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PREDGOVOR

Priruénik Trening program - Program osnazivanja roditelja/staratelja u oblasti
mentalnog zdravlja pripremljen je u okviru projekta PoboljSanje kvalitete Zivota
porodica djece s Down sindromom koiji je realiziralo udruZenje Zivot sa Down
sindromom Federacije Bosne i Hercegovine, uz podrsku Institute for Population and
Development. Projekat je realiziran u periodu od maja do septembra 2022. godine.

U okviru Programa prikazan je kratki program rada sa roditeljima Ciji je primarni cilj
unaprijediti kvalitetu mentalnog zdravlja kroz ciklus radionica. Glavni cilj programa
je da roditelji prepoznaju vlastite kapacitete i resurse te unaprijede znanja i vjestine
s ciliem prevencije poteskoca u psiholoskom funkcioniranju i unapredenja kvalitete
svog mentalnog zdravlja.

Program, nakon uvodnog teorijskog dijela o mogucim izazovima sa kojima se
susrecu roditelji djece s Down sindromom i njihovom uticaju na kvalitet Zivota i
mentalno zdravlje, sadrzi opisan prakti¢ni dio koji ukljuuje upute i edukativne
materijale za realizaciju radionica.

Program je namijenjen svima vama koji pruzate podrsku porodicama djece s Down
sindromom. Iskreno se nadamo da ¢e vam biti od koristi, te da ¢e potaknuti vas
profesionalni i li€ni angazman u radu sa porodicama, ali i posluziti kao osnov za
razvoj novih tema i ideja.

S postovanjem,
Kujovi¢ Sevdija

Udruzenje Zivot sa Down sindromom
Federacije Bosne i Hercegovine






UvoD

Roditeljstvo samo po sebi podrazumijeva mnogo promjena u svim aspektima
funkcionisanja pojedinca, a Sto se prvenstveno ogleda kroz promjene u nacinu
razmisljanja, ponasanja, emocijama, ali i vlastitoj slici koju roditelj formira o sebi te
nacinu na koji dozivljava svoje okruzenje. Roditelji djece s poteSko¢ama suocavaju
se sa mnogo viSe izazova kada je u pitanju njihova roditeljska uloga, $to oCekivano
predstavlja rizik za pojavu viSe razine stresa, u odnosu na roditelje djece tipi¢nog
razvoja.

Roditelji djece s Down sindromom suoceni su sa medicinskim, socijalnim,
finansijskim potrebama te jedinstvenim potrebama djeteta na podrucju njege i brige
o djetetu. Na nivo stresa i blagostanje roditelja negativan uticaj moze imati i socijalni
pritisak u vidu stigme usmijerene prema djeci i roditeljima (Chan i Lam, 2017).
Zahtjevnost roditeljske uloge i izloZzenost stresu najviSe se reflektuju na mentalno
i fiziCko zdravlje roditelja djece sa Down sindromom (Arya, Verma, Roy, Gupta,
Jawaid, 2019). McConnel i Savage (2015) takoder navode kako su roditelji djece
s potesSko¢ama podlozniji viSim razinama stresa te da se taj stres moze negativno
odraziti na njihovo fizi€ko i mentalno zdravlje.

Vodedi se rezultatima istrazivanja, posljednjih godina znanstvenici i stru€njaci sve
¢esce ukazuju na potrebu za kreiranjem razlicitin prevencijskih i intervencijskih mjera
usmijerenih na o€uvanje i unapredenje mentalnog zdravlja te smanjenje razine stresa
kod roditelja djece s poteSko¢ama (Kumari-Gupta i Kaur, 2010).

U procesu planiranja preventivnih i intervencijskih mjera vaznu ulogu ima
subjektivan dozivljaj roditeljstva koji se odrazava na nacin odgoja i brige o djetetu
te cjelokupan djetetov razvoj. Saznanje o naruSenom zdravlju djeteta unutar obitelji
dovodi do reorganizacije i promjena u nacinu Zivota, obiteljskoj dinamici i zna¢ajno
utiCe na svakog Clana obitelji. ViSa razina obrazovanja roditelja, dostupnost
edukacija, finansijska sigurnost i sistemska podrska klju¢ni su protektivni faktori
koji omogucavaju lakSe prevazilazenje kriza i postizanje uspjesne prilagodbe i



funkcionalnosti cijele obitelji. Rezultati istrazivanja ukazuju da se i s porastom dobi
djeteta smanjuje razina stresa kod roditelja, Sto se moze objasniti time da roditelji
s vremenom obogate strategije i ojaCaju mehanizme za suoavanje sa izazovima,
$to u konacnici omogucava i uspjesniju prilagodbu (Khamis, 2007). Pojedini autori
naglasavaju da protektivnhu ulogu ima i obiteljska kohezivnost, bliskost i podrska
koju ¢lanovi obitelji pruzaju jedni drugima (Mili¢-Babi¢ i Laklija, 2013), ali i pojedina
osobna obiljezja roditelja poput optimizma, nade, samoefikasnosti i rezilijentnosti
(Ekas i sar., 2016; Kuhn i Carter, 2006).

Bududéi da istrazivanja konzistentno ukazuju da je psihofizicko zdravlje roditelja,
posebno majke koja je intenzivnije uklju¢ena u odgoj i brigu o djetetu, jedan od
najvaznijih faktora koji determinira kvalitetu zivota djeteta s Down sindromom (Bourke
i sur., 2008), potrebno je vecu paznju posvetiti razvoju i implementiranju programa
usmjerenih na unapredenje i zastitu mentalnog zdravlja roditelja. Takvi programi
trebaju staviti u fokus unapredenje strategija suoCavanja roditelja koje ¢e omoguciti
rieSavanje problemskih situacija uz smanjenje napora i razine stresa. Obitelji koje
koriste strategije usmjerene na rjeSavanje problema postizu viSe rezultate na
mjeri kvalitete zivota (Cunningham, 1996). Novija istrazivanja ukazuju da prisustvo
neprijatnih emocionalnih stanja, poput depresije roditelja djece s Down sindromom,
sistematski negativno utiCe na rani kognitivni, bihevioralni i socioemocionalni razvoj
djeteta (D’Souza, 2020). Sve prethodno navedeno ukazuje da treba uzeti u obzir
i postojanje znacajnih razlika medu roditeljima djece sa Down sindromom koje je
neophodno uvaziti pri planiranju i realizaciji razliCitih prevencijskih i intervencijskih
programa usmijerenih na unapredenje mentalnog zdravlja i jacanje roditeljskih
kompetencija.

Jedan od efikasnijih nacina rada sa roditeljima djece s poteSko¢ama u razvoju je
rad u grupi. Organizovanje rada u grupi bi, zapravo, predstavljalo unaprijedenu
verziju razmjene podrSke koju roditelji ve¢ sada pruzaju jedni drugima. Funkcionalna
sistemska podrSka podrazumijeva ukljuCivanje struCnjaka koji bi roditeljima mogli
pruziti stru¢nu podrSku od rodenja djeteta pa kroz njegov dalji razvoj te ukazati
na prava koja mogu ostvariti. Kroz rezultate istrazivanja iz ovog podrucja uvida
se i vaznost rada na drzavnom sistemu koji jo$ uvijek nije dovoljno osvijeSten o
potrebama i preprekama sa kojima se suocavaju roditelji djece sa poteSko¢ama.
Roditeljima je potrebna promjena sistema Sto ukljuCuje lakSe sticanje prava i vec¢u
dostupnost stru¢ne podrske. Kroz brigu i usmjeravanje prema djetetu, Cesto se
malo paznje usmijeri prema roditeljima koji najvise doprinose unapredenju kvalitete
zivota djece s poteSko¢ama. Kako bi svi roditelji imali mogucnost razvijanja vlastitih
roditeljskih kompetencija, potrebno im je osigurati razli¢ite izvore podrske. Buduci
da je pristup usmjeren na unapredenje mentalnog zdravlja roditelja djece sa
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poteSko¢ama jos uvijek novo podrucje, vazno je u narednom periodu poticati njegov
razvoj te osigurati adekvatne uslove i stru¢njake za njegovu implementaciju.

Pored programa koji su usmjereni na povecanje psiholoSke dobrobiti obitelji djece s
poteSko¢ama od izuzetnog znacaja je razvijati i intervencije koje ¢e poticati socijalne
reforme i omoguciti iziednacavanje mogucnosti i prilika obitelji djece s poteSko¢ama
i obitelji djece tipi¢nog razvoja.
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2

KAKO SE KORISTITI OVIM
PROGRAMOM?

Materijal koji se nalazi pred vama sadrzi opis tri radionice namijenjene radu
sa roditeljima djece s Down sindromom. Osmi$lijen je za koriStenje od strane
profesionalaca u &ijoj je domeni opisa posla briga o mentalnom zdravlju. Namijenjen
je i struénjacima koji su u okviru svog savjetodavnog rada orijentirani ka unapredenju
zivotnih vjestina potrebnih za postizanje vec¢eg zadovoljstva Zivotom. Radionice
se mogu realizirati nezavisno jedna od druge, ali i sukcesivho u okviru jednog
strukturiranog modula.

