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Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Vaznost sluSanja

Kada neko doZivljava psiholoSki stres, empatiCan razgovor moZe biti kljuCni prvi korak ka oporavku.
Jednostavan Cin sluSanja bez osudivanja i pokazivanja istinskog prisustva prenosi snaznu poruku: niko
nije sam u svojoj patniji.

Ovaj pocCetni dijalog ne samo da moZe olakSati neposredni emocionalni teret, ve€ i ohrabriti osobu da
trazi profesionalnu podrSku koja im je potrebna. Ovde imate nekoliko saveta za razgovor izmedu

odraslih i maloletnika.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Klju€ne taCke u razgovoru sa
adolescentom

*Obracanje paZnje: pozitivho reagovanje na njihove pokuSaje emocionalne povezanosti, pokazivanje
dostupnosti i interesovanja i aktivno sluSanje.

Pokazivanje naklonosti i poStovanja: izraZavanje pozitivnih emocija prema vaSem djetetu kroz
komplimente, pohvale i pozitivhe komentare; stvaranje rituala koji imaju simboli¢ko i emocionalno
znaCenje za vas.

Izgradnja zajedniCkih znaCenja: izgradnja poverenja i stabilnosti u vaS8em odnosu kroz razumevanije i

empatiju; stvaranje rituala koji imaju simboli€ko i emocionalno znaenje za vas.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Klju€ne taCke u razgovoru sa
adolescentom

*OmogucCavanje adelescentu da postigne svoje ciljeve: poznavanje i prihvatanje snova
adolsecenta; osnaZivanje autonomije i samoefikasnosti adolsecenta.

Prihvatanje njihovih ideja i uticaja: sluSanje i prihvatanje njihovih ideja i miSljenja, Cak i ako se
ne slaZete; biti otvoren za njihovo ubedivanje, Cak i ako to ne znaCi da se prepustite svemu

Uzajamno prihvatanje: prihvatanje ih za ono Sto jesu, a ne za osobu koju Zelite da budu




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

KljuCne taCke u razgovoru sa
adolescentom

Kompromis: pokazivanje fleksibilnosti u svojim odlukama; postizanje sporazuma koji vas zadovoljavaju oboje.
NeZno neslaganje: u€enje da komuniciraju Zalbu ili neslaganje na asertivan naCin; ne biti kritiCan ili
diskvalifikujuci.

Popravka komunikacije: deeskalacija vaSih negativnih emocija tokom razgovora sa tinejdZerom; prekidanje
razgovora ako mislite da moZzZete izgubiti kontrolu i nastaviti mirnije nakon toga.

GovoreCi o teSkim temama: biti otvoren za razgovor o seksualnosti, alkoholu i drogama, mentalnom zdravlju,

razvodu, smrti itd.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

TeSko je komunicirati i
kako to izbjeCi

U komunikaciji sa ljudima koji imaju emocionalne poteSkoCe, uobiCajeno je usvojiti stavove koji,
iako dobronamerni, mogu biti kontraproduktivni. Tendencija da se minimiziraju problemi, da se
ponude trenutna reSenja ili da se sudi situacija moZe uCiniti da se osoba oseCa neshvacCeno i

zatvori se od deljenja svojih iskustava. Stoga je vaZno istraZiti efikasnije oblike komunikacije koji

olakSavaju pratnju i emocionalnu podrSku.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

TeSko je komunicirati i
kako to izbjeCi

Na osnovu liste stavova koje smo skloni da preduzmemo impulsivno, nudimo mnogo zdraviju alternativu:
Biti hiperkritiCan > ne napadati njihov na€in postojanja, ne etiketirati; ukazujuCi na neslaganje sa
odredenim Cinjenicama ili ponaSanjem.

"Razgovor sa zidom" -> ne biti mentalno odsutan tokom razgovora sa adolsecentom, koristitii tehnike

aktivnog sluSanja.

