajeva i vrlo ste povezani sa vasim djetetom vec
nekoliko dana.

| onda u jednom trenutku slabosti dopustite sebi da vas dotakne sve ono od Cega ste
bjezali. Tada puknete i naravno nastradaju vasa djeca. Oni se uzrujaju i povlace u
sebe. Situacija se naglo pretvara u no¢nu moru, potpuno izvan vase kontrole.

Te veceri odlazite u krevet puni bijesa, krivnje i srama - mozda ¢ak i svega zajedno.
Sljedece jutro budite se i osjecate se kao da imate joS manje energije od sinoc¢. To
jutro je tesko, jedva se uspjevate kontrolirati da ne puknete i izderete se na svih.
Pokusavati izbje¢i neugodnu situaciju izgleda vam isuvise naporno. | ¢esto vam je
mnogo teze kontrolirati se nego jucer, prije tog jednog trenutka slabosti koji je
unistio dane i dane napornog rada i truda kako bi postali bolji roditelj.

Nije li tuzno kako lako veliki napor moze postati bezvrijedan u jednom trenutku
slabosti?

Ipak postoji jedna dobra vijest u svemu ovome. Niste sami i postoji izlaz iz ove
situacije!

Ono sto vam se dogodilo je psiholoski fenomen nazvan “What the Hell” efekt.

Prema istrazivanjima on se javlja kod ljudi na dijeti koji pokusavaju smrsaviti, kod
pusaca koji prestaju pusiti ili alkoholi¢ara koji prestaju piti. Termin su prvi upotrijebili
Janet Polivy and Peter Herman u studiji o ljudima koji su bili uvjereni kako su
prekinuli dijetu te su povodom toga poceli jesti znatno viSe no inace.

“What the Hell” efekt nastaje kao zacarani krug prekinute odluke, koji vodi u
posramljivanje sebe samoga misle¢i “K vragu, ve¢ sam ionako prekrsio svoju odluku,
sada vise nema smisla boriti se.” te pritom krseci jos viSe odluka sve dok potpuno ne
odustanemo od zacrtane promjene.

Koliko vam se puta ovo dogodilo u zZivotu? Vjerujem da ne morate dugo razmisljati

kako bi se sjetili, jer sigurno ste uistinu nedavno mogli svjedociti neCemu slicnom u
svom zivotu.
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No kako ovaj efekt ne bi stao na put ka nasem cilju da postanemo bolji roditelj, zelim
vas nauciti kako pobijediti “What the Hell” efekt i postati roditelj kakvog vase dijete
zasluzuje.

1. Razmislite o svojim ciljevima

Mnogo puta smo prosli kroz slicne cikluse u zivotu kada bi jedan lo$ trenutak
pokvario dane i tjedne napornog rada i truda. Mozda bi se i vratili zdravoj navici
nakon nekoliko dana no onda bi ubrzo opet sve ponovili.

No kako bi stvari uistinu pocele i¢i na bolje moramo znati kako prilagoditi svoje
ciljeve na pravi nacin.

Nas cilj ovdje je prestati vikati na svoju djecu, a svaki puta kada u tome posustanemo
osje¢amo se loSe. Sami sebe bi posramili jer nismo uspjeli odrzati visoko postavljene
cilieve i ubrzo bi “What the Hell” efekt proradio u punoj snazi sve dok ne bi u
potpunosti odustali od svog cilja.

Ono $to moZemo napraviti je - promijeniti svoj cilj!
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Umjesto da je nas cilj prestati vikati na djecu neka to bude vjezbati samokontrolu
svakim danom u odnosu s djetetom. Na taj naCin ne¢emo se osjecati kao da smo
izgubili ako nam se dogodi da se izderemo na dijete jer imamo drugi cilj, a to je da
postanemo bolji. Umjesto da padnemo u ocaj, ispraviti ¢emo se u trenutku kada smo
poceli vikati.

Zaustavite se usred recenice i recite: “Znas sto? Jako sam ljuta sada i zato sam pocela
vikati na tebe. To nije bilo lijepo od mene. Moram se smiriti kako ne bi vise vikala na tebe.”

Znate Sto je najbolje kod ove metode? Ako vam se i dogodi da se ne mozete
kontrolirati vase dijete c¢e vas ispraviti. Ako se ne prestanete derati vaSe dijete c¢e
vjerojatno reci nesto poput: “Prestani se derati na mene! Nije lijepo govoriti ruzne stvari
samo zato jer si ljuta!” lako ovo nije ugodno za ¢uti roditelju, vrlo nam je korisno jer
nam pokazuje da nasa metoda djeluje.

Svi smo mi odgojeni na nacin da
teZimo savrsenstvu. Sve Sto radimo
mora biti savrSeno ili barem nasa
verzija savrSenog. Takav pristup u
zivotu nam je mnogo puta pomogao i
osigurao nam dobar posao, uspjesnu
karijeru i odnose s ljudima, ali
nazalost u ovom slucaju nam takav
pristup smeta kako bi postali bolji.

Svaki puta kada bi posustali osjecali
bi se loSe jer nismo savrseni. To bi
odigralo svoje i nasa motivacija bi
polako nestajala, sve dok ne bi
prestali sa trudom na sebi kao
roditelju.

“K vragu, nikad necu postati savrsen roditelj, pa zasto da se uopce trudim?”