Svaka radionica ima identi¢énu strukturu i ona zapocinje sa kratkim OPISOM
RADIONICE. Nakon toga, dati su CILJEVI i OCEKIVANI ISHODI koji ée voditeljima
radionica pomodi u razumijevanju klju¢nih ideja i organizaciji rada, koja ¢e biti vodena
ocCekivanim ishodima. Taksativnho su navedeni osnovni MATERIJALI potrebni za
rad kao i prosjecno TRAJANJE radionice. Zbog lakSe orijentacije, istaknute su i
KLJUCNE AKTIVNOSTI koje pomazu voditeljima strukturirati tok radionice, korak
po korak. U nastavku opisa radionica nalazi se nekoliko podnaslova. UVODNI
DIO sadrzi teorijsku osnovu koja ¢e posluziti kao orijentacija voditeljima radionice
u teorijskim i empirijskim nalazima u oblasti koja predstavlja okosnicu radionice.
Vrijedost ovog dijela sadrzaja jeste u pruzanju diskretnih, motivirajuéih poruka
roditeljima koje svoje mjesto mogu naci tokom diskusije ili izvodenju zakljuCaka
radionice. Spomenuti sadrzaj ¢e potaknuti voditelje na kreiranje vlastitih sadrzaja
koji mogu posluziti kao poruke radionice koje ¢e u nekoj formi (elektronskoj,
printanoj) roditelji moci dobiti. Zbog primarne namjene ove publikacije, osnazivanja
profesionalaca u pruzanju prakticne pomoci u radu sa roditeljima djece s Down
sindromom, izbjegavala se isuviSe stru¢na terminologija, nastojeci se, istovremeno,
koristiti jasnim, jednostavnim jezikom. U nastavku opisa radionice sadrzanog pod
istim naslovom, voditelji radionica ¢e imati priliku upoznati se sa radnim materijalom
koji im moze biti koristan za prakti¢ni dio rada (npr., Upitnik za roditelje, primjeri
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Scenarija potencijalno konfliktnih situacija za diskusiju itd.). ZAVRSNI DIO ukratko
naglasava na koji nacin voditelji trebaju zavrsiti radionicu. Na kraju svake radionice
date su neke NAPOMENE koje treba shvatiti kao poticaj na razmisljanje o mogucim
izazovima koji se mogu desiti za vrijeme realizacije radionica (npr., pad motivacije
roditelja za iznoSenje vlastitih Zivotnih priCa, zamor roditelja, pretjerana emocionalna
pobudenost itd.). lako se u praksi ne moraju javiti, posluzit ¢e kao orijentacija
voditeljima u boljoj pripremi cjelokupne radionice.
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3

GENERALNE SMJERNICE ZA
VODITELJE RADIONICA

U radu sa roditeljima djece s poteSko¢ama u razvoju vazno je voditi racuna o tome
da se teme diskusija, sadrzaj zadataka i radne materijale kreira na nacCin koji ¢e
ispuniti kriterij relevantnosti. Odrasle osobe, generalno, Zele znati tacno zbog ¢ega
nesto uce, kakva je svrha rada i u¢enja te da li je cjelokupan proces kroz koji prolaze
svrsishodan, prikladan njihovim potrebama. Zbog svog, obi¢no, bogatog zivotnog
iskustva koje ¢e brzo i vrlo uspjeSno povezivati sa teorijskim i praktiCnim znanjem
Voditelja, roditelji e za relativno kratko vrijeme znati procijeniti da li je ovaj kriterij
zadovoljen. Vazno je, stoga, nastojati ve¢ na samom pocetku radionice ostvariti ovaj
cilj — dokazati relevantnost teme, i podsjecati uCesnike na to iznova. Treba racunati s
tim da ¢e i oni u€esnici u grupi koji nemaju dug roditeljski staz biti u stanju vrlo brzo se
odrediti prema tome koliko je radionica relevantna za njih, s obzirom da su pritiskom
zivotnih izazova koji su dosli sa roditeljskom ulogom bili motivirani ekstenzivno
istrazivati i uciti kroz razli€ite oblike neformalnog i informalnog obrazovanja. Ne
treba isklju€iti moguénost da su neki u€esnici stekli odredena specifi¢na znanja
i kroz iskustvo formalnog obrazovanja — medu polaznicima radionica moguce je
ocCekivati i kolege u struci koji su, zapravo, motivirani i dalje uciti i osnazivati se za
ulogu kompetentnih roditelja.

| dok se mlade osobe Cesto mora motivirati da preuzmu odgovornost za vlastito
ucenje i samoreguliraju se u tom procesu, odrasli se prema ucenju odnose kao prilici
za uspostavljanje vece kontrole nad vlastitim zivotom $to ih €ini spremnijim prihvatiti
aktivnu ulogu i preuzeti odgovornost za vlastito u€enje. Koliko ¢e biti uspjeSni u tome,
zavisit ¢e ne samo od njihove motivacije ve¢ i procjene uskladenosti njihovog stilarada
i uenja sa zahtjevimaradionice. Zbog toga je bitno uvaziti ¢injenicu da u€esnici Cesto
predstavljaju vrlo heterogenu grupu odraslih s obzirom na niz osobnih karakteristika,
poput npr., stilova u€enja, starosne dobi, individualno postavljenih ciljeva u¢esca
u radionici, socio-ekonomskog statusa itd. Voditelj radionice ovakvu heterogenost
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moze vrlo uspjesno staviti u funkciju oplemenjivanja grupnih diskusija, dijaloga,
razmjene iskustava, znanja i stavova. No, poznavanje Cinjenice o tome kako bi, s
druge strane, heterogenost grupe mogla kontraindicirati sa njenim ciljevima, pomoci
¢e Voditelju da uspostavi kontrolu i prevenira nezeljene ishode. Naprimjer, jedan ili
viSe u€esnika moze pokazati nizu razinu motivacije za aktivnim u¢esS¢em s obzirom
da je prethodno participirao u edukacijama koje su se bavile sli¢nim temama. Zbog
toga jedan dio aktivnosti i sadrzaja radionice za njega vjerovatno nece predstavljati
novinu niti izazov. Medu ucesnicima se moze javiti i otpor prema aktivnom ucescu,
ponekad samo kao rezultat neuskladenosti navika, nesto drugacijih od onih koje se
kroz radionicu nastoje oblikovati. Otpor se moze javiti i zbog nespremnosti osobe
darazgovara o osjetljivim i intimnim temama iz svog zivota (djeca i porodica spadaju
u tu domenu intimnog), na Cemu svakako ne treba insistirati. UCeSce se u radionici
moze ostvariti na razli¢itim nivoima aktivnosti, ¢ak i sama odluka da se slusa druge,
njihova iskustva i dileme, naoko pasivne sudionike ¢e potaknuti na u¢enje i promjene
o kojima se ne bi trebali osjecati obavezanim javno govoriti. Za razliku od mladih
polaznika radionica, posebno djece, oCekivano je da ¢e odrasli, s vremena na
vrijeme, pokazati i otpor prema znacajnijim promjenama u zivotu na koje se nastoje
potaknuti tokom radionica. Treba razumijeti i to da roditelji Cesto dolaze na radionice
deklarativno izrazavajuci spremnost na promjenu, a zapravo, duboko, intimno se
nadajuci da te promjene nece biti radikalne. Uz sve Zivotne izazove kojima nastoje
ovladati, svaka vec¢a promjena je test izdrzljivosti koji, ukoliko roditelji nisu dovoljno
ohrabreni i kapacitirani da ga poloze, za njih moze predstavljati ogroman stres i atak
na njihovo samopouzdanije. Da bi se uspje$no ovladalo ovakvim izazovima na putu
ostvarivanja ciljeva radionice, bitno je uvaziti bogato zivotno i spoznajno iskustvo koje
uCesnici donose u radionice, i nastojati, kada god je prikladno koristiti se primjerima
iz realnog zivota polaznika da bi se diskutovalo i izvodilo odredene zakljuCke.
| pored neosporno vaznih znanja (iz oblasti teme na kojoj je radionica bazirana,
metoda i tehnika rada sa odraslima...) i vjestina (npr., aktivhog slusanja, upravljanja
vremenom, komunikacijskih vjestina i vjestina upravljanja grupnom dinamikom itd.)
koje Voditelj mora imati da bi uspjeSno realizirao radionicu, sposobnost Voditelja
da uspostavi odnos uzajamnog postovanja, prepoznavanja i prihvatanja svakog od
sudionika radionice kao ravnopravnog ucesnika, Cini se krucijalno vaznim. Na ovaj
nacin se uspostavlja odnos povjerenja u kojem se svako osjec¢a psiholoski sigurnim
i spremnim govoriti o vrlo osjetljivim Zivotnim temama.

Bez namjere da se daju neke direktnije daljnje smjernice za postupanje u ovakvim
slu¢ajevima, a posebno uvazavajuci spremnost voditelja da kompetentno odgovore
na identi¢ne i slicne izazove, ovdje ¢e biti upuéena samo kratka, generalna poruka:
niti jedna izolirana situacija ne mora imati negativan efekat na uspjeSnost postizanja
ciljeva radionice, osim one koja ¢e biti ignorirana. Voditelj treba biti spreman aktivno
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slusati, ocijeniti kada reagovati i nastojati nuditi rjeSenja za uoCene izazove, sve dok
se oni pojavljuju. Zbog toga niti jedna radionica, bez obzira koliko bila unaprijed
pomno strukturirana nece biti preslika svog nacrta, a to reflektira Cinjenicu da je ona
dobrim dijelom definirana dinamikom uspostavljenih odnosa unutar grupe za koju
je, samo dijelom, odgovoran Voditelj radionice.

Zelimo vam mnogo uspjeha i vrijednog, obogadujuéeg iskustva tokom realizacije
ovih radionica!
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4

PRVA RADIONICA
ZA RODITELJE

Prepoznavanje rizi¢nih i protektivnih
faktora mentalnog zdravlja roditelja
djece s Down sindromom

KRATAK OPIS

U okviru prve radionice pod nazivom Prepoznavanje rizi¢nih i protektivnih faktora
mentalnog zdravlja roditelja djece s Down sindromom kroz interaktivne aktivnosti
roditelji ¢e imati priliku identifikovati rizi¢ne i zastitne faktore mentalnog zdravlja,
ali i osobne kompetencije i resurse koji su im dostupni. Jedan od ciljeva radionice
je iunapredenje postojecéih strategija u roditeljskoj ulozi te razvijanje novih s ciljem
poboljsanja kvalitete Zivota cijele porodice.

