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—O0 UVOD

Povrsan, nagao, nefiltriran, prebrz za istinu, mora biti internet. Kakva je
potreba za mrvicama vijesti u minuti? Da je od velike koristi, ne moZe se
osporiti, ali kako ¢e njegove blagodati pridonijeti sreci covjecanstva? [...]
Internet nije bas jasan pripovjedac cinjenica.

Slazete li se s ovim parafraziranim citatom? Bi li vas iznenadilo kada bi-
smo vam rekli da je objavljen 19. kolovoza 1858. godine? Objavljen u
New York Timesu, kao kritika telegrafa, citat je ovo koji se lako moze
primijeniti i danas, kao kritika interneta i drustvenih mreza. lako se slika
svijeta drasti¢cno promijenila, i nakon 150 godina, pokusavamo prona-
¢i odgovore na ista pitanja. Napredak informacijsko-komunikacijskih
tehnologija je rapidan i nezaustavljiv, a digitalno doba u kojem danas
zivimo zahtijeva odgovore na ova pitanja, te promisljanje i prilagodbu
obrazaca na koje smo naviknuli.

Roditelji danasnjice odrastali su u znatno drugacijoj okolini nego nji-
hova djeca, a vrijeme njihovog odrastanja sada se moze ciniti davnim
poput izuma telegrafa. Koristili smo Zicane rotacijske telefone za razgo-
vor, slali smo razglednice s putovanija, isli u knjiznicu kako bismo pisali
eseje za skolsku zadacu. Danas, gotovo svako dijete u svom dzepu nosi
uredaj neusporedivo mocniji od kompjutera koristenih za slanje prvih
ljudi na Mjesec. Imamo neogranic¢en pristup informacijama, nepregled-
ne mogucnosti komunikacije i bezbrojne alate na koristenje.

Dok tehnologija donosi mnoge prednosti, ona takoder nosi i nove iza-
zove, osobito za roditelje koji se pitaju kako najbolje podrzati svoje di-
jete u novom digitalnom dobu. Razvoj tehnologija je nezaustavljiv, ali
ono $to mi mozemo napraviti je prilagoditi im se te nauciti koristiti sve
alate koji nam se nude. Publikacija ,Roditeljstvo u digitalnom dobu” na-
stala je upravo iz konkretne potrebe da se roditeljima pruzi podrska u
razumijevanju digitalnog svijeta.

Struc¢njakinje, psihologinje i psihoterapeutkinje koje su napisale slje-
deca poglavlja, kroz svoja su iskustva vodenja radionica i edukacija
(digitalnih) kompetencija za roditelje, prepoznale vaznost razvijanja
sljedecih vjestina kao klju¢nih elemenata za zdrav razvoj djece i mla-
dih. U ovoj publikaciji obradili smo sest tema koje su od iznimne vaz-
nosti za roditelje danas.

Prvo poglavlje bavi se utjecajem interneta i tehnologije na mentalno
zdravlje djece, pruzajuci uvid u potencijalne rizike, ali i prilike koje di-
gitalni svijet nudi. Dalje, istrazujemo osnovne psihicke potrebe djece
i mladih, te kako one utjecu na njihove odnose i ponasanje. Pose-
ban naglasak stavljen je na komunikaciju unutar obitelji - verbalnu
i neverbalnu - te na vaznost aktivnog slusanja. Kroz poglavlja koja
se bave komunikacijskim vjeStinama, postavljanjem granica odgo-
vornosti, te upravljanjem vremenom i digitalnom dobrobiti, nudimo
konkretne smjernice i savjete kako roditelji mogu bolje razumjeti i
podrzati svoju djecu u digitalnom svijetu.

Ova publikacija, nastala kao kulminacija projekta za roditelje ,Iskra”,
nije samo priru¢nik, ve¢ i poziv na promisljanje o ulozi roditelja u su-
vremenom drustvu. Zelimo vas potaknuti da s povjerenjem pristupi-
te izazovima digitalnog doba, koristeci stru¢ne uvide i prakti¢ne sa-
vjete koji ¢e vam pomodi da o¢uvate emocionalno zdravlje i bliskost
unutar vase obitelji.

Antonio Kovacevié,
urednik



O UTJECAJ INTERNETAI

INFORMACIJSKO -
KOMUNIKACIISKIH
TEHNOLOGIJA NA MENTALNO
ZDRAVLJE DJECE 1| MLADIH

~Svaka tehnologija ima svoju cijenu, a kod digitalnih
tehnologija ta cijena moze biti nase mentalno
blagostanje.”

Douglas Rushoff

INTERNET | INFORMACIJSKO-KOMUNIKACIJSKE TEHNOLOGLJE
(IKT) postali su sastavni dio svakodnevnog zZivota djece i mladih. lako
pruzaju brojne prednosti, njihov utjecaj na mentalno zdravlje djece i
mladih sve vise postaje predmetom istrazivanja.

POZITIVNI UTJECAJIINTERNETA | IKT-a

Internet i IKT nude brojne mogucnosti za osobni razvoj, obrazovanje
i socijalnu interakciju. Djeca i mladi mogu pristupiti ogromnom broju
obrazovnih materijala koji im pomazu u ucenju i stjecanju novih vje-
Stina. Takoder igraju vaznu ulogu u odrzavanju socijalnih veza. Omo-
gucuju djeci i mladima kontakt s prijateljima i obitelji, Cak i kada su
fizicki udaljeni. To moze pruziti osjecaj povezanosti i podrike, sto je
posebno vazno za one koji se suocavaju s izolacijom ili potesko¢ama
u socijalnim interakcijama.

NEGATIVNI UTJECAJI INTERNETA | IKT-a
Pretjerano koristenje IKT-a postaje problem kada ostavlja utjecaj na
mentalno zdravlje, socijalne odnose, produktivnost i opce blagostanje.