Stalni prekidi > dopustiti adolsecentu da zavrSi misao bez prekidanja; ne nuditi savete ili reSenja pebrzo.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

TeSko je komunicirati i
kako to izbjeCi

*\Visoka rigidnost -> rasudivati i pregovarati zajedno sa adolescentom; ne govori mu stalno Sta da radi,
dopustiti da odluCi za sebe

Biti odbrambeni > ne koristiti kontra agrumenteprotiv njihovih Zalbi ("meni je gore"); ne koristiti
kontra napad protiv uvredljivih komentara i / ili diskvalifikacija koje vam adolescent upucuje.

Pogrdni komentari -> ne vredati, ne poniZavati, Cak i ako smo uznemireni; voditi raCuna o naSoj

neverbalnoj komunikaciji.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Tesko je komunicirati i
kako to izbjeCi
*Ostanite tihi -> informisanje o pitanjima vaZznim za njih ili porodicu; reSavanje problema koje vaSe
adolescent moZe imati i pruZzanje pouzdanih informacija
Poricanje poteSkoCa -> ne minimizirati nelagodnost adolescenta, pratitit ga i posmatrati; traZenje

saveta ili struCne pomoci u sluCaju da nema poboljSanja ili ili dolazi do pogorSanja.

Zapamtiti! Ne pokuSavvati da izrazimo svoja ose€anja, pokuSavavati da razumemo kontekst

adolescenata i da modifikujemo njegovo ponaSanje. Adolescent mora da nas vidi kao saveznike i on /

ona mora da shvati da je promena neSto pozitivno.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Angazovanje porodice

Da bi se ojaCalo mentalno zdravlje u€enika, odnos izmedu roditelja i nastavnika mora biti izgraden na
dubokom razumevanju snaga svake porodice. Svaka domacCinsto ima jedinstvene resurse, iskustva i
veStine koje mogu doprinijeti dobrobiti u€enika, Sto je od suStinskog znaCaja za edukatore da prepoznaju
i vrednuju ove aspekte. Na osnovu ovog razumevanja, strategije porodi€nog angaZmana mogu biti
dizajnirane da ne samo da se bave specificnim potrebama svake porodice, ve€ i da poboljSaju njihove
snage. To ukljuCuje stvaranje otvorenih i fleksibilnih komunikacijskih prostora, prilagodavanje interakcija
okolnostima svakog domacinstva i pruZanje mogucnosti za saradnju koja omogucava roditeljima da se

ukljuCe u obrazovanje svog deteta koristeCi sopstvene veStine i znanje.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Angazovanje porodice

Kako roditelji, tako i Skole igraju klju€nu ulogu u spre€avanju problema mentalnog zdravlja podstiCuci zdrave
navike i podrZavajuCe okruZenje. Klju€ne oblasti fokusa treba da ukljuCuju obezbedivanje pravilnog sna i
ishrane, podsticanje redovne fiziCke aktivnosti i promovisanje zdravih druStvenih interakcija. Uspostavljanje
doslednih rutina za spavanje, ograniCavanje vremena pred ekranom pre spavanja i podsticanje uravnoteZenih
obroka bogatih esencijalnim hranljivim sastojcima moZe zna€ajno uticati na emocionalno i kognitivno
blagostanje uCenika. Isto tako, fiziCko veZbanje treba integrisati u svakodnevni Zivot, bilo kroz organizovane
sportove, aktivnu igru ili jednostavno hodanje do Skole. Pored fiziCkog zdravlja, negovanje pozitivnih
druStvenih odnosa podu€avanjem poStovanja komunikacije i veStina reSavanja sukoba pomaZze u stvaranju

podrZavajucCe zajednice u kojoj se uCenici oseCaju cenjeni i shvaceni.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Angazovanje porodice