CILJEVI

® Prepoznati rizicne i protektivne faktore mentalnog zdravlja kod roditelja djece s

Down sindromom.
e |dentificirati osobne kompetencije i resurse koji su dostupni.
e Unaprijediti postojece strategije i razviti nove s ciljem poboljSanja kvalitete Zivota.

OCEKIVANI ISHODI

Roditelji ¢e:
e Razumijeti koji osobni i okolinski faktori u njihovom Zivotu imaju zastitnu ulogu, a
koji predstavljaju rizik kada je u pitanju njihovo psiholosko funkcioniranje.
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¢ Prepoznati/identificirati vlastite snage i kompetencije te resurse razlicitih izvora i
tipova podrske u svom okruzenju.

e Uvidjeti efikasnost postojecih strategija te prosiriti listu strategija i izvora podrske
koje do sada nisu aktualizirali.

Materijali:
Papiri/upitnici, hamer/flip-chart, olovke

Trajanje:
90 minuta

Broj ucesnika:
do 10 uc€esnika

Aktivnosti:

1. Voditelj upoznaje u€esnike sa temom i operacionalizira klju¢ne termine: mentalno
zdravlje, faktori rizika, protektivni faktori, briga 0 mentalnom zdravlju.

2., Sviucesnici dobiju upitnik u okviru kojeg su pitanja koja ¢e ih potaci narazmisljanje
Sta ugrozava, a Sta $titi njihovo mentalno zdravlje.

3. Formiraju se manje grupe u okviru kojih u€esnici kroz individualna izlaganja i
diskusiju na hameru piSu listu postojecih i potencijalnih faktora koji naru$avaju i/
ili Stite njihovo mentalno zdravlje.

4. Sve grupe prezentiraju svoje liste riziCnih i protektivnih faktora, a zadatak svakog
uCesnika je da formira vlastitu listu i razmotri resurse koje moze aktualizirati s
ciliem unapredenja kvalitete zivota i zdravlja.

Prije pocetka prezentacija Voditelj radionice daje sliedec¢e upute/pitanja

ucesnicima:

¢ Razmislite i zabiljeZite koji su Vasi liéni resursi koji imaju ulogu zastitnih faktora
mentalnog zdravlja?

® Prepoznajte koje resurse ne koristite, a dostupni su vam u Vasem okruzenju?

e Koje promjene mozete uvesti u svakodnevnom funkcioniranju s ciljem
unapredenja kvalitete mentalnog zdravlja?

5. U zavrSnom dijelu radionice Voditelj odgovara na pitanja i izvodi zakljucke.
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UVODNI DIO

(Smjernice za Voditelje radionica)
Operacionalizacija kljuénih pojmova

Mentalno zdravlje nije samo odsustvo mentalnog poremecaja. To je stanje
blagostanja u kojem osoba ostvaruje svoj potencijal, nosi se sa svakodnevnim
izazovima i stresom, u mogucnosti je produktivno raditi i doprinositi zajednici.
Faktori rizika i protektivni (zastitni) faktori koji mogu biti bioloski, psiholoski i/ili
socijalni imaju znacajnu ulogu kada je u pitanju briga o mentalnam zdravlju. Vazan
je individualni pristup u detektovanju navedenih faktora kako bi se pravovremeno
otkrili rizici te unaprijedili faktori koji imaju protektivnu ulogu za pojedinca.

Dio prakti¢nih aktivnosti odnosi se na primjenu Upitnika navedenog u okviru
aktivnosti pod rednim brojem “2*“. Cilj primjene ovog upitnika je potaknuti u¢esnike na
identifikaciju razliCitih faktora koji olakSavaju ili otezavaju noSenje sa svakodnevnim
izazovima roditeljstva. Istovremeno predstavlja i inicijalni instrument kojim ucesnike
poti€¢emo da naprave uvid u nacin na koji funkcioniSu u roditeljskoj ulozi te koji su
im izvori i vrste podrSke dostupni i efikasni pri odgoju i brizi o djetetu. Upitnik je
dat u nastavku. Moguce ga je nadopunjavati u svrhu dobivanja nesto jasnije slike
porodi¢nog, radnog i ekonomskog statusa roditelja.

RADNI MATERIJAL 1

Upitnik za roditelje

Postovani,

pred Vama se nalaze pitanja koja imaju za cilj da otkriju koji su to faktori koji Vam
olakSavaju ulogu roditelja te otezavaju ili pomazu u noSenju sa svakodnevnim
izazovima i poteSkoc¢ama. Cilj je da prepoznate koji resursi i izvori podrSke su vazni
za oCuvanje i unapredenje kvalitete Vaseg mentalnog zdravlja. Molimo Vas da
pazljivo procCitate pitanja i na njih iskreno odgovorite.

1. Kada je u pitanju mjesto u kojem zivite, tj. Vasa socijalna zajednica, navedite
pozitivne strane i okolnosti koje su Vam olakSale odgoj i brigu oko djeteta?
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Kada su u pitanju porodica i prijatelji, da li su i na koji nacin oni doprinijeli da se
lakSe nosite sa izazovima vezanim za roditeljstvo?

Na skali od 1 do 5, kako biste procijenili podrsku porodice i prijatelja:

1 2 3 4 5
Veoma losa Odli¢cna

Kada je u pitanju Vas partner, da li je i na koji na¢in podrSka partnera bila
znacCajna u prevazilazenju svakodnevnih poteskoc¢a i odgoju djeteta?

Na skali od 1 do 5, kako biste procijenili podrSku partnera:

1 2 3 4 5
Veoma losa Odli¢na

Koje Vase licne karakteristike (osobine li¢nosti, kompetencije) Vam pomazu da
se lakSe nosite sa izazovima i obavezama te prebrodite stresne situacije?
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7. Navedite joS neke olakSavajuc¢e okolnosti koje procjenjujete znacajnim kada je
u pitanju Vase mentalno zdravlje i uspjeSno svakodnevno funkcionisanje, a nisu
prethodno navedene u upitniku.

8. Molimo Vas da navedete pozitivne strane roditeljstva?

9. Na skali od 1 do 5, kako biste vrednovali sebe kao roditelja, odnosno koliko
smatrate da ste uspjesni u toj ulozi?

1 2 3 4 5
Veoma losa Odlicna

ZAVRSNI DIO

Voditelj radionice zajedno sa ucesnicima
izvodi zakljucke
(na individualnom i grupnom nivou).

Napomene za Voditelje radionice
P Vazno je voditi ratuna o vremenu koje je na raspolaganju za pojedine aktivnosti.
Bududida je u pitanju prva radionica, vazno je predvidjetii vrijeme za predstavljanje

voditelja i u€esnika. Ispunjavanje upitnika ne bi trebalo trajati duze od 10 do15
minuta.
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P VaZno je potaknuti uSesnike na diskusiju unutar grupa, ali ne forsirati one koji nisu
spremni procitati pred svima svoje odgovore.

P Ukoliko se razvije diskusija i uéesnici budu imali dodatna pitanja, voditelji mogu
predloziti da uCesnici pitanja zapiSu i predaju na papiru, kako bi im na pocetku

narednog susreta dali odgovore.

P Ugesnicima naglasiti da prilikom ispunjavanja upitnika ne daju detaljne opise jer
¢e tokom radionice imati priliku usmeno, detaljnije objasniti svoje odgovore.
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5)

DRUGA RADIONICA
ZA RODITELJE

Izvori stresa u roditeljskoj ulozi,
nacini suocavanja i1 tehnike relaksacije

KRATAK OPIS

U okviru druge radionice roditelji/staratelji ¢e imati priliku unaprijediti
razumijevanje uzroka i posljedica roditeljskog stresa, upoznati se sa faktorima koji
djeluju na procjenu stresa te unaprijediti strategije za suoc¢avanje. Cilj radionice je
da krozradu grupiipodrsku stru¢njaka roditelji unaprijede mehanizme suocavanja
kada su u pitanju poteskoce i izazovi u odgoju djeteta te prepoznaju efikasne tehnike
relaksacije u nosSenju sa stresom.

CILJEVI

e Unaprijediti razumijevanje uzroka i posljedica roditeljskog stresa.

e Upoznati u€esnike sa faktorima koji djeluju na procjenu stresa.

¢ Unaprijediti nacine/strategije za suoCavanje sa roditeljskim stresom i utvrditi
odnos strategija suoCavanja sa ishodima prilagodbe.

¢ Prepoznati u€inkovite tehnike relaksacije.

OCEKIVANI ISHODI

Roditelji ¢e moci:
* Prepoznati koji su to izvori stresa koji proizilaze iz njihove uloge roditelja i kako se
stres odrazava na kvalitet zivota cjelokupne porodice.
e |dentificirati, a zatim nastojati i otkloniti one faktore za koje procjenjuju da bi mogli
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uticati na povecanije stresa.

e Odabrati medu poznatim strategijama suocavanja one koje ¢e, zahvaljujuci znanju
koje su stekli, procijeniti prikladnim, a zatim ih i primijeniti u konkretnoj Zivotnoj
situaciji.

¢ U situacijama kad je to potrebno, odabrati i primijeniti u€inkovitu tehniku relaksacije.

Materijali:
Papiri (prikaz zadataka), olovke, laptop i projektor

Trajanje:
90-120 minuta

Broj uéesnika:
do 10 ucesnika

Aktivnosti:

1.