UTJECAJ NA MENTALNO ZDRAVLIJE

Istrazivanja su pokazala povezanost izmedu pretjeranog koristenja
drustvenih mreza i povecane stope depresije, anksioznosti i osjecaja
usamljenosti. Postoji nekoliko razloga za ovu povezanost:

é) Komparativna tjeskoba: Drustvene mreze Cesto prikazuju ide-
alizirane verzije zivota drugih ljudi. Konstantno usporedivanje
vlastitog zZivota s onim ,savrseno” prikazanim zivotima moze do-
vesti do osjecaja manje vrijednosti i nezadovoljstva.

Q  Virtualno zlostavljanje (Cyberbullying): Anonimnost i udalje-
nost koju pruzaju drustvene mreze mogu olaksati ponasanja po-
put virtualnog zlostavljanja, sto moze imati devastirajuce ucinke
na mentalno zdravlje, osobito medu mladima.
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Nedostatak prave povezanosti: lako drustvene mreze omogu-
¢uju povezivanje s drugima, one cesto ne pruzaju duboku, emo-
cionalnu povezanost koja proizlazi iz interakcija licem u lice. Ovo
moze povecati osjecaj usamljenosti i izolacije.

Zasic¢enost informacijama: Kontinuirano izlaganje velikim ko-
licinama informacija moze dovesti do preopterecenja, sto moze
izazvati stres i anksioznost.

UTJECAJ NA DRUSTVENE ODNOSE
Pretjerano koristenje drustvenih mreza takoder moze ometati i nega-
tivno utjecati na kvalitetu drustvenih odnosa.

o

Povrsne interakcije: Drustvene mreze cesto poti¢u povrsne in-
terakcije, sto moze sprijediti razvoj dubljih veza. ,Lajkovi” i ko-
mentari ne mogu zamijeniti kvalitetne razgovore licem u lice.

Ovisnost o validaciji: Mnogi korisnici drustvenih mreza postaju
ovisni o vanjskoj validaciji kroz ,lajkove’, komentare i dijeljenja.
Potreba za vanjskom potvrdom moze narusiti stvarno samopo-
uzdanje i samopostovanje te utjecati na nacin na koji djeca pri-
stupaju odnosima u stvarnom Zivotu.

Zanemarivanje bliskih odnosa: Vise vremena na drustvenim
mrezama moze znaciti manje vremena za obitelj i prijatelje. Ovo
moze dovesti do zanemarivanja vaznih odnosa i smanjenja kva-
litete viemena provedenog s bliskim osobama.
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UTJECAJ NA PRODUKTIVNOST

8

N

Ometanje paznje: Drustvene mreze dizajnirane su da privuku i
zadrze paznju korisnika sto je duze moguce. Stalne obavijesti i sa-
drzaji mogu ometati fokus i produktivnost tijekom rada i u¢enja.

Prokrastinacija: Lako dostupni sadrzaji i mogucnosti zabave
na drustvenim mrezama mogu povecati sklonost prokrastinaciji.
Ovo moze negativno utjecati na uspjeh u skoli.

Narusavanje radne etike: Konstantno provjeravanje drustve-
nih mreza tijekom radnog vremena moze narusiti radnu etiku i
rezultirati smanjenom efikasnoscu i kvalitetom rada.

OPCE BLAGOSTANJE

o

Poremecaji spavanja: Plavo svjetlo koje emitiraju ekrani moze
poremetiti prirodni ritam spavanja, smanijiti kvalitetu sna i de-
privirati spavanje $sto dugoro¢no moze rezultirati zdravstvenim
tegobama.

Sjedilacki nacin Zivota zbog provodenja vremena ispred ekra-
na povecava rizik od raznih zdravstvenih problema - pretilost,
kardiovaskularne bolesti i dijabetes.

Utjecaj na samopercepciju: Kontinuirana izlozenost idealizira-
nim slikama i standardima ljepote moze negativno utjecati na
samopercepciju i tjelesno samopouzdanje, sto moze rezultirati
poremecajima u prehrani i drugim zdravstvenim tegobama.
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PREVENCIJA | RJESENJA

Kako bi se smanijili negativni utjecaji pretjeranog koristenja IKT-a,
vazno je usvojiti zdrave digitalne navike u ¢emu roditelji igraju kljuc-
nu ulogu. Evo nekoliko savjeta.

(l) Postavljanje granica: Vazno je postaviti jasne granice za kori-
Stenje drustvenih mreza: dogovoriti s djecom koliko vremena
dnevno smiju provoditi na uredajima, koje aplikacije i web stra-
nice smiju koristiti i u koje vrijeme smiju biti online. Na primjer,
nema koristenja tehnologije za vrijeme obroka, prije spavanjaili
dok se rade domace zadace.

O Digitalna detoksikacija: Povremeni detox od drustvenih mreza,
poput vikenda bez interneta ili tiednih pauza, moze pomodi u
obnovi mentalnog zdravlja i smanjenju ovisnosti o tehnologiji.

O Promicanje zdravih aktivnosti: Poticanje aktivnosti koje ne
ukljucuju tehnologiju, poput fizicke aktivnosti, ¢itanja, hobija i
socijalnih interakcija licem u lice, moze poboljsati opce blago-
stanje, smanijiti ovisnost o IKT-u i pomoci djeci da razviju uravno-
tezen nadin Zivota.

O  Budite uzor: Djeca cesto oponasaju svoje roditelje, pa tako i u
nacinu koristenja tehnologije - koliko roditelj ogranic¢ava vlasti-
to vrijeme na ekranu i kako sudjeluje u offline aktivhostima, vece
su Sanse da ce se i dijete tako ponasati.

O Postavljanje ,zona bez tehnologije” u ku¢i moze pomodi u
ograni¢avanju pretjeranog koristenja IKT-a. Primjeri mogu uklju-
Civati kuhinju, blagovaonicu ili spavace sobe. Ovo pravilo moze
potaknuti obitelj na zajedni¢ko druzenje bez IKT-a, sto moze po-
boljsati medusobne odnose i komunikaciju.

12

O Tehnoloski alati za praé¢enje mogu blokirati odredene web
stranice, postaviti viemenska ograni¢enja i pruziti izvjestaje o
aktivnostima djece na internetu.