Jo§ jedan bitan aspekt prevencije je promocija socio-emocionalnih veStina kao $to su empatija, samoregulacija
i otpornost. Skole i porodice mogu negovati empatiju podstiéuéi decu da prepoznaju i potvrde tude emocije,
na primer, kroz veZbe pripovijedanja u kojima zami$ljaju razliCite perspektive. Samoregulacija se moZe razviti
podu€avanjem tehnika svesnosti, kao Sto su duboko disanje ili refleksivne pauze pre nego Sto reaguju u
emocionalno nabijenim situacijama. Otpornost, s druge strane, moZe se ojaCati normalizacijom neuspjeha kao
dijelom procesa u€enja i podsticanjem uCenika da izazove vide kao prilike za rast, a ne kao prepreke. Kada deca

razviju ove veStine, oni su bolje opremljeni za upravljanje stresom, izgradnju zdravih odnosa i prilagodavanje

poteSkoCama.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Angazovanje porodice
Jednako je vaZzno da odrasli odrZavaju fiziCki i mentalno zdrav nacCin Zivota, kako da imaju psiholoSke resurse za
podrSku emocionalnim potrebama dece i da sluZe kao uzori. Deca u€e posmatrajuCi svoje roditelje i
nastavnike, tako da kada vide odrasle oko sebe kako konstruktivno upravljaju stresom, odrZavaju zdrave rutine i
neguju pozitivhe odnose, veCa je verovatnoCa da Ce usvojiti sli€na ponaSanja. Edukatori i negovatelji treba da
daju prioritet brigu o sebi, ukljuCe se u hobije koji im donose radost, traZze emocionalnu podrSku kada je to
potrebno, i odrZavaju uravnoteZen pristup poslu i li€hom Zivotu. Na taj naCin, oni ne samo da poboljSavaju

svoje blagostanje, veC i stvaraju zdravije i emocionalno stabilnije okruZenje za decu da napreduju.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

TrazeCi pomo¢€

Prvi koji otkrivaju moguci problem kod adolescenata su obi¢no ljudi u njegovom ili njenom najblizem
krugu: roditelji, nastavnici ili prijatelji. Medutim, verovatno je da oni nemaju sve potrebne informacije ili
sigurnost o tome Sta se zaista deSava u umu adolescenta. Stoga je komunikacija izmedu druStvenog
okruZenja, Skole i porodice od suStinskog znaCaja. U zavisnosti od problema, mozZe se upravljati u

okviru ovih socijalnih agenata, ali u nekim sluCajevima je neophodno pribjeCi intervenciji profesionalca.




Efikasno komuniciranje

zabrinutosti

Kako znati da li je
potrebna strucna pomoc¢?

Razlika izmedu mentalnog problema i mentalnog poremecaja je klju€na. Mentalni problem se odnosi
na privremene psiholoSke poteSkoCe izazvane stresom ili Zivotnim dogadajima, kao Sto su
anksioznost pre ispita ili tuga nakon raskida. Ova pitanja se obi¢no reSavaju sa vremenom ili
podr§kom. Nasuprot tome, mentalni poremecaj je kliniCki dijagnostikovano stanje koje uporno utiCe
na emocije, ponaSanje i svakodnevni Zivot, kao Sto su depresija ili anksiozni poremecaji. lako mentalni
problemi mogu biti uznemirujuci, oni ne moraju nuZno ukazivati na poremecaj. KljuCne razlike leZe u

njihovom trajanju, ozbiljnosti i uticaju na ukupno funkcionisanje.




Efikasno komuniciranje
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Kako znati da li je
potrebna strucna pomoc¢?

TeSkoCe mentalnog zdravlja mogu znaCajno varirati u intenzitetu, i dok blagi problemi ne zahtevaju
uvek profesionalnu intervenciju, psiholoSka terapija moZe biti korisna za svakoga. Mnogi ljudi,
medutim, bore se da razlikuju ozbiljnost situacije i moZda ne razumeju u potpunosti Sta terapija
ukljuCuje. Ova neizvesnost ponekad moZe odloZiti neophodnu intervenciju. Prepoznavanje kada treba
potraZiti struCnu podrSku je od suStinskog znaCaja za promovisanje blagostanja i spreCavanje

ozbiljnijih poteSkoCa u razvoju. Da biste utvrdili da li je potrebna psiholoSka pomo¢, razmotrite

sledeCe smernice.
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Kako znati da li je
potrebna strucna pomoc¢?