U uvodnom dijelu voditelji kroz kratku prezentaciju upoznaju ucesnike sa
pojmovima: roditeljski stres, efekti stresa, strategije suoCavanja sa stresom i
tehnike relaksacije te prezentiraju relevantna saznanja nastala kao rezultat
empirijskih istrazivanja u okviru ovog podrucja.

UcCesnici, radeci u paru ili manjim grupama, dobiju zadatak da predloze primjer
situacije u kojoj su bili izlozeni visokoj razini stresa te da iznesu prijedloge na koji
nacin postupiti i kako se suociti sa stresom.

Svaki par ili grupa uCesnika iznosi svoje prijedloge, a voditelji radionica
moderiraju diskusiju i daju povratnu informaciju u¢esnicima s ciljem pronalaska
najadekvatnijih naCina razrjeSenja prikazanog problema.

U zavrSnom dijelu radionice prezentiraju se neke od tehnika relaksacije te se
ucesnici potiCu da prepoznaju tehnike koje im najviSe odgovaraju kada je u
pitanju nosenje sa stresom u roditeljskoj ulozi.
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UVODNI DIO

(Smyjernice za Voditelje radionica)

Operacionalizacija klju¢nih pojmova

Stres - stanje poremecene psihofiziCke ravnoteze pojedinca nastalo zbog fizicke,
psihi¢ke ili socijalne ugrozenosti pojedinca ili njemu bliske osobe, tj. stanje u
kojem pojedinac ne moze ispuniti prekomjerne zahtjeve koje okolina pred njega

postavlja.

Tabela 1. Efekti stresa (signali)

PSIHOLOSKI: PONASAJNI
— (BIHEVIORALNI
SIGNALI):
Emocionalni: e gubljenje stvari;
® tjeskoba; e veci broj nesreca;
e gubitak kontrole; ® manje paznje za
¢ neobiCan bijes; licnu higijenu;
e Ceste promjene e pretjerano
raspolozenija; ili premalo
* tuga; konzumiranje hrane,
e pretjerana e sklonost suzama;
zabrinutost; e koristenje sredstava
e osjecaj krivnje... ovisnosti...

Kognitivni (misaoni):

e zaboravljanje;

e poteskoce u
koncentraciji;

® nesposobnost
donosenja odluka,

e reducirani raspon
paznje...
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FIZIOLOSKI
(TJELESNI)
SIGNALI:

e glavobolje;

¢ |oSa probava;

® umor;

e iscrpljenost;

e gubitak energije;
¢ misSi¢na napetost;
¢ znojenje dlanova;
e lupanje srca...



Sta bismo trebali znati o nadinima suoéavanja?
P Izbor strategije za suoCavanje sa stresom ovisi o cilju koji Zelimo postici!

P Strategije suodavanja same po sebi nemaju karakteristiku “dobrih” ili “logih”. Ono
Sto je bitno jeste da udovoljavaju zahtjevima stresnog dogadaja.

P Nastojimo promijeniti stresor (djelujemo na tok odvijanja nekog dogadaja, npr.,
pocinjemo govoriti tiSe kad neko na nas viCe, Sto moze potaci drugu osobu da
snizi ton...).

P Nastojimo prihvatiti situaciju kakva jeste trudedi se da je vidimo u boljem svjetlu
nego na pocetku.

P Nastojimo izbjeci stresne situacije i dogadaje $to vise mozemo (npr., izbjegavamo

osobu sa kojom najc¢eSce dolazimo u sukob...).

Poruke koje svaki put iznova treba upucdivati sebi:

Vazno je dobro procijeniti situaciju i donijeti ispravnu
odluku kada je u pitanju izbor strategija suocavanja!

Ukoliko procijenim da je odredenu situaciju potrebno
izbjegavati, ne znac¢i da sam nesposoban/a ili kukavica,
to samo znaci da se na najbolji moguéi nac¢in suocavam
s tom konkretnom situacijom!

Racionalizirajte svoju izlozenost negativnim mislima
i negativhim medijskim natpisima!

Moguce je “predozirati se“ negativnim sadrzajima i
mislima — detoksicirajte se!
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P Skloniji smo kao vrsta vise paZznje posvetiti uznemirujuéim slikama, negativno
konotiranim rije€ima i negativnim povratnim informacijama.

P Negativne misli aktiviraju strujne krugove u mozgu, uzrokujudi jo$ vise tjeskobe i
neraspolozenja. Ve¢ kratko izlaganje negativnom emocionalnom sadrzaju moze
imati ovakav efekat.

Nekoliko ¢injenica koje treba uvaziti:

P Nista nije neobiéno u tome da stalno tragamo za uzrocima (naprimjer, zasto se
osjec¢amo umorno, zasto dijete po ko zna koji put “testira moje granice®, suprug i
ja nikako ne uspijevamo zauzeti istu perspektivu oko nekih aspekata odgoja...).

P Prirodno je obratiti viSe paznje na potencijalne prijetnje kada se osjeéamo
uznemireno, ljutito...

P Stres potice ljude da se usredotoée na lose stvari.

Vazna cCinjenica koju treba ukalkulisati u jednacinu zivota:

P Nasa(pred)uvjerenjaipristrasnostiurazmisljanjumogu postatisamoispunjavajuéa
proro¢anstva: “Ukoliko pretpostavite najgore, skloni ste izazvati upravo takvo,
negativno ponasanje drugih ljudi.”

Primjer:

Ukoliko sam vec unaprijed “odlucila“ da ce stomatolog biti neosjetljiv na
potrebe mog djeteta, anticipacija negativnog ishoda oblikovat ¢e moje
ponasSanje ispunjeno sumnjom $to ce uticati i na ponaSanje stomatologa —
ukazivanje na neciju nekompetentnost, neprikladnost ponasanja, nedoraslost
situaciji (bilo direktno ili indirektno), moze prouzrociti kod druge osobe osjecaj
da ju se ne poStuje i uvaZzava, Sto vodi razvoju negativnih emocija, potencijalno
i neprofesionalnog i “neosjetljivog” ponasanja (stomatologa).

Ukoliko procijenim da je odredenu situaciju potrebno
izbjegavati, ne znaci da sam nesposoban/a ili kukavica,
to samo znaci da se na najbolji moguéi nacin suocavam
s tom konkretnom situacijom!
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Vazna cinjenica koju treba ukalkulisati
u jednacinu zivota:

P Pozitivna razmisljanja i o&ekivanja mijenjaju hemiju mozga — smanjuju razinu
kortizola, a povecavaju razinu serotonina. Razmisljanjem o lijepim uspomenama,
svakodnevnim ritualima koji nam priinjavaju radost, generalno pozitivnim
odnosom prema zivotu, stimuliSu se pozitivni fizioloSki i psiholoski benefiti.

Primjer:

Moje dijete se Eesto smije. Sada, kada zastanem na trenutak i pomislim da je
cijeli svijet “namrgoden®, prosto me produ Zmarci od pomisli u kojem svijetu
moje dijete Zivi. No, onda shvatim da od te misli niti ono niti ja imamo bilo Sta
— pogledam preko kuhinjskog pulta u njegov osmijeh i kazem — moje je dijete
sretno u naSem svijetu sada. Sutra nije danas. Sve §to mogu uraditi je sada.

Mozda je ovo jedino razocarenje koje bi Vam se danas
moglo desiti — ali to je ujedno i saznanje koje Vas treba
znacajno relaksirati — jako smo losi u predvidanju...

Nekoliko ¢injenica koje treba uvaziti:

P Mi smo u stalnom pokus$aju predvidjeti buduénost. Od toga, &ini nam se, zavisi
kvalitet zivota nase porodice u buducénosti.

P Tesko je oduprijeti se tome — i ne trebal

P U mnogim situacijama nas je nase iskustvo i znanje rukovodilo u donosenju
dobrih odluka.

P No, treba znati granicu vlastitih moguénosti!

Vazna cinjenica koju treba ukalkulisati
u jednacinu zivota:

P Ipak, treba shvatiti da se pokazuje kako smo prili¢no losi u predvidanju negativnih
dogadaja, neugodnosti koje bi nam se mogle dogoditi.
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P lako se tako ne ¢&ini, skloni smo u procjenama buduénosti i planiranju ponasanja
potcijeniti vlastite potrebe (npr., kada se osjeéamo sitim, teSko nam je shvatiti
koliko ¢emo kasnije ogladnjeti — pa ne planiramo u skladu s tim).

ZAVRSNI DIO

U zavrsnom dijelu radionice pravi se osvrt
na provedene aktivnosti i izvode se zakljucci.

Ovaj dio moze slijediti nakon kraée aktivnosti koja od polaznika trazi da se osvrnu
na cjelokupan tok radionice, zapiSu, a zatim i saopS$te: tri poruke koje su zapamtili
sa radionice, dvije pozitivne emocije sa kojima ¢e otici i jednu stvar koju ¢e nastojati
promijeniti u svojoj svakodnevnici. U zavisnosti od procjene Voditelja, najbolje prije
ovih zavrsnih aktivnosti, prezentirati neku od tehnika relaksacije (vjezbe disanja)
te pozvati u€esnike da navedu koji nacin relaksacije im najviSe odgovara. Postoji
mnogo nacina opustanja, a ucinkovitost se razlikuje od osobe do osobe. Tjelesna
relaksacija ili mentalna relaksacija, meditacija ili joga — sve su to tehnike opustanja,
a najbolji efekat dobija se kombinacijom istih. | kroz naglasavanje ovih poruka,
uCesnike radionice se ohrabruje na pronalazenje za njih najprikladnijih nacina
suoCavanja sa stresom.