O Otvorena komunikacija roditelja s djecom o koristenju tehno-
logije moze pomod¢i roditeljima da bolje razumiju i upravljaju di-
gitalnim navikama svoje djece: o tome kako djeca koriste IKT, $to
im je zanimljivo i kakve probleme mozda dozivljavaju.

O Poticanje kritickog razmisljanja kod djece moze pomodi u pre-
venciji pretjeranog koristenja tehnologije: o tome kako koriste
tehnologiju, koje informacije konzumiraju i kako to utjece na njih.

N

Zrelo koristenje IKT-a uklju¢uje odgovorno i promisljeno koristenje
tehnologije kako bi se maksimizirale prednosti uz minimaliziranje
negativnih utjecaja. Takav pristup omogucuje pristup obrazovnim
resursima, odrzavanje kvalitetnih drustvenih veza i razvoj tehnickih
vjestina koje su klju¢ne za moderni svijet. Istovremeno, vazno je po-
staviti granice kako bi se sprijecila ovisnost i negativni u¢inci na men-
talno zdravlje. Tako IKT postaje alat koji obogacuje svakodnevni zivot
i podrzava uravnotezen razvoj djece i mladih.

13



O OSNOVNE PSIHICKE

POTREBE, ZELJE 1 ODNOSI

~Bez dobrog odnosa, nas je utjecaj na druge ili neposto-
jeciili unistavajuci. Nigdje to nije toliko vazno kao kad
podizete dijete...”

William Glasser

L)
)

J

Nase su potrebe nasi pokretaci. U cilju zadovoljenja potreba mi se
ponasamo na odredeni nacin. Cesto toga nismo svjesni niti o tome
razmisljamo. Uglavnom se ponasamo spontano i ako su nam potre-
be zadovoljene, ugodno nam je i sretni smo. Ako ne uspijevamo za-
dovoljiti odredene potrebe, nezadovoljni smo i frustrirani. Prema Gla-
sseru, svako ljudsko bice, uz temeljnu potrebu za prezivljavanjem, tj.
zadovoljenjem bioloske potrebe za sklonistem, hranom, vodom, kisi-
kom i spavanjem, ima potrebu zadovoljiti i etiri psiholoske potrebe:
ljubav i pripadanje, mo¢, slobodu i zabavu. Jedna od vaznih potreba
kojom gradimo odnose ona je za ljubavlju i pripadanjem. Ona nas
pokrece da skrbimo o drugima, ali nas takoder i navodi da cijeli zivot
trazimo zadovoljavaju¢e odnose s posebnim osobama. Ovu potre-
bu ¢ovjek moze zadovoljiti izvan obitelji, kroz prijateljske, radne i Sire
drustvene odnose. U danasnje, digitalno doba, djeca i mladi potrebe
za ljubavlju i pripadanjem najcesc¢e zadovoljavaju putem koristenja
drustvenih mreza. To mozemo smatrati pozitivnim, pogotovo za dje-
cu i mlade koji se teze socijaliziraju, koji su povuceniji ili se dobro ne
snalaze u direktnoj komunikaciji s vrSnjacima, pa i za one koji ima
ju puno obveza ili loSe upravljaju vremenom. No svjesni smo i rizika
koje takav nacin zadovoljenja potreba za ljubavlju i pripadno$¢u nosi.
Kada govorimo o odnosima unutar obitelji, posebno su vazni par-
tnerski odnosi te odnos roditelj-dijete. Uloge koje ostvarujemo kao
partner i/ili roditelj vazno su podrudje Zivljenja. Kroz te uloge zelimo

naseg rasta, razvoja, sazrijevanja, promjenom prioriteta s drugim po-
trebama, dinamikom Zzivljenja, razumijevanjem vaznosti komunikaci-
je, vaznosti spoznaje o sebi i samoprocjeni te mnogim drugim razlo-
zima. Kada razmisljamo o ljubavi, ¢eS¢e mislimo na dobivanje nego
davanje. Clanovi obitelji, pogotovo djeca i roditelji, ¢esto

traze vise nego S$to je druga strana spremna dati. Pritom '-._-.
jedna ili obje strane koriste ponasanja koja ¢esto narusava- .
ju odnos. Glasser takve navike naziva ,ubojitim” navikama. o '.f'
Cesto se potreba za ljubavlju i pripadanjem u odnosu rodi- l.'
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telj-dijete, narocito u adolescentnoj dobi djeteta, zamijeni potrebom
za modi, gdje i roditelj i dijete Zzele pobijediti u svojim stavovima, ima-
ti kontrolu nad stvarima, raditi na svoj nacin, reci drugima 3to da rade,
nadgledati njihov rad i utjecati na njih da to ucine na nacin za koji
mi ,znamo” da je najbolji. U nastojanju da postignu mo¢, mnogi su
spremni uciniti sve kako bi se osjecali mo¢ni u odnosu, pa ga ¢ak i zr-
tvovati. Zapravo, osnovno $to zelimo kroz potrebu modi jest da drugi
¢uju ono $to imamo redi i da razumiju nase potrebe, da budemo uva-
Zeni, kompetentni. Pri tome ¢esto nismo spremni slusati i razumjeti
druge. Vazno je naglasiti da, kao sto roditelj ima neku ,slicicu” kako
bi se njegovo dijete trebalo ponasati, tako i dijete ima viziju roditelja
kakvog bi za sebe Zelio. Cesto takve ,sli¢ice” i vizije odstupaju od rea-
liteta, blokiraju nas da istrazujemo kakvo je stvarno nase dijete i koje
su stvarne potrebe djeteta i oc¢ekivanja spram nas.

