PSIHOLOŠKA OTPORNOST DJECE :

izazovi roditeljstva pod teretom pandemije
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U zadnjih se godinu dana u medijima, više nego li prije, govori o važnosti očuvanja mentalnog zdravlja, posebno u djece i mladih. Ugroza koju sa sobom nosi teret pandemije i uslijed toga promijenjen način života stavlja pred roditelje i odrasle važan zadatak, a to je jačanje psihološke otpornosti djece. 
Psihološka otpornost djeteta uključuje sposobnost djeteta da reagira na stres sukladno svojoj dobi i doživljava neugodne emocije, ali se s njima nosi na funkcionalni način i prevladava ih. Dakle, izostaje teža reakcija nakon izloženosti djeteta značajnoj prijetnji ili višestrukim nedaćama. Također, psihološki otporno dijete će u situacijama značajnog stresa tražiti i primiti pomoć i podršku odraslih kako bi se što prije prilagodilo novonastaloj situaciji i brzo oporavilo nakon proživljenog stresa. Jednostavnije rečeno, psihološka otpornost djeteta je „normalni razvoj“ pod teškim okolnostima – dijete postiže pozitivnu prilagodbu unatoč prijetnji razvojnim procesima.
Ovdje je važno naglasiti da je najbolji regulator stresa djece i mladih  prisutnost bliske osobe , odnosno osobe s kojom imaju emocionalno stabilan i podržavajući odnos !
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U potrazi za odgovorom što im je činiti kako bi osigurali zdravo odrastanje djeteta, u moru savjeta i informacija, roditelji mogu ostati zbunjeni, u konačnici ostati s pitanjem: ŠTO NE / ČINITI ? 


Naš odgovor je sljedeći: 
Skrbite o usvajanju zdravih navika – zdrava prehrana, dovoljno sna i sve što uključuje higijenu sna, dovoljno tjelesnih aktivnosti i igara na zraku. 

ZA MENTALNO ZDRAVLJE JE VAŽNO I TJELESNO ZDRAVLJE !
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U odnosu na tjelesno zdravlje, odnosno KRETANJE I MOTORIČKE IGRE, preporuke kineziologa su sljedeće:

· Za djecu do 3 godine starost potrebno je osigurati minimalno 3 sata tjelesne aktivnosti dozvoliti maksimalno 1 sat sjedilačke aktivnosti

· Za djecu od 5 godina naviše potrebno je osigurati minimalno 1 sat dnevno umjerene ili intenzivne aktivnosti + nekoliko sati dnevno aktivnosti niskog intenziteta, a sjedilačke aktivnosti djeteta potrebno je svesti na minimum.
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Nažalost, unatoč spoznaji o važnosti  tjelesne aktivnosti na putu usvajanja zdravih životnih

navika djece rane i predškolske dobi često stoje EKRANI NAŠI SVAGDAŠNJI !

[image: image5.jpg]



Kako predškolci u hrvatskoj provode VRIJEME UZ EKRANE? 
(Podaci istraživanja iz 2017. provedeno od Poliklinike za zaštitu djece i mladih Grada Zagreba i Hrabrog telefona)
· Među gotovo 700 predškolaca o kojima su izvještavali njihovi roditelji nema niti jedan koji ne koristi barem jedan elektronički uređaj – suvremene tehnologije koriste SVI !
· 97,2% djece gleda televiziju
· više od dvije trećine djece koristi mobitel i tablet
· 60% djece se koristi računalom
· svako četvrto dijete koristi igraće konzole
· predškolci u prosjeku provode pred ekranom 2,4 sati radnim danom te 3 sata vikendom 
· 60% predškolaca tijekom tjedna provodi uz ekrane dva ili više sati
· 72% predškolaca vikendom provodi uz ekrane dva ili više sati
· svaki drugi predškolac u dobi od dvije do četiri godine provodi ukupno dva ili više sata dnevno uz različite ekrane
· nakon navršene šeste godine 71% predškolske djece provodi uz ekrane dva ili više sati dnevno, a vikendom to radi njih čak 82%
·  najviše vremena i dalje provode pred televizorom, i to nešto više vikendom (97,2% djece) nego radnim danima (95,5% djece)
· gotovo svako peto dijete gleda TV više od dva sata radnim danom, a vikendom to čini svako treće dijete
· oko 15% djece igra igre na igraćim konzolama, najveći broj njih do jedan sat dnevno
· svoj mobitel posjeduje 6% predškolske djece, a čak 4,2% djece posjeduje vlastiti mobitel prije navršene četvrte godine 
Više podataka navedenog istraživanja možete naći na donjoj poveznici:

https://www.medijskapismenost.hr/kada-kako-i-koliko-vremena-djeca-u-hrvatskoj-provode-pred-malim-ekranima/

HIGIJENA SPAVANJA je sklop navika koje povoljno utječu na usnivanje i normalan, 
kvalitetan san, a omogućuju punu dnevnu budnost. 
·  odrediti  vrijeme odlaska na spavanje i vrijeme buđenja 
·  90 minuta prije odlaska na spavanje isključiti ekrane i smanjiti stimulaciju djeteta intenzivnim i bučnim aktivnostima
· osigurati  dovolno fizičke aktivnosti tijekom dana
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 Više o higijeni spavanja i uvođenju pravila za kvalitetean san možete pročitati na donjoj 
poveznici:


https://www.poliklinika-djeca.hr/za-roditelje/razvoj-djece/kako-uvesti-pravila-spavanja/
Istraživanja potvrđuju da DJECA I MLADI KOJI NE SPAVAJU DOVOLJNO imaju određene posljedice:
· imaju 3 – 4 x veći rizik za razvoj depresije

· nakon buđenja osjećaju se dobro, no tijekom dana razina energije se brzo smanjuje, javlja se razdražljivost

· imaju gubitak kontrole osjećaja, raspoloženja, impulsa

· češće je javljanje suicidalnih misli 

[image: image8.jpg]



Sastavni dio skrbi za tjelesno i mentalno zdravlje djece je ZDRAVA PREHRANA. O zdravoj prehrani znamo puno, ali podaci iz prakse nam govore da se trebamo podsjetiti temeljnih pravila vezanih uz prehranu . Na donjoj poveznici možete o toj temi doznati više:
https://zdravaprehrana.info/prehrana-djece-predskolske-dobi/
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Na kraju, vratimo se na naslov članka „Psihološka otpornost djece: izazovi roditeljstva pod teretom pandemije“. Kao zaključak možemo se složiti da nismo bespomoćni  u roditeljskoj ulozi i da imamo potrebne „osnovne sastojke“ za jačanje mentalnog zdravlja djece, odnosno njihove psihološke otpornosti : 
· skrb o dovoljno kretanja i tjelesne aktivnosti, 
· potrebnoj količini sna i higijeni spavanja 
· zdravoj prehrani








Pripremila:







prof. Anica Žužić, psihologinja