Napomene za Voditelje radionice

P Zbog velike prisutnosti u medijskom prostoru, dostupnosti literature koja se
bavi ovom problematikom, Voditelj radionice treba moci procijeniti na kojoj
razini, koliko sveobuhvatno i iz koje perspektive pristupiti prezentiranju teme
stresa sa polaznicima. Na ovaj nacin se izbjegava problem pretjeranog zamora i
demotiviranosti polaznika, Sto su vazne pretpostavke uspjeSnosti ovog procesa.
Voditelj ¢e kroz tek nekoliko paZljivo odabranih pitanja biti u prilici procijeniti
koliko je grupa heterogena’/homogena u odnosu na poznavanje podrucja stresa.
Pitanja se mogu postaviti tokom radionice ili dan-dva ranije putem emaila, sto
moze biti korisno na nacin da daje moguénost u€esnicima odgovarati na upitnik
kada su motivisani, fokusirani, odmorni.

P Voditelji trebaju biti osjetljivi na ¢injenicu da su izvori stresa roditelja djece s Down

sindromom obi¢no znacajno vedi od izvora stresa referentne grupe roditelja
iz tipitne populacije. Poznavanje ovakve i svih drugih iskustveno ili nau¢no
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utemeljnih Cinjenica pomocdi ¢e voditeljima u kompetentnom vodenju radionice,
a najprije u uspostavljanju odnosa povjerenja. Takav odnos asocira uzajamno
postovanje, uvazavanje osobnih okolnosti i kompetencija da se govori o nekoj
temi. Vrlo je vazno izbjegavati situacije koje bi roditelje dovele u sumnju da je
Voditelj nefleksibilan u razgovoru i da se drzi ranije utemeljenog koncepta (teorija)
koji ne propituje.

P S obzirom da se oéekuje kako ¢e razgovor o stresu izazvati niz emocija kod
vecine polaznika, Voditelj treba pokazati empatiju, biti posebno obazriv u pruzaniju
povratnih informacija te davanju smjernica polaznicima za uspjesnije izbjegavanje
i noSenje sa stresom.

P Osim u sluéaju da je njegovo/njeno zanimanije u oblasti psihoterapije/psihologije,
Voditelj radionice treba biti svjestan granica svoje uloge i da, u slu¢aju da primijeti
kako bi neko od polaznika mogao imati koristi od profesionalnog savjetovanja
u oblasti mentalnog zdravlja, poSalje generalnu poruku svim uc€esnicima o
dostupnosti usluga brige o mentalnom zdravlju za koju su odgovorni i koju vode
profesionalci u ovoj oblasti.

30



TRECA RADIONICA
ZA RODITELJE

Uspostavljanje balansa izmedu roditeljske 1
drugih zivotnih uloga

KRATAK OPIS

U okviru treée 1 ujedno posljednje planirane radionice pod nazivom Uspostavljanje
balansa izmedu roditeljske 1 drugih Zivotnih uloga akcenat ¢ée biti stavljen na
salijentnost razlicitih Zivotnih uloga, pored one roditeljske, od Cije ispunjenosti
zavisi kuvalitet zivota roditelja/staratelja. Akcenat ée biti na usvajanju vjestina
asertivne komunikacije u funkciji upjesnijeg balansiranja razlicitih zivotnih uloga i
potreba te ocuvanja mentalnog zdravlja.

CILJEVI

e Podsjetiti uCesnike na raznovrsnost njihovih Zivotnih uloga i potaknuti ih na
razmisljanje o dosadasnjoj uspjesnosti u balansiranju izmedu roditeljske i drugih
zivotnih uloga.

e Upoznati uCesnike sa preovladavaju¢im tumacenjima odnosa razli€itih zivotnih
uloga, od kojih je samo jedna ona koja govori o njihovoj konfliktnoj prirodi.

e Potaknuti uCesnike na usvajanje prikladnije definicije slobodnog vremena.

e Upoznati u€esnike sa obiljezjima asertivne komunikacije te omoguciti im
uvjezbavanje asertivnog nacina komuniciranja.
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OCEKIVANI ISHODI

Nakon radionice roditelji ¢e modi:

¢ Prepoznati salijentnost i drugih zivotnih uloga osim roditeljske ili profesionalne/
poslovne.

¢ Pronaci primjere vlastitog ili iskustva drugih ljudi koja ¢e modi interpretirati u skladu
sa nekim od dominantnih modela koji objasnjavaju prirodu odnosa izmedu razlicitih
zivotnih uloga.

¢ Prepoznati posljedice krive interpretacije slobodnog vremena i u skladu sa tim moci
isplanirati promjene u svakodnevnici koje ¢e voditi uspjeSnijem balansiranju izmedu
zahtjeva razli¢itih zivotnih uloga.

e Primijeniti tehnike asertivne komunikacije zbog Cega ¢e poboljSati prilike za
uspjesnije balansiranje izmedu roditeljske i drugih zivotnih uloga.

Materijali:
laptop i projektor, isprintan materijal sa koracima za upucivanje asertivne poruke
(za svakog ucesnika), papiri i olovke

Trajanje:
90-120 minuta

Broj u¢esnika:
do 10 ucesnika

Aktivnosti:

1. U uvodnom dijelu Voditelj kroz kratku prezentaciju upoznaju ucéesnike sa
modelima koji tumace odnos posla i porodi¢nog zivota, ukazujuc¢i na moguce
vrste konflikta uloga (u€esnike se moze pozvati da ocijene koji od modela im se
¢ini najprikladnijim tumacenjem s obzirom na vlastito iskustvo).

2. U daljem toku radionice akcenat se stavlja na salijentnosti radne uloge i uloge
roditelja majki i oCeva djece s teSko¢ama u razvoju (u ovom dijelu ucesnici
se pozovu da iznesu vlastite poteskoce i izazove sa kojima su se suocavali
do sada), kao i salijentnost slobodnog vremena roditelja djece s teSko¢ama u
razvoju.

3. Nakon $to Voditelj radionice upozna ucCesnike sa obiljezjima asertivne
komunikacije, iznosi primjer(e) situacije (primjere mogu navesti i ucesnici)
u kojoj je vazno da se formira asertivan odgovor. Koristec¢i se koracima za
upucivanje asertivne poruke ucesnici pojedinac¢no zapisuju asertivni odgovor,
a zatim ga Citaju pred cijelom grupom.

4. Voditelj daje povratne informacije na formirane asertivne poruke.

32



UVODNI DIO

(Smyjernice za Voditelje radionica)

Biti roditel;j, biti partner, kci, brat, prijateljica, radnica, biti vrijedan i odgovoran ¢&lan
nekog drustva, uz to imati slobodno vrijeme i biti sretan, vrlo su zahtjevne uloge i
zadaci koju vecina ljudi ipak uspjeSno ispunjava, sa manjim ili ve¢im potesko¢ama.
No, zbog velike koli¢ine ulozene energije, vremena, zbog visoko postavljenih
vlastitih oCekivanja ali i oCekivanja drugih, ljudi su skloni potcijeniti svoju uspjesSnost
u balansiranju razli¢itih Zivotnih uloga i ispunjavanju najraznovrsnijih potreba.
S vremena na vrijeme, svako ¢e se naci u potrebi za ohrabruju¢om povratnom
informacijom o tome koliko se uspjeSno nosi sa Zivotnim izazovima. U drugim
prilikama, zbog osje¢aja nezadovoljstva postignutim i negativhe samoevaluacije,
ljudima ¢e biti vaznije dobiti konkretne smjernice kako bolje razumijeti i organizirati
vlastiti zivot. Takva briga je posebno usmjerena na dvije uloge koje se obi¢no
“takmice” za paznju: uloga roditelja i uloga radnika.

Danas najceSce govorimo o pet glavnih modela koji interpretiraju odnos izmedu
domena porodi¢nog Zivota i posla. Prema MODELU KONFLIKTA, posao i porodi¢ni
zivot medusobno interferiraju. To znaci da ¢e zadovoljstvo koje osoba dozivi u jednoj
domeni zahtijevati Zzrtvovanje u drugoj. Prema jednom tumacenju (hipoteza suzenja),
osoba raspolaze ograni¢enim resursima koji se, pri raspodjeli na vise zivotnih uloga,
troSe i uzrokuju stres i konflikt uloga. Prema drugom tumacenju (hipoteza prosirenja),
ipak, angaziranost u viSestrukim zivotnim ulogama vodi vecoj dobrobiti pojedinca:
ve¢em samopostovanju, zadovoljstvu i sreci. Taj se efekat postize putem razli€itih
statusnih privilegija, stimulacija koje proizilaze iz ovih uloga, pri Eemu se bavljenjem
jednom ulogom mogu kompenzirati nedostaci u drugoj ulozi. Istrazivanja daju snaznu
potporu ovom drugom tumacenju. SEGMENTACIJSKI MODEL posmatra ove dvije
domene kao odvojena podrucja zZivota koja nemaju neki znac¢ajan uticaj jedan na
drugi, asocirajuci uz sebe razli€ite potrebe. Tako se uz posao asocira kompetitivnost
i impersonalnost dok se uz porodicu vezu intimnost i osjecajnost. Dosta uvrijeZzena
interpretacija odnosa izmedu posla i porodi¢nog Zivota je ona prema kojoj se
iskustva na poslu, bila pozitivna ili negativna, prelivaju u porodi€ni zivot i obrnuto.
RijeC je o MODELU PRELIVANJA koji stoji iza tumacenja da kvalitet i osobenosti
porodi¢nog Zivota utiCu na poslovni Zivot pojedinca, jednako kao i $to stavovi i
ponasanja oblikovani na poslu mogu uticati na deSavanja u porodicnom kontekstu.
Interpretaciju meduzavisnosti ova dva domena dalje produbljuje KOMPENZACIJSKI
MODEL, koji naglasava kako nezadovoljstvo i osje¢aj neuspjesnosti u jednoj
ulozi mogu biti zamijenjeni, nadomjesteni uspjesnoscu i zadovoljstvom u drugo;j.
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To bi znacilo da c¢e osjecaj roditeljske efikasnosti, ispunjenosti i svrsishodnosti
koju osoba dozivljava kroz ulogu roditelja nekad sasvim uspjeSno kompenzirati
nezadovoljavajudi, prezahtjevan i monoton posao. Prema posliednjem modelu,
INSTRUMENTALNOM MODELU, odnos izmedu posla i porodi€nog Zivota se vidi
instrumentalim. U skladu sa ovim modelom jeste tumacenje prema kojem ulaganje
u uspjeSno obavljanje profesionalne uloge pojedinac vidi instrumentalnim za
postizanje zeljenih ciljeva u okviru porodi¢ne uloge. Naprimjer, osoba moze pristati
raditi manje placden posao sa fleksibilnijim radnim vremenom kako bi se mogla vise
posvetiti ulozi majke njegovateljice svog djeteta.