Kada govorimo o zadovoljenju potrebe za slobodom, zapravo govo-
rimo o osjecaju da izrazimo sebe, da budemo konstruktivno kreativni
u pronalazenju rjeSenja za zadovoljavanje potreba. To se odnosi i na
mogucnost izbora kad se radi o onome $to nam je vazno i u samo-
stalnom donosenju odluka. Naravno da je omogucavanje zadovolje-
nja potrebe za slobodom kod djece vrlo zahtjevna tematika u kojoj je
vazno da roditelji budu odredeni i dosljedni u postavljanju odgojnih
granica kao i prilagodavanju granica u odnosu na sazrijevanje i jacanje
odgovornosti kod djeteta.

Potrebu za zabavom naj¢es¢e mozemo objasniti smijehom. U svim
onim aktivnostima u kojima se opustamo i uzivamo zapravo zadovolja-
vamo potrebu za zabavom. Djeca i mladi koji se u adolescentnoj dobi
popularno nazivaju i screenageri naj¢esce svoju potrebu za zabavom
zadovoljavaju putem razli¢itih ,ekrana’, bilo da govorimo o ekranima
mobitela, tableta, laptopa, kompjutera, televizija, i to putem razlicitih
offline igrica ili koriste¢i mogucénosti koje im pruzaju internet i drustve-
ne mreze. Kod djece je potreba za opustanjem i zabavom narodito izra-
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zena kroz igru. Ranije se igra kao takva vise odnosila na igranje kroz fi-
zicke aktivnosti, no danas zabava koju pruza,prozor ekrana” vise nema
cjelovite aktivne fizicke komponente sto posebno utjece na psihofi-
zicko zdravlje. Digitalne tehnologije pruzaju beskonac¢ne mogucénosti
zabave, pa je mladima posebno tesko samostalno postaviti granice
uporabe odnosno pronaci druge nacine zabave. Tu je uloga roditelja
potrebna i moc¢na. Roditelj je onaj koji nudi moguénosti opustanja i
zabave kroz odnos. Kada govorimo o zabavi u odnosima, potrebno je
uloziti odredeni napor usuglasavanja, jer ono sto je zabavno meni, nije
nuzno zabavno drugome. Posebno kada govorimo o zabavi odraslih
i zabavi djece vazno je istraziti koje stvari mozemo raditi zajedno da
bismo se zajedno i zabavili. Jasno je da je dobar odnos onaj u koje-
mu ,ja” dobro zadovoljavam svoje potrebe uz drugog, a da pri tome
ne ugrozavam potrebe drugog, odnosno omogucujem i onom dru-
gom u odnosu da uz mene dobro zadovolji svoje potrebe. Da bismo
postigli taj uvjet vazno je odrediti prioritet vlastitih potreba te pratiti
njihovu dinamiku vaznosti, nauciti kako komunicirati u odnosu, jer je
to prvenstveno nas interes. Mi smo svakako odgovorni za taj dio sebe
i svoj dio ulaganja u odnos. To je ono $to uvijek mozemo i trebamo
raditi ako odnos procjenjujemo nama vaznim. Kako ¢e se druga strana
u odnosu prema tome postaviti i koja ¢e ponasanja odabrati, odgovor-
nost je te osobe. Mi se uvijek i neprestano nastojimo uskladivati. To ra-
dimo kroz kvalitetnu komunikaciju kroz koju mozemo prenijeti vazne
informacije i potruditi se saznati vazne informacije kako bismo se sto
bolje uskladivali u odnosima za koje mislimo da su nam vazni. Kad se u
odnosu dogodi neka velika promjena, potrebno je pregovarati. Kada
govorimo o odnosu roditelj-dijete, svakako treba izbjeci ubojite navi-
ke koje se odnose na kritiziranje, omalovazavanije ili ponizavanje djete-
ta. Ni prepiranje ne moze biti plodonosno. Koristeci skrbne navike, kao
spomenuto pregovaranje, imamo mogucnost odrzavati komunikacij-
ski kanal te davati i primati informacije koje nam pomazu uskladivati
se u odnosu. To je ono sto uvijek mozemo ili barem nastojimo modi u
odnosima koje ne zelimo narusiti.

17



SKRBNE NAVIKE

UBOJITE NAVIKE

slusanje (Cuti i razumjeti)

kritiziranje

PREPORUKA ZA RODITELJE:

e

Odrzavajte komunikacijski kanal s djetetom otvorenim. Koristi-

podrzavanje okrivljavanje te skrbne navike.
ohrabrivanje zaljenje O lzbjegavajte ubojite navike, one ruse odnos koji vam je vazan.
postovanje prigovaranje O Istrazite svoje potrebe i potrebe djeteta.
vjerovanje prijetnja
O Neprestano se uskladujte oko onoga u ¢emu se ne slazete.
prihvacanje kaznjavanje
e e selaaliivee i raamsiE O Postavite jasne granice, ali pruzite i moguénost izbora.
@ Svaku zajedni¢ku aktivnost gledajte kroz obostrano zadovolje-
nje potreba.
Zelje (slike) su povezane s potrebama. Potrebe su
univerzalne za svako ljudsko bice, dok su zelje vrlo O Pronadite zajednic¢ke aktivnosti koje vas kao i dijete usre¢uju.
individualne prirode i jedinstvene su za svaku Time gradite odnos.
osobu. One svakako za pojedinca imaju izni-
mnu vrijednost ili kvalitetu. Glasser je opisao O Razlikujte zelje od potreba i objasnite razliku svom djetetu.
skladiste mentalnih slika kao ,svijet u kojem
biste zeljeli zivjeti” Razlikovanje potrebe i Ze- \_
lje najlakse ¢emo opisati primjerom potrebe
da se obu¢om i odjecom zastitimo od hlad-
noce, no zelja je da pri tome bas imamo mar-
kiranu odjecu i obucu koja je u modi. Mladi
Cesto ne razlikuju Zelje od potreba te je ulo-
ga roditelja da o tome informiraju djecu. Uloga je
roditelja istraziti, i u odnosu omogucditi, zado-
voljenje potreba djece, ali ne nuzno i zelja.
) 7 a, 7, <, 7, a, 7, @)
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O WERBALNA I NEVERBALNA
KOMUNIKACIJA

»~Internet i online komunikacija prozori su u vas svijet.
Ali stvarni zivot, komunikacija licem u lice, su vrata.”