Kada su to liCni resursi nedovoljni: Ako se problem nastavi uprkos pokuSajima da se reSi koriS€enjem
zajedniCkih strategija suoCavanja ili dostupnih mrezZa podrSke, preporuCuje se traZenje profesionalnih
smernica. Konkretno, ako pona8anje adolescenata nastavi da izaziva zabrinutost uprkos naporima

porodice, nastavnika ili vrSnjaka, psiholog mozZe pruZiti neophodne alate za efikasno reSavanje

situacije.




Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Kako znati da li je
potrebna strucna pomoc¢?

Kada ste u nedoumici, odredite prioritet intervencije: Ako niste sigurni da li je potrebna struC€na
pomoC, uvek je preporucljivo da se konsultujete sa specijalistom. Preventivno obracanje
psihologu, €ak i u slu€ajevima koji mozda ne izgledaju hitno, moZe pruZiti dragocene uvide i
spreCiti eskalaciju problema. S druge strane, odlaganje pomoci u kriti€noj situaciji moZe dovesti
do ozbiljnijih emocionalnih ili bihevioralnih posljedica. TraZenje uputstava rano osigurava da

pojedinci dobiju podrSku koja im je potrebna u pravo vreme.
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Kako razgovarati sa
porodicom

Komunikacija izmedu Skole i porodica je osnovni stub za obrazovni i emocionalni razvoj uCenika.
Medutim, nisu sve interakcije generiSu Zeljeni pozitivan uticaj. Da bi se ojaCala saradnja sa
porodicama, neophodno je da obrazovno osoblje usvoji asertivne, jasne i empatiCne
komunikacijske strategije. Kad god je to mogucCe, preporucljivo je da ove interakcije vodi Skolski
psiholog ili obrazovni psiholog kako bi se osigurala efikasna i osetljiva komunikacija. Slede kljuCne

taCke za uspostavljanje efikasnog dijaloga sa roditeljima i starateljima.
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Kako razgovarati sa
porodicom: Sta treba raditi

Uspostavite odnos

Obijasnite pravila poverljivosti

Sedite na nivou douSnika; Dakle, ako je u€enik malo dete, vazno je da sedi na istom nivou kao i dete
Koristite otvorena pitanja Da li pratite vodstvo douSnika

Koristite svoje veStine aktivnog sluSanja

Za decu, koristite igraCke, rekvizite, ili igre da im pomogne da se oseCaju opuSteno

Koristite ilustracije ili primere sa decom kako biste razjasnili pitanje

PoStujte odbrambene mehanizme dousnika (tj. Cutanje ili "Ne Zelim da odgovorim na to pitanje")
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Efikasno komuniciranje

zabrinutosti
Kako razgovarati sa

porodicom: Sta ne treba raditi

* Ne postavljajte pitanja na koja veC znate odgovor
Ogranicite upotrebu pitanja (npr. Sta, zasto, kada)
Ne oCekujte da deca mlada od 6 godina razlikuju vreme dogadaja
Ne koristite psiholoSki Zargon
Ne postavljajte da / ne ili zatvorena pitanja
Ne donosite sudove o odgovorima
Ne postavljajte pitanja "zaSto" da biste utvrdili motive

Ne ponavljajte isto pitanje ako se dobije "tihi" odgovor

Ne suoCavajte se sa douSnikom



Efikasno komuniciranje
zabrinutosti

Poverljivost | osetljivost

Poverljivost u kontekstu obrazovnog i mentalnog zdravlja mladih je osnovni stub koji odrZava
poverenje izmedu uCenika, roditelja i obrazovnih stru€njaka. DefiniSe se kao posveCenost Cuvanju
osjetljivih informacija koje uCenik dijeli, uspostavljajuci siguran prostor u kojem mladi ljudi mogu
izraziti svoju zabrinutost i potraziti pomocC bez straha da Ce te informacije biti otkrivene bez njihovog
pristanka. Ovaj princip je posebno relevantan kada se radi o adolescentima, koji su u klju€noj fazi

razvoja autonomije i treba da se oseCaju poStovano u svojim odlukama i poverenjima.
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Poverljivost | osetljivost