Prepoznajete se u tome?
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Najbolji nacin za unistiti “What the Hell” efekt je prestati teziti savrSenstvu u odgoju
djece. Kada nam cilj nije savrSenstvo, ve¢ napredak onda mozemo mnogo realnije
pristupati svojim rezultatima, i svojim padovima. Onda greska nije kraj svijeta, vec
samo obic¢na greska.

Kada ne tezimo savrSenstvu onda je mnogo lakSe podignuti se nakon pada, pokupiti
komadice nasSeg ponosa koji su se rasuli i nastaviti dalje, iznova i iznova.

Da bi ovo docarali upotrijebiti ¢emo primjer iz knjige The Happiness Advantage: The
Seven Principles of Positive Psychology That Fuel Success and Performance at
Work.

Zamislite dva domara u Skoli. Jedan od njih fokusiran je na c¢is¢enje nereda svaku
vecer, dok drugi vjeruje kako svojim poslom osigurava sigurniju i ¢iS¢u okolinu za
djecu. Oni oboje rade isti posao, ali njihovo zadovoljstvo poslom, osjecaj ispunjenosti
i korisnosti se uvelike razlikuju jer imaju razli¢ite nacine razmisljanja.

Sada razmislite o svom poslu - da li svaki dan provodite razmisljajuéi kako ¢e jos malo
vaSa djeca odrasti pa ¢ete biti oslobodeni svojih duznosti ili pak smatrate kako imate
vazan zadatak odgajanja nevjerojatnih osoba koji imaju neograniceni potencijal sutra
promijeniti svijet? Da li jurite kroz svoje dane da sto prije produ ili se smatrate
privilegiranima Sto imate mogucénost biti dio Zivota te predivne djece koja tek
otkrivaju Sto svijet ima u planu za njih?
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Vas$ nacin razmisljanja je sve Sto vas Cini drugacijima! Sa prvim stavom svaka
pogreska je prilika za odustati, dignuti ruke od svega i reéi: “K vragu, odustajem. Ovo
dijete je nemoguce!”. Sa drugim svaka pogreska je prilika za re¢i: “Cekaj malo, pa ja
odgajam ljudsko bice. Zasto ocekujem da sve napravim dobro iz prvog pokusaja? Ali necu
odustati!”

Nas um ima naviku fokusirati se na negativhe dogadaje. Svaki puta kada pogrijeSimo
osje¢amo se loSe, no koliko puta slavimo nas mali uspjeh?

Kada ste zadnji puta rekli: “Super, imali smo odlicnu veceru danas. Djeca su bila jako
dobra i nisam uopce morala povisiti ton.”? Ali ako se djeca tu vecer nisu ponasala
najbolje, koliko bi vremena proveli osjecajudi se loSe jer ste se izderali na njih?

Vrijeme je da poc¢nemo cjeniti svoje uspjehe jednako kako se osje¢amo loSe zbog
neuspjeha. Svaki puta kada uspijete iskontrolirati svoje emocije, priznajte si to.
Potapsajte se po ledima jer ste napravili dobar posao. ZapiSite svoje uspjehe ili ih
recite svom partneru. Budite ponosni na njih!

Jedini vedi neprijatelj od “What the Hell” efekta je taj Sto znate za njega. Ali kada
znate kako prepoznati loSe ponasanje, znate i kako prepoznati dobro. Prepoznajte
jedno i drugo. | kako se osjecate loSe zbog trenutaka kada niste dali najbolje od sebe,
isto tako se osjecajte dobro kada uspijete u svom cilju. Prije nego shvatite postati
¢ete upravo onakav roditelj kakav ste oduvijek htjeli postati.

POKUSAJTE:

Prisjetite se zadnjeg puta kada ste pokusali biti dobar i njezan roditelj no niste
u tome uspjeli.

Sada sagledajte kakav ste roditelj zapravo. Mogli ste gledati turske sapunice,
skrolati Facebookom ili piti kavu s prijateljicama. A sto vi radite? Citate vodic
kako postati bolji roditelj. Da li biste to radili da niste dobar roditelj?

Naravno da ste mnogo puta pogrijesili, tko nije? Ali vi niste netko tko ce
odustati zbog nekoliko padova, zar ne?

Zaboravite sram, zaboravite krivnju, zaboravite misao da niste uspjeli.
Zaboravite bijes. Dogada se svima. Nije vazno Sto drugi ljudi misle ili govore.

Vi ste sasvim normalna osoba. Vi ste dobar roditelj!

Jedino Sto je vazno je da svaki puta kad padnete - ustanete i nastavite dalje.



POKUSAJTE:

Kada ste savladali sve ove tehnike postali ste bolji roditelj. No to nije kraj
svemu, to je samo pocetak.

Sada imate vrlo jaku mo¢ zapazanja i prihvacanja svojih osjecaja i mnogo vam
je lakse kontrolirati se u situacijama u kojima bi inace posustali. LakSe vam je
odluciti da necete vikati, lakSe vam je prepoznati koja situacija bi mogla
postati problematic¢na i sprijeciti ju, lakSe vam je smisliti Sto cete redi kada
budete ljuti kako bi zadrzali hladnu glavu. Sada znate da ako padnete, nema
razloga za odustajanje, ve¢ se morate ustati i krenuti dalje.

Ustrajte u svom naporu i uskoro c¢e pozitivno roditeljstvo biti jedna od vasih
navika, nesto sto smatrate normalnim i o cemu uopce vise ne razmisljate.

Tada ¢ete znati da ste uspijeli, a i vasa djeca ¢e vam na tome biti zahvalna.
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