Rasheed Ogunlaru

Razgovor je namjerno i nenamjerno, svjesno i nesvjesno, planirano i
neplanirano slanje, primanje i djelovanje poruka u sklopu Zivotno vaz-
nih, neposrednih, licem u lice, odnosa medu ljudi. Osim sadrzaja koji
dijelimo, vazan je i nacin na koji to radimo - uz s$to, vazno je i kako me-
dusobno razgovaramo. Onaj koji $alje poruku ima namjeru primatelju
prenijeti svoju misao, koju pretvara u izgovorenu rijec.

Svaka obitelj ima svoj stil komunikacije i taj komunikacijski stil sastavni
je dio izgradnje zdravih odnosa kao i samosvijesti, samopouzdanja i
samopostovanja svih ¢lanova obitelji. U¢inkovita komunikacija unutar
obitelji moze ojacati odnose u dobrim vremenima i popraviti odno-
se u teskim vremenima. Utjecaj pozitivne obiteljske komunikacije u
mnogim istrazivanjima pokazao je ne samo utjecaj na bolje mentalno
zdravlje, vec i na bolje fizicko zdravlje i Zivotno zadovoljstvo. Losa ko-
munikacija dovodi do stresa, tjeskobe i depresije.

Zdrava obiteljska komunikacija je dinamic¢na i hranjiva. Karakterizira je
otvorenost, iskrenost, empatija i postovanje. Uklju¢uje aktivno medu-
sobno slusanje i razumijevanje kada se otvoreno i iskreno dijele misli,
osjecaji i potrebe. Ona potice okruzenje gdje se svatko osjeca jednako
vrijednim, Cuje ga se i postuje.

Izmedu posiljatelja i primatelja poruke mogu se pojaviti teSkoce u ko-
munikaciji: izgovoreno se moze krivo ¢uti i krivo razumjeti. Da bi raz-
govor bio uspjesan potrebno je provjeravati $to je druga osoba cula i
kako je to razumjela. Stara poslovica kaze: ,Podrazumijevanje vodi ne-
razumijevanju.” Isto tako svoje osjecaje, potrebe i Zelje treba izgovoriti
direktno i iskreno i ne ocekivati da ¢e drugi to sami otkriti. Pitajte se:
KaZete li uvijek ono sto ste namjeravali reci? Jeste li sigurni da su vas
drugi culi?
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KADA RAZGOVARATE...

J) Razmislite prije nego kazete: Vase rijeci, ton glasa i govor tijela
trebaju izraziti ono $to mislite.

O Postujte stavove drugih: Je li vaznije biti u pravu ili graditi odnos?

O Pitajte direktno ono sto zelite ili trebate: Drugi ljudi i vasa dje-
ca ne znaju citati misli.

O Slusajte sebe dok govorite: Koliko brzo ili sporo govorite, koliko
ste glasni, koliko njezni ili ljuti, napadate li ili objasnjavate - to je
ono $to ¢lanovi obitelji ¢uju.

O Dopustite drugima da govore: | sami znate koliko je frustriraju-
¢e kada vas drugi prekidaju dok govorite.

O Budite otvoreni i iskreni u razgovoru: Time stvarate podrzava-
juci prostor gdje svatko moze izraziti svoje osjec¢aje bez straha
da bude napadnut. Ovaj je aspekt posebno vazan za djecu i ado-
lescente jer oni prolaze vlastiti emocionalni razvoj. Hranjiva oko-
lina dozvoljava ¢lanovima obitelji podrsku u nosenju sa stresom,
tjeskobom i drugim emocionalnim iskustvima jacaju¢i mentalno
zdravlje i otpornost.

N

Cesto u razgovoru, da bismo sakrili $to se dogada u nama i prebacili
odgovornost na sugovornika, koristimo ti-poruke, poput:,Zasto me ti
uvijek prekidas?” ili:,, Ti si me povrijedio” One su alat za prigovaranje i
optuzivanje drugih zbog njihovih osobina i onoga sto je netko ucinio
ili nije ucinio. Dijete se onda pravda, optuzuje ili se povlaci. Ja-poruke,
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nasuprot ti-poruka, govore sto se u nama dogada kao reakcija na ono
$to smo culi i vidjeli. Primjeri takvih poruka su: ,Ljuti me kada me se
prekida! ili:,Osjecam se povrijedeno.” Korisne su u odrzavanju otvore-
nih i iskrenih odnosa jer se temelje na uvazavanju osobe i na neprihva-
¢anju nepozeljnih postupaka i ponasanja.

Dijelovi ja-poruke su: Ja se osje¢am... kada ti (opisite ponasanje druge
osobe) i zato te molim da... i Zeljela/Zelio bih da ti... voljela/volio bih
kada bi ti... i radije bih da ti...

Ti-poruka:,Ako me ne prestanes gnjaviti, poludjet ¢u.”

Ja-poruka:,Kada me stalno nesto pitas, ja se ne mogu odmoriti. Molila
bih te da me 15 minuta pusti$ na miru da se malo odmorim/

Paraverbalna komunikacija je komunikacija vezana uz boju, brzinu,
ritam i jasnocu glasa te brzinu govora. Govori nam kako je nesto rece-
no. Mirnoca, napetost, uzbudenost i emocije bojaju nas govor i osoba
koja nas slusa snaznije dozivljava rijeci koje dijelimo. U pisanim digital-
nim medijima je nema.