Ukoliko smo skloni interpretirati da se odnos
izmedu poslovne i porodiéne uloge vidi kao konfliktan,
usljed ¢ega nastaju ti konflikti?

P Konflikt zasnovan na nedostatku vremena.
Istovremenost obaveza koje osoba ima na poslu i u privatnoj domeni uzrokuje
sukob koji ugrozava uspjesno funkcioniranje osobe u segmentu poslovnog i
privatnog zivota.

Primjer:

Zbog nagovijeStene mogucnosti napredovanja na poslu osoba osjeca sve
vedi pritisak da opravda takav ishod i razumije kako se u ovom periodu od
nje ocekuje da bude posebno posvecena i angaZirana (Sto podrazumijeva
i redovnost dolaska na posao i nekasnjenje). Ovakav zahtjev, proizasao iz
poslovne uloge, u koliziji je sa potrebom osobe da u svojstvu njegovatelja
bude uz svoje dijete koje zbog zdravstvenih osobenosti traZi stalnu njegu
i paznju. To nerijetko zahtijeva nepredvidene izostanke s posla i kasnjenja.

P Konflikt zasnovan na uloZenom naporu.
Zbog preopterecenosti u jednoj od ovih domena osoba je u deficitu resursa i
energije koji bi trebala usmijeriti na ispunjavanje zahtjeva iz druge domene.

Primjer:

Koliko god bila motivirana Zeljom za promjenom posla, briga o porodici
ostavlja osobi malo prostora i energije za ulaganje u razvoj kompetencija koje
bi joj pomogle u postizanju bolje zaposljivosti.

34



P Konflikt zasnovan na nekonzistentnosti obrazaca ponasanja.
Nekompatibilnost u ponasanju osobe u poslovnoj i porodi¢noj domeni uzrokuje
sukob.

Primjer:

Od osobe, koja u porodi¢nom/privatnom kontekstu nije sklona inicijativnosti
i preduzimljivosti, zahtijevaju se upravo takve osobine na radnom mjestu. Za
osobu ovakvo nesto predstavija teSko saviadiv izazov.

Salijentnost radne uloge i uloge roditelja kod
maijki/ocCeva djece s teSko¢ama u razvoju

P Zbog zahtjeva koji proizilaze iz posebne njege djeteta, mnoge su majke (o&evi)
prinudene napustiti radno mjesto ili prihvatati poslove sa prilagodenim radnim
vremenom (Brandon, 2000) za koje su Cesto i prekvalificirane. Salijentnost uloge
roditelja djeteta s poteSko¢ama, ¢eSce za majke, znacilo je privremeno ili trajno
odustajanje od primarnih karijernih ciljeva.

P Nije netipi¢no da ée se poku$aj karijerne rehabilitacije i povratka na posao
za mnoge, posebno majke, kasnije javiti iz potrebe koja je ponovno proizasla
iz zahtjeva roditeljske/porodi€ne uloge: obi¢no je rijeC o velikim finansijskim
izdacima povezanim s njegovateljstvom, obrazovanjem i razvojem vjestina za
zivot njihove djece.

P Bududi da se ekspresivnost i altruizam &e$ée vezu uz ulogu Zena, njegovateljstvo
se tradicionalno smatra zenskim domenom djelovanja u kontekstu brige o porodici.
| dok se od majki, s obzirom na ovakvu drustvenu percepciju njhove uloge u brizi
za djecu, oCekuje da svoj profesionalni zivot ostave u drugi plan, pred oCeve
djece s teSko¢ama u razvoju se postavljaju drugacija oCekivanja: pobrinuti se za
finansijsku sigurnost porodice. S obzirom na to, oCevima se toleriSe smanijivanje
neposredne brige o djeci (Martin i Ross, 1996).

P Problem STIGMATIZIRAJUCE OKOLINE nije rijetka pojava u drustvu i &esto
rezultira ISKLJUCENJEM djece i njihovih roditelja iz $ire drustvene zajednice i
socijalnih aktivnosti. Ovo moze biti posebno uznemiravajuce za mlade roditelje
pred kojima se tek nalaze razli€iti izazovi povezani sa njihovom novog zivotnom
ulogom. Ukoliko to iskustvo prati dozivljaj o izostanku podrske Sire porodice i
zajednice te nedostupnost adekvatne usluge profesionalnih njegovatelja, porodice
djece s teSko¢ama u razvoju mogu se poceti osjecati sasvim IZOLIRANO.
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Salijentnost slobodnog vremena kod majki/oCeva
djece s teSko¢éama u razvoju

Koristimo Ili se pogresnom definicijom slobodnog
vremena?

Sta za mene znaci slobodno vrijeme 1 da li ga krivo
interpretiram?

P Slobodno vrijeme treba shvatiti kao vrijeme provedeno u aktivnostima koje nisu
direktno vezane uz radne obaveze na poslu, obavljanje kuéanskih poslova,
obavezno obrazovanje ili druge aktivnosti koje su usmjerene na zadovoljenje
osnovnih fizioloskih potreba.

P Aktivnosti koje osoba obavlja u okviru slobodnog vremena su rezultat njenog
izbora, odraz su njene percipirane slobode, bez obzira da li ih obavlja s ciliem da
se odmori, obrazuje ili samo zabauvi.

P lako mnogi autori isti¢u kako je te$ko ovladati interpretativnom fragmentirano$éu
definicije slobodnog vremena na teorijskoj i prakti¢noj razini, potpuno je jasno
da pored filozofskih, socioloSkih i ekonomskih interpretacija slobodnog vremena,
vjerovatno ¢e ona koju roditelj djeteta s poteSkoc¢ama u razvoju ponudi biti
najrelevantnija za razumijevanje toga koliko je to vaZzan resurs kvalitete Zivota.

Sta asertivna komunikacija predstavlja?

P Asertivna komunikacija ukljuéuje SAMOUVJERENO IZRAZAVANJE VLASTITIH
POTREBA pristupom koji je DIREKTAN, ali SMIREN i RAZUMAN, uzimajuéi u
obzir i POTREBE DRUGE OSOBE.

P Ovo je vazan oblik komunikacije u razligitim Zivotnim domenama jer omogudéava
komunikaciju vlastitih zelja, potreba ili misljenja i zauzimanje za sebe kada je to

potrebno.

P Pomaze osjecati se manje krivim jer ste u prilici reéi “ne“ zadacima ili planovima
koji Vam mozda nisu od koristi (ili barem ne onoliko koliko u tom trenutku trebate).
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Sta asertivna komunikacija ne predstavlja?
P Asertivnost ne znadi nefleksibilno zastupanje ispunjenja vlastitih potreba,

isklju€ivo na svoj nacin, bez uvazavanja potreba drugih ljudi i njihovih individualno
postavljenih ciljeva u komunikaciji.

Koji su to najcesdi stilovi komuniciranja?

Tabela 2. Preovladavajudi stilovi komuniciranja

Nacin/stil EMOCIJE PONASANJA MISLI
komuniciranja
SUBMISIVAN Potiskivanje Bijeg od suoCavanja  Preispitivanje
neprijatnih emocija sa problemima vlastitih vrijednosti,
(poput ljutnje), osobnih
osje¢aj manje karakteristika i
vrijednosti postupaka
AGRESIVAN Ljutnja i bijes Napada Misli da mora
sagovornika, napadati kako ne
pretjerano bi bio napadnut,
kompetitivan odreduije vlastitu
vrijednost na osnovu
postignutog cilja
ASERTIVAN Primjerene emocije Uspostavlja kontakt ~ Misli o

koje kontrolira kroz
misli i ponasanja

sa drugima, ali
postuje svoje i tude
granice

Kako uputiti zahtjev, a da vam ne bude neugodno?
P Budite jasni i koncizni, izbjegavajte opsSirnost.

P Objasnite svoj zahtjev.
P Nemojte se opravdavati.
P Ne izvinjavajte se zato $to traZite pomog.

P Izbjegavajte pozivanje na prijateljstvo ili dobrotu osobe.
P Postujte pravo druge osobe da kaze “NE*.

P Odbijanje nemojte shvatiti osobno.

samopostovanju i
uvazavanju drugih

Kako postati asertivhi komunikator?



Kako se suprotstaviti necijem misljenju, a ne biti agresivan?

P Jasno recite da se ne slazete.

P |zrazite svoje sumnje konstruktivno.

P Zapoénite svoje izjave sa “Ja”.

P Promijenite svoje misljenje ako u toku razgovora saznate nove &injenice.
P Opisite razloge svog neslaganja.

P Taéno navedite s &ime se ne slazete.

P Uvazite da druga osoba ima drugagiji stav i misljenje.

Kako odbiti neopravdani zahtjev?