Vazno je razumeti da zabrinutost zbog poverljivosti moZe zna€ajno uticati na ponaSanje uCenika koji
traze pomo¢€. Mladi ljudi imaju veCu verovatnoCu da podele svoje probleme i potraZze podrSku kada
su sigurni da Ce njihovi razgovori biti tretirani sa diskrecijom. Medutim, mnogi uCenici doZivljavaju
strah ili neizvesnost o tome koje Ce informacije biti podeljene sa roditeljima ili nastavnicima, Sto ih
moZe dovesti do toga da sakriju vazne probleme ili izbegnu traZenje stru€ne pomocCi kada im je

potrebna.
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Poverljivost | osetljivost

Jasna i stalna komunikacija o granicama poverljivosti je od suStinskog znaCaja u obrazovnom
okruzenju. UCenici moraju od samog poCetka da shvate koje informacije mogu biti privatne i u kojim
situacijama su profesionalci duzni da dele informacije sa roditeljima ili vlastima, posebno u
sluCajevima koji ukljuCuju rizik od Stete. Ova transparentnost pomaZe u izgradnji poverenja i
omogucava mladim ljudima da donose informisane odluke o tome koje informacije da dele i sa kim,

Cime se podstiCe njihova autonomija i liCna odgovornost.
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Poverljivost | osetljivost

Upravljanje poverljivoSCu zahteva delikatnu ravnoteZu izmedu poStovanja privatnosti uCenika i
informisanja roditelja o dobrobiti svoje dece. Obrazovni stru€njaci moraju razviti jasne protokole za
odredivanje koje su informacije od suStinskog znaCaja za dijeljenje s roditeljima i kako to uCiniti na
naCin koji ne ugroZava povjerenje u€enika. Od klju€nog je znaCaja prepoznati da sposobnost
donoSenja odluka o privatnosti njihovih podataka nije nuZno vezana za odredeno doba, ali moZe

varirati u zavisnosti od individualne zrelosti i iskustava svakog uCenika.
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Poverljivost | osetljivost

Povrede povjerljivosti mogu imati ozbiljne posljedice po odnos povjerenja izmedu uCenika i
obrazovnih struCnjaka. Kada uCenici otkriju da su njihove informacije podijeljene bez njihovog
pristanka ili prethodnog znanja, oni mogu razviti strategije "selektivnog pripovijedanja" ili potpuno
prestati dijeliti vaZne informacije. Zbog toga je od klju€nog znaCaja da se svaka potreba za
razmenom informacija unapred razgovara sa uCenikom, objaSnjavajuci razloge i trazeCi njihovo
razumevanje i saradnju u procesu. Ovaj pristup poStovanja pomaZe da se odrZi integritet odnosa

podrSke uz obezbedivanje bezbednosti i dobrobiti u€enika.
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Here we add all the additional resources, articles, videos etc.

The format must follow Harvard Referencing System as follows:

1. General Rules
In-text citations: These appear within the text of your document.
Reference list: This appears at the end of your document and provides full details of all sources cited in-text.
2. In-text Citations
In-text citations include the author's surname and the year of publication. Page numbers should be included for direct quotes.
Examples:
Paraphrasing: (Author, Year)
*The results were conclusive (Smith, 2020).
Direct quote: (Author, Year, p. Page number)
* “The results were conclusive" (Smith, 2020, p. 15
Articles:
¢ Example: Jones, A. (2019) 'Economic theories in modern economics', Journal of Economic Studies, 15(2), pp. 123-134.
Websites:

*  Example: Brown, L. (2018) Understanding Climate Change. Available at: www.climatechangeinfo.com (Accessed: 15 July 2023).
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