Neverbalna komunikacija je kroz povijest bila prvi i jedini nacin ko-
munikacije dok nije nastao jezik. To je komunikacija bez rijeci i odnosi
se na geste, mimiku, drzanje tijela, dodir, udaljenost itd. Prema raznim
istrazivanjima, najveci dio komunikacije (oko 60%) odvija se never-
balno. U bilo kojem trenutku nase komunikacije s nekim mi mozemo
prestati koristiti rijeci, ali nas izraz lica, kretnje, stav tijela nastavljaju
komunicirati i $alju drugoj osobi odredene poruke: kako se osje¢amo,
kako smo raspolozeni, ¢ak i $to mislimo. Ona igra vaznu ulogu u komu-
nikacijskom procesu i vazno je da u komunikaciji oba oblika (verbalni
i neverbalni) budu uskladeni kako se ne bi poslala dvosmislena, zbu-
njujuca slika. Na primjer, ako pitate dijete:,Kako ti je danas bilo u Skoli?”
dok odgovarate nekome na poruku na mobitelu, tada verbalna i ne-
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verbalna poruka nisu uskladene. Interakcijom s roditeljima dijete uci
prepoznati neverbalne znakove kao socijalnu vjestinu i zato je vazno
da neverbalni znakovi u obitelji prate izgovorene rijeci.

Tekstualne poruke, elektronska posta i drustvene mreze ometaju ko-
munikaciju unutar obitelji. Kada je komunikacija medu ¢lanovima obi-
telji cesto prekidana tehnologijom, tesko je biti ,u trenutku” Dijeli se
manje informacija i ¢lanovi obitelji se osje¢aju nevaznima.

Ako komunikacije u obitelji nema, onda bi roditelji trebali biti prvi koji
¢e maknuti svoje mobitele od sebe. Ako roditelji ne prioritiziraju vrije-
me provedeno s djecom, onda to ne mogu ocekivati od djeteta. Vazno
je postaviti jasne granice oko vremena ispred ekrana; roditelji trebaju
biti primjer u ogranic¢avanju vlastitog vremena ispred ekrana i ukljuciti
se u druge aktivnosti s djecom poput citanja, igranja drustvenih igara,
Setnje itd. Stalan pristup internetu utjece na kognitivni razvoj djece na
nacin da je vaznije zapamtiti gdje informaciju mogu naci nego samu
informaciju. Tako se pojam ‘Google-ucinak’ ili ‘digitalna amnezija’ od-
nosi na zaboravljanje informacija jer znamo da ih opet mozemo lako
pronaci. Jedna od znacajnijih promjena u digitalnom dobu odrzava-
nje je emocionalne povezanosti izmedu ¢lanova obitelji. Nedostatak
fizicke prisutnosti, izrazi lica, govor tijela, ton i glas mogu dovesti do
nejasne emocionalne razmjene. Emotikoni i gifovi su pokusaj zamjene
izrazavanja emocija i neverbalne komunikacije i pitanje je koliko oni
mogu zamijeniti stvarnu emocionalnu povezanost? Sposobnost regu-
lacije emocija razvija se vjezbanjem kroz socijalne interakcije u kojima
mi izrazavamo nase misli i emocije; sto je vise komunikacije licem u lice,
postajemo bolji u njihovoj regulaciji.

Generacija Z (rodeni 1995. — 2010.) kao i generacija Alfa (rodeni 2010.
- 2025.) rodene su u digitalnom dobu. IstraZzivanja pokazuju da Zivot
provode kroz razne aplikacije i brzu komunikaciju s drugima. Cesto su
u zamci usporedivanja s online svijetom. Puno vremena provedenog

24

online pojacava njihov osjecaj izoliranosti jer ne grade bliske odnose
u stvarnome svijetu. Nestrpljivi su jer odrastaju uz tehnologiju koja im
odmah ispunjava zelje, samo jednim klikom. U opasnosti su od socijal-
ne izolacije, tj. tesko se ukljucuju u drustvo jer ne mogu razviti vjestine
koje se uce u kontaktu i komunikaciji u obitelji, a to su u¢enje rjesa-
vanja sukoba, vjestine pregovaranja, u¢enje izrazavanja osjecaja, prak-
ticne vjestine. Obitelj, kao primarna socijalizacijska zajednica djeteta,
komunikacijom licem u lice utjece na stvaranje identiteta, oblikovanje
stavova, vrijednosti i osobina licnosti. Digitalne tehnologije mogu biti
od pomodi, ali nikada ne mogu zamijeniti zivu osobu.

IKT postao je sastavni dio naseg zivota. Prelazak iz komunikacije licem
u lice na ekran doveo je do promjena u obiteljskoj dinamici, koje su
istovremeno i izazov i mogu¢nost. Tradicionalni model direktne, osob-
ne interakcije koju karakterizira fizicka prisutnost i emocionalni od-
govor cesto je zamijenjen digitalnom razmjenom. Kako se priviknuti
na ,novo normalno“? Ono osim komunikacije licem u lice ukljucuje
trazenje nacina za integraciju tehnologije unutar obitelji uz o¢uvanje
osobne povezanosti i komunikacije. Jedna od ideja je kreiranje novih
digitalnih tradicija: online obiteljsko igranje igrica, zajednicko gledanje
filmova, stvaranje obiteljskih pravila o koristenju uredaja za vrijeme
obroka ili obiteljskih okupljanja. lako IKT koristimo svakodnevno, on
nikada ne moze zamijeniti mo¢ izgovorene rijeci.

o000

(o)ele)
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—O0 KOMUNIKACIJSKE VJESTINE

I AKTIVNO SLUSANJE U
OBITELJI

»~Da bismo bili dobri slusatelji u digitalnom svijetu,
moramo nauciti kako balansirati izmedu koristenja
tehnologije i odrzavanja stvarne, osobne interakcije.”

Gabor Maté

-

Komunikacija je temelj svake obiteljske dinamike. Kroz jasnu i otvore-
nu komunikaciju, ¢lanovi obitelji dijele svoje misli, osjecaje, potrebe i
zelje. U suvremenom dobu, digitalna tehnologija igra vaznu ulogu u
nacinima na koje obitelji komuniciraju - moze olaksati ovu komunika-
ciju putem razlic¢itih platformi kao sto su videopozivi, drustvene mre-
ze i aplikacije za razmjenu poruka. Medutim, kada su komunikacijske
vjestine slabe, mogu se pojaviti nesporazumi, konflikti i emocionalna
udaljenost, ¢ak i uz koristenje digitalnih sredstava. S druge strane, do-
bre komunikacijske vjestine pomazu u rjeSavanju problema, jacanju
emocionalne povezanostii stvaranju pozitivnog obiteljskog okruzenja,
bilo da se komunikacija odvija licem u lice ili putem tehnologije.