P Pokazite da razumijete $ta zahtjev znadi osobi (“Znam da vam je stalo do...").

P Jasno recite zasto ne mozete ispuniti zahtjev (“Nazalost, trenutno ...“).

P Ako situacija dopusta, ponudite kompromis.

P Sjetite se da odbijanje zahtjeva ne znaéi da vam se osoba ne svida ili da ste
prema njoj neprijateljski raspolozeni.

Verbalne i neverbalne karakteristike
asertivhe komunikacije:

DIREKTAN KONTAKT OCIMA:
sagovornika treba gledati direktno u o€i (spustanje pogleda moze ukazivati na to da
je osoba zastrasena ili nemotivirana za razgovor).

ASERTIVNO DRZANJE/STAV:
balans izmedu previSe agresivnog i preslabog nastupa.

TON GLASA:
treba govoriti dovoljno glasno, ne i vikati (bez podizanja glasa).

IZRAZ LICA:
vazno je ne izrazavati ljutnju ili tieskobu (npr., ne mrstiti se ili spustati pogled).

VRIJEME:

osoba mora prepoznati kada je trenutak za uputiti asertivnu poruku (npr., trazenje
odgode ispita ili proslave 10-godiSnjice mature dva dana prije samog dogadaja
vjerojatno nece biti dobro prihvaceno).

JASNOCA:
jasno i precizno izraziti svoje potrebe.
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NEPRIJETECI NACIN OBRACANJA:
osoba ne bi trebala kriviti drugu osobu ili joj prijetiti (“Bolje da to ucinite, inace...”).

POZITIVAN PRISTUP:

pozitivho oblikovanje zahtjeva (“Danas ¢emo zajedno koristiti moj udzbenik, ali te
molim da sljedeci put poneses svoj.“) u€inkovitije je od negativnog zahtjeva (npr.,
“Hoces li prestati na ¢asu uzimati moje knjige i materijal za rad?”).

Koraci za upucivanje asertivne poruke:

OPIS KORAKA RIJECI KOJE MOZETE KORISTITI
(primijeri)
1. Opisati ponasanje druge osobe ili “Kada si bu¢an dok se pokuSavam
problem koji vam smeta odmoriti... “
“Kada vic¢e$ na mene...”
2. Izraziti svoja osjecanja u vezi s tim “...Ja se osje¢am iziritirano...“
ponasanjem ili problemom “...ja osje¢éam napetost...“

“...zato §to bez nedovoljno sna ne
mogu dobro funkcionisati.”

3. Opisati efekat “...zato §to se ne mogu koncentrisati
na ono Sto sam ti zeljela reci.”

4. Izraziti zahtjev — kako zelite da “Zeljela bih da pravi$ manju buku...“
osoba postupi “Mozes li, molim te, razgovarati bez
vikanja...”
5. Pitati osobu kako dozivljava vas “Da li mozes to uraditi?“
zahtjev i saCekati odgovor “Dali je to OK"*?
6. Zahvaliti i privesti razgovor kraju “Odli¢no. Cijenim to.”

“Drago mi je, hvala.”
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RADNI MATERIJAL

Scenariji

Primjeri situacija/scenarija koji se mogu ponuditi roditeljima u okviru aktivnosti pod
rednim brojem “3*:

SCENARWJ 1

Imate kratak rok za odredeni projekat na poslu i u stisci ste s vremenom. Jedna
od vasih bliskih prijateljica slu¢ajno stupi u kontakt s Vama tokom ovog stresnog
perioda i moli Vas da joj ucinite uslugu u posljednjem trenutku. Ono $to Zelite jeste
da joj kazete kako nemate vremena, ali isto tako ne Zelite ispasti loSa prijateljica.

Od samorefleksije do samootkrivanja:

« Sta biste uginili u ovoj situaciji?

¢ Pazite, rije€ je o autenti¢nim Vama, a ne idealnim Vama.
¢ Koja opcija odgovora je za Vas najmanje stresna? Zasto?

SCENARIJ 2

Odnedavno ste kao roditelj uklju¢eni u vrlo ozbiljnu saradnju sa Centrom ABC koji
je formiran sa ciljem unapredenja prilika za zapoSljavanjem osoba sa poteSkoéama
u razvoju. Kao i svaki put kada prepoznate dobru inicijativu, obradovani ste
mogucnoscéu da svojim neposrednim iskustvom njegovanja, odgajanja i obrazovanja
osobe sa poteSkoc¢ama u razvoju doprinesete radu ovog Centra. No, ve¢ nakon prvih
susreta sa predstavnicima Centra shvacate da niste prepoznati kao ravnopravan
partner. To Vam smeta. NajviSe zbog toga jer vjerujete da biste samo u kolaboraciji
mogli posti¢i sjajne rezultate. Do sada ste uputili nekoliko nagovjeStaja svog
nezadovoljstva ovakvim okolnostima, ali niste niSta otvoreno rekli. Umjesto toga,
odlucili ste pokazati neku vrstu strpljenja i ne mijeSati se u rad Centra. No, nakon
nekon nekog vremena, tokom jednog sastanka, predstavnici Centra Vam upucuju
direktnu kritiku zbog navodne pasivnosti i nezainteresiranosti za saradnju. Osjecate
se loSe zbog ove poruke. Kako ¢ete odreagovati?

Od samorefleksije do samootkrivanja:

e PokusSajte osmisliti asertivan odgovor koiji bi bio prikladan i Vama i situaciji?

e Mozete li pretpostaviti Sta se desilo nakon odgovora koji ste saopstili? Kako su se
mogle osjecati osobe kojima ste uputili odgovor/poruku ?
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ZAVRSNI DIO

U zavrsnom dijelu radionice pravi se osvrt na provedene aktivnosti i
izvode se zakljucci.

Ovaj dio moze slijediti nakon krace aktivnosti koja od polaznika trazi da se osvrnu
na cjelokupan tok radionice, zapiSu a zatim i saopste: tri poruke koje su zapamtili
sa radionice, dvije pozitivhe emocije sa kojima ¢e otiéi i jednu stvar koju ¢e nastojati
promijeniti u svojoj svakodnevnici.

Napomene za Voditelje radionice

P lako e biti prikladna za svaku grupu roditelja djece s poteskodama u razvoju,
ova radionica Ce biti od posebne koristi majkama i oCevima sa krac¢im roditeljskim
stazom, s obzirom na pomanjkanje iskustveno steCenih kompetencija u
balansiranju razli¢itih Zivotnih uloga koje imaju stariji roditelji. Ukoliko je grupa
heterogena, s obzirom na ovu karakteristiku, Voditelj radionice treba iskoristiti
njenu prednost, buduci da se u ovom kontekstu moze realizovati mentorsko
ucenje koje u radnim zadacima povezuje starije roditelje sa mladim i omogucava
prenos vrijednog roditeljskog iskustva jednih na druge. UC€enje i osnazivanje
roditelja se pri tom deSava u oba smijera: starijih prema mladima (konkretni
primjeri iz iskustva starijih i nau€ene lekcije mogu biti vrijedna riznica iskustva i
mladim roditeljima), i mladih prema starijima (upravo zbog nedostatka iskustva,
pitanja mladih roditelja potaknut ¢e starije na preispitivanje funkcionalnosti nekih
strategija balansiranja uloga i pronalazenje boljih rieSenja).

P Voditelj radionice ée postiéi znadajan pomak u motiviranju ucesnika na
preispitivanje efikasnosti vlastitih komunikacijskih stilova ukoliko benefite takve
komunikacije uspije prikazati kroz primjere ishoda/efekata koje ¢e ucesnici
procijeniti relevantnim. U tom smislu korisnim ée se pokazati naglasavanje
povezanosti asertivne komunikacije i uspjeSnosti roditelja u balansiranju izmedu
razliCitih zivotnih uloga. Asertivnost se direktno suprotstavlja tendenciji ljudi da
se povuku iz komunikacije i Sutnji kao odrazu pasivnog prihvacanja situacije i
nepokazivanja otpora. Roditeljima treba biti jasno da ovakav stil komunikacije
posreduje njihov proces osnazivanja. Usmjeren je na jacanje njihovog
samopouzdanja, spremnosti za samozastupanje i daljnji proces emancipacijskog
ucenja, u borbi protiv nepravde, razliCitih oblika diskriminacije i socijalne
isklju¢enosti njihove, ali i druge djece i porodica. Uspjesnim balansiranjem uloga,
roditelji stiCu vrlo vrijedan osjec¢aj uspostavljanja kontrole nad vlastitim zivotom.
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P Jedan od mogucih izazova s kojima c¢e se voditelji radionica susretati s vremena
na vrijeme jeste iskazana sumnja uCesnika u apsolutnu efikasnost ovog stila
komunikacije u prevenciji i rijeSavanju konflikata, vodeci se nekim primjerima
iskustva iz proSlosti, navodeci argumente koji su izvan njihove kontrole, dajuci im
Cesto neopravdano veliki znacaj (“Mi smo takva sredina®, “Kod nas samo oStro,
ako zeli§ nesto postici“...). Ovdje je najprije vazno dati legitimitet takvom iskustvu
uCesnika i prihvatiti opservaciju (asertivha komunikacija nece uvijek biti uspjesna)
uz poziv da se sada, koristeci takav konkretan primjer iz proslosti, rekonstruiSe
konkretna socijalna situacija i pokusa prepoznati da li je u tom slucaju zaista bilo
rijeCi o asertivnoj ili kvazi-asertivnoj komunikaciji? To je dobra prilika da se u€esnici
podsjete na sve elemente i korake koje asertivna komunikacija podrazumijeva. Na
kraju treba ponovno istaci koliko je vazno uvjezbavati se asertivnoj komunikaciji
da bi se postigao zeljeni uspjeh. U ovakvoj situaciji se moze dodatno potaci
uCesnike na samorefleksiju (Sto moze biti i zadatak za promiSljanje nakon
radionice): S kojim elementima ili koracima asertivne komunikacije imam najveci
problem? Zasto? Koliko sam u stanju prepoznati vlastite osje¢aje (emocionalna
osvijeStenost) i definirati vlastite potrebe i cilieve (da bih znao s kojim ciljem
upucujem asertivnu poruku). S kojom osobom od povjerenja se mogu upustiti
u uvjezbavanje asertivne komunikacije? Da li sam svjestan svoje neverbalne
komunikacije i da li je ona uskladena sa verbalnim porukama koje upuc¢ujem dok
nastojim asertivno komunicirati?