Aktivno slusanje kljucni je aspekt uc¢inkovite komunikacije u obitelji.
To ukljucuje vise od pukog slusanja rijec¢i sugovornika; zahtijeva potpu-
NuU paznju, razumijevanje i odgovarajucu reakciju. Pomaze u izgradniji
povjerenja i jacanju emocionalne povezanosti medu ¢lanovima obi-
telji. Potpuno fokusiranje na sugovornike i razumijevanje njihove po-

ruke vazno je i u digitalnoj komunikaciji. To ukljucuje pazljivo ¢itanje
poruka i odgovaranje na nacin koji pokazuje da ste razumjeli i obratili
paznju na sugovornika.

KLJUCNE KOMPONENTE AKTIVNOG SLUSANJA:

Fokusiranje na sugovornika: Odrzavajte kontakt o¢ima, usmje-
ravajte tijelo prema sugovorniku i izbjegavajte ometanja.

Reflektiranje i pokazivanje empatije: Prepoznajte i priznajte
osjecaje sugovornika kroz verbalne i neverbalne znakove. Pri-
mjerice: ,Djelujes mi ljut/a..” ,Vidim da su ti se nakupile suze u
o¢ima. Objasni mi 3to je to potaklo?”,Cini mi se kao da si sada
zabrinut/a! Putem digitalnih medija to se moze ostvariti kroz
osjetljive i pazljive odgovore na poruke i komentare.




N

Parafraziranje i sazimanje: Ponovno izgovorite ono sto je sugo-
vornik rekao, glavne ideje koje ste culi, ali svojim rijec¢ima, kako
bi se potvrdilo razumijevanje. Primjerice: ,Ono sto sam c¢uo/la
je.." ,Ako sam dobro razumio/jela najprije je...a onda..”

Postavljanje otvorenih pitanja: Stvorite kontekst otvorenog
izrazavanja i dijaloga o svim pitanjima sto ukljucuje i zrelo digi-
talno ponasanje. Otvorena pitanja potic¢u dijete na dublje izra-
Zavanje i objasnjenje. Primjerice:,Kako si se odlucio/la to napra-
viti?” ,Objasni mi kako se osjec¢as/kako se to dogodilo?” Ovim
pitanjima izrazavamo i interes za drugu osobu: ,Mozes li mi redi
nesto o tome?”

Izbjegavanje prekidanja: Dajte djetetu dovoljno vremena da
dovrsi svoje misli prije nego sto odgovorite, postavite novo pita-
nje ili iznesete svoje misljenje.

ZASTO JE AKTIVNO SLUSANJE VAZNO U OBITELJI?

$

Jacanje povjerenja: Redovita praksa aktivnog slusanja pomaze
u izgradnji povjerenja izmedu djece i roditelja. Kada djeca znaju
da mogu razgovarati sa svojim roditeljima o bilo ¢emu, bez stra-
ha od osude, manje je vjerojatno da ce skrivati svoje digitalne
aktivnosti, sto moze smanijiti rizik od razvoja problemati¢nog
ponasanja.

Smanjenje konflikata: Aktivno slusanje omogucuje roditeljima
da prepoznaju znakove problema poput virtualnog zlostavlja-
nja (cyberbullinga), izlozenosti neprikladnim sadrzajima ili drus-
tvene izolacije zbog pretjeranog koristenja digitalnih uredaja.
Kada djeca osjete da ih se slusa i razumije, lakSe ¢e se otvoriti po
pitanju svojih iskustava i problema.

N

Povecanje emocionalne regulacije: Aktivho slusanje pomaze
djeci i mladima u boljoj emocionalnoj regulaciji. Kroz razgovor
i podrsku roditelja, djeca uce kako prepoznati i izraziti svoje
emocije na zdrav nacin, sto moze sprijeciti razvoj anksioznosti,
depresije i drugih mentalnih problema povezanih s digitalnim
stresom.

Bolje rjeSavanje problema: Djeca i mladi ¢esto ne govore izrav-
no o svojim digitalnim problemima. Kroz aktivno slusanje, rodi-
telji mogu prepoznati suptilne znakove stresa, tjeskobe ili pro-
blema povezanih s koristenjem tehnologije. Aktivho slusanje
omogucuje roditeljima da bolje razumiju probleme, zajednicki
pronadu strategiju/rjeSenje, da daju djeci podrsku u implemen-
taciji rjeSenja.

KAKO POBOLJSATI AKTIVNO SLUSANJE U OBITELJSKOM
OKRUZENJU:

$

Odvojite vrijeme za razgovor: Stvarajte prilike za razgovor bez
ometanja, poput obiteljskih vecera ili zajednickih setnji.

Prakticirajte strpljenje: Dopustite svakom ¢lanu obitelji da
izrazi svoje misli i osjecaje bez zurbe. Ne prekidajte sugovornika,
ne namecdite svoju perspektivu.

Pokazite zanimanje: Postavljajte pitanja koja pokazuju vas in-
teres za ono $to drugi ¢lanovi obitelji govore. Npr.,,Kako da si se
odluc¢io/la na to...?” ,Objasni mi..” ,Sto te potaklo da...?”