P Uspjesnost Voditelja u predstavljanju asertivne komunikacije zavisit ¢e i od njegove
spremnosti da “dokaze” kako je ovaj stil komunikacije ne samo efektivan (koristan
za ostvarivanje nekog kratkoro€nog cilja ili preveniranje anticipiranog konflikta
koji bi mogao uskoro uslijediti) ve¢ i efikasan (povecava vjerovatnocu za izgradnju
odnosa povjerenja, odnosno izgradnje pozitivnih, nagradujucih socijalnih odnosa
u kojima se osoba osjeca postovanom, uvazenom i ravnopravnom u komunikaciji
sa drugima).
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Autorice Mirna Markovi¢ i Amela Dautbegovi¢ priredile su rukopis pod naslovom
Trening program - Program osnazivanja roditelja/staratelja u oblasti mentalnog
zdravlja. Program je napisan na 32 stranice, uklju¢ujuéi i popis koristene literature.
Rukopis ¢ine: Predgovor, Uvod, Kako se koristiti ovim programom?, Generalne
smjernice za voditelje radionica, Prva radionica za roditelje — Prepoznavanje
rizicnth 1 protektivnih faktora mentalnog zdravlja roditelja djece s Down
sindromom, Druga radionica za roditelje — Izvori stresa u roditeljskoj ulozi, nacini
suocavanja 1 tehnike relaksacije, Tre¢a radionica za roditelje — Uspostavljanje
balansa izmedu roditeljske i drugih Zivotnih uloga i Literatura.

Tema rukopisa je osnazivanje roditelja/staratelja i unapredenje kvalitete njihovog
mentalnog zdravlja. Roditeljstvo je lijepo, ali istovremeno i vrlo izazovno. Izazovnost
roditeljstva se povecava kada dijete ima teSkodu u razvoju Sto je uzrokovano
razliCitim faktorima i okolnostima. Pokazalo se da mnogim roditeljima trebaju
mjeseci, a nekima i godine da steknu stabilnost kako bi prihvatili €injenicu da dijete
ima teSkoce u razvoju. To je za njih potpuno novo iskustvo. Naravno, u cijeloj obitelji
je to znacajna promjena, koja se ogleda i na emocionalnom i prakticnom planu.
Djeca s teSkoc¢ama u razvoju ne funkcioniraju izolirano i kada se nesto dogodi
jednom ¢&lanu, svi to osjete. Pokazuje se da obitelji s djecom s teSko¢ama imaju vise
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zdravstvenih i psiholoskih izazova, kao i smanjen osjecéaj kontrole. Takoder, majke
su viSe izlozene upijanju obiteljskog stresa, pokuSavajuci zastititi ostatak obitelji.
Stoga, da bi roditelji mogli odgovoriti na potrebe svoje djece i pruziti im pomoc i
podrsku, neophodno je da oni prvo dobiju pomoc¢ i upute. Buduci da sredina u kojoj
roditelji/staratelji Zive Cesto ne nudi tu vrstu podrske, te Program dobiva jos viSe na
znacaju, buduci da nudi okvir za pruzanje podrSke i inovativnost.

Program cine tri teme koje su operacionalizirane kroz formu radionice. Realizacija
radionica je usmjerena na primarni cilj koji se odnosi na unapredenje mentalnog
zdravlja, ali i omogucava osnazivanje roditelja/staratelja (i obitelji u cjelini) kroz
nudenje preventivnih, ali i intervencijskih strategija. lako se radionice mogu, kako
su autorice naglasile, realizirati pojedinacno, tj. nezavisno jedna od druge, vazno
je primijetiti da radionice &ine jednu koherentnu cjelinu. Autorice nude mogucnost
polaznicima/polaznicama Programa da prepoznaju rizicne i zastitne faktore,
uoCe izvore stresa i nacine suoCavanja s njima, te da promisljaju o pronalazenju
balansa izmedu svojih razli€itih uloga uz usvajanje vjestine asertivne komunikacije.
Okvir radionica je identiCan, Sto omogucava lakSe pracenje, pripremu i realizaciju
radionica. Primjeri navedeni u sadrzaju radionica su bliski iskustvu roditelja, kao
i cijeli planirani tok radionice. Istaknute poruke sa kojima bi roditelji/staratelji
trebali otiéi sa susreta su vazne barem na nivou promisljanja o njihovom sadrzaju i
mogucnosti primjene u konkretnom zivotnom mikroprostoru. Osvjestavanje pomoci
i podrSke koja se dobiva od partnera omogucava da se bracni subsistem, koji
predstavlja temelj funkcionalne obitelji, ojaca ili utvrdi kako je to moguce unaprijediti
kroz daljnje aktivnosti. Posebnost Programa je u mogucénosti da se tok radionice
prilagodi dinamici i potrebama grupe, te njegova razvojna karakteristika kojom se
omogucava prosirivanje postojeceg okvira i tema.

Autorice su promisljale i o poziciji voditelja radionica i ponudile su odredene upute
koje mogu biti korisne pri pripremi i realizaciji Programa. I dok se mlade osobe cesto
mora motivirati da preuzmu odgovornost za vlastito ucenje i samoreguliraju se
u tom procesu, odrasli se prema ucenju odnose kao prilici za uspostavljanje vece
kontrole nad vlastitim Zivotom Sto th ¢ini spremnijim prihvatiti aktivnu ulogu
1 preuzeti odgovornost za vlastito ucenje. Koliko ¢e biti uspjesni u tome, zavisit
ée ne samo od njihove motivacije ve¢ i procjene uskladenosti njihovog stila rada
i uéenja sa zahtjevima radionice. Zbog toga je bitno uvaziti ¢injenicu da ucesnici
desto predstavljaju vrlo heterogenu grupu odraslih s obzirom na niz osobnih
karakteristika, poput npr., stilova uéenja, starosne dobi, individualno postavljenih
ciljeva uéeséa u radionici, socio-ekonomskog statusa itd. Voditelj radionice ovakvu
heterogenost moze vrlo uspjesno staviti u funkciju oplemenjivanja grupnih diskusija,
dijaloga, razmjene iskustava, znanja i stavova. Okvir radionica je identi¢an, Sto
omogucava lakSe pracenje, pripremu i realizaciju radionica. Posebna vrijednost je u
radnom materijalu koji je dostupan unutar svake radionice.
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Na kraju, a na temelju svega napisanog, Trening program - Program osnazivanja
roditelja/staratelja u oblasti mentalnog zdravlja toplo preporu¢ujem za daljnju
proceduru i objavljivanje.

Recenzentica
prof. dr. Lejla Kafedzi¢
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Trening program - Program osnazivanja roditelja/staratelja
u oblasti mentalnog zdravlja

Poboljsanje kvalitete zivota porodica djece s Down sindromom

Imati dijete s Down sindromom moze biti izazovno te utjeCe na cjelokupno
funkcioniranje porodice. Roditelji ili staratelji te djece suoCavaju se sa brojnim
preprekama, kao i sa nesigurno$¢u o tome kuda ih “putovanje” njihovog najmilijeg
stvorenja vodi. Upravo zbog toga dozivljavaju poteSkoce sa mentalnim zdravljem, te
im je potrebna podrska za postizanje cjelokupnog djelovanja.

Sveobuhvatni trening program pripremljen u okviru projekta PoboljSanje kvalitete
Zivota porodica djece s Down sindromom pomoci ¢e ovoj kategoriji roditelja da
zauzmu pozitivniji stav prema svom “izazovu” i da preuzmu efikasne korake za
poboljSanje porodi¢nog Zivota.

Pored uvodnog teorijskog dijela o problematici kvalitete zivota i mentalnog zdravlja
roditeljadjece s Down sindromom, ovaj program sadrziinizveoma bogato osmisljenih
radionica, ukljuCujudi identificiranje rizicnih i protektivnih faktora mentalnog zdravlja,
roditeljski stres, kao i balansiranje roditeljske uloge i drugih zivotnih uloga. Cil; istih
jeste osnazivanje ovih roditelja da se uspjeSno nose sa odgojnim procesom djeteta,
a pritom ocuvajuci vlastito mentalno blagostanje.

Uz ovoj kratak, ali bogat trening program, autorice Mirna Markovi¢ i Amela
Dautbegovi¢ nude stru€njacima mentalnog zdravlja adekvatne informacije i znanja
kako pomoci roditeljima djece s Down sindromom da vode kvalitetan i ispunjen
zivot, §to je jedan od klju¢nih elemenata za odgajanje djeteta, bez obzira na smetnje
u razvoju.

Recenzentica
Mr. sci. Zana Miftari-Reka
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ZIVOT SA

DOWN SY

Promotivni materijal nastao je u okviru Projekta mentalnog zdravlja u BiH
koji podrzava Vlada Svicarske, a implementira Institute for Population
and Development u partnerstvu sa Federalnim ministarstvom zdravstva i
Ministarstvom zdravlja i socijalne zastite Republike Srpske.