Koristite neverbalnu komunikaciju: Odrzavajte kontakt o¢ima,
kimajte glavom i koristite druge neverbalne znakove kako biste
pokazali da slusate.
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Aktivno slusanje ima mnoge prednosti koje doprinose zdravim obi-

Ponavljajte i sazimajte: Povremeno ponovite ili sazmite ono teljskim odnosima, a moze igrati klju¢nu ulogu u prevenciji rizi¢nih
$to je re¢eno kako biste provjerili jeste li dobro razumijeli. faktora mentalnog zdravlja kod djece i mladih, osobito u kontekstu

nezrelog digitalnog ponasanja. U danasnje vrijeme, kada su mladi
Izbjegavajte stereotipe i osudivanje: Slusajte i izbjegavajte izlozeni mnogim rizicima zbog neprikladnog koristenja digitalnih
prosudbe koje mogu zatvoriti komunikaciju. Postavljajte pitanja tehnologija, roditelji trebaju biti svjesni vaznosti aktivhog slusanja
i trazite od djeteta da vam objasni $to detaljnije svoje motive, kao alata za zastitu mentalnog zdravlja djece. Iste principe vazno
misli, emocije, razloge koji su u pozadini ponasanja. je ostvarivati kroz digitalnu komunikaciju sto olakSava jasnost kroz

tekstualne poruke i e-mailove, gdje postoji moguénost promisljenog
Razvijajte empatiju: Pokusajte razumjeti i osjecati ono sto dru- izrazavanja.

gi ¢lan obitelji prozivljava. Na taj nacin mozete jasnije razumjeti
sto bi drugi put moglo pomodi djetetu da se osjec¢a snaznijim,
vjestijim, uspjesnijim.

Ohrabrujte izrazavanje osjecaja: Potaknite ¢lanove obitelji da
slobodno izraze svoje osjecaje, bez straha od osude. Reflektiraj-
te emocije djetetu.

Rjesavajte probleme zajedno: Ukljucite cijelu obitelj u rjesava-
nje problema i donosenje odluka. Tako dijete poucavate vaznoj
zivotnoj vjestini i razvijate njegovu psihicku otpornost. Usvoje-
nost vjestine rjesavanja problema vazan je preventivni faktor ra-
zvoja razli¢itih problema iz podrucja mentalnog zdravlja.

Budite uzor: Djeca uce promatrajuci roditelje. Budite uzor u ak-
tivnom sludanju i zrelom digitalnom ponasanju.
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O GRANICE, ODGOVORNOSTI
DIGITALNI MEDIJI

~Kada kazes ‘Da’ drugima, budi siguran da sebi nisi
rekao ‘Ne’”

Paulo Coelho

Digitalne tehnologije promijenile su stvarnost i omogucile da danas
djeca odrastaju provodeci vrijeme u stvarnom i virtualnom okruze-
nju koje sa sobom donosi brojne prednosti, ali i prijetnje za njihov
razvoj i dobrobit.

Pitanje granica u odgoju uvijek je bilo znac¢ajno i izazovno s obzi-
rom na zastitnu ulogu koje imaju, pomazudi djeci i mladima da se
lakSe orijentiraju u odnosu na sigurno i nesigurno, pozeljno i nepo-
zeljno, prihvatljivo i neprihvatljivo. Istrazivanje granica sastavni je dio
odrastanja koji izaziva sukobe na relaciji djeca - roditelji. Roditelji
imaju odgovornost postavljanja i komuniciranja jasnih granica kako
bi djeci bile razumljive i prihvatljive s aspekta sigurnosti i dobrobiti,
$to moze znacajno doprinijeti smanjivanju potencijalnih rizika, ali i
sukobljavajucih situacija. Jedan dio roditelja (i ostalih odraslih) vje-
ruju da je za postavljanje granica dovoljna uloga iz koje nastupaju
kao autoriteti koje se bespogovorno slusa. Danas djeca traze i tre-
baju drugacije autoritete, autenti¢ne odrasle osobe koje su jasne u
svojim razmisljanjima i stavovima i ponasaju se dosljedno onome $to
zagovaraju. | pri tome postuju dostojanstvo druge osobe, male i ve-
like. Da bi mogli postavljati granice, i pri tome uvazavati integritet i
dostojanstvo djece, roditeljima treba biti jasno $to su granice, trebaju
osvijestiti i upoznati svoje osobne granice da bi ih mogli ja- 'I_
sno komunicirati. Ukoliko su nejasni i nedosljedni, zbunjuju r] By
djecu i otezavaju im orijentiranje, Sto moze biti frustrirajuce .II'I_Ill
i za djecu i za roditelje.

U odnosu na stvarno okruzenje, granice u virtualnom okruzenju su
fluidnije, sto je otvorilo moguénosti razlicitih interakcija kakve ne po-
stoje u stvarnom svijetu. Djeca su u sigurnosti svojeg doma prividno
sigurna dok imaju pristup internetu i drustvenim mrezama. Izlozeni
su sadrzajima koji nisu usmjereni na njihovu dobrobit, koji mogu biti
nametljivi i neprimjereni njihovoj dobi poput reklama za igre na sre-
¢u. Putem drustvenih mreza mogu dolaziti u kontakt s profilima koji
su kreirani s razli¢itim namjerama. Internet je poligon na kojem se
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razvijaju novi oblici kaznenih djela, a djeca su najranjivija populacija.
U stvarnom svijetu komunikacija se odvija razli¢itim kanalima kojima
ostvarujemo kontakt (govor, slusanje, gledanje, dodir...). Komunikaci-
ja je bogatija i sadrzajnija jer koristimo verbalnu, neverbalnu i para-
verbalnu komunikaciju, $to nije sluc¢aj s komunikacijom u virtualnom
svijetu. U stvarnom svijetu komuniciramo s osobom, u virtualnom
komuniciramo s profilom. Iza profila moze biti potpuno drugacija
osoba od one kojom se predstavlja. Nacini kojima se komunicira u
virtualnom okruzenju utje¢u na propusnost granica i mogucno-
sti povrede jer ne koristimo sve kanale koje koristimo u kontaktu u
stvarnom okruzenju. Dozivljaj je drugaciji, lakse se stupa u kontakt s
nepoznatim ljudima, dijele se sadrzaji bez kvalitetnog promisljanja
tko ih moze vidjeti i na koji na¢in mogu biti (zlo)upotrijebljeni.

Obitelj je prva socijalna grupa u kojoj djeca osjecaju svoje granice. Tu
uce kako brinuti o sebi na odgovoran nacin. Postavljanjem granica u
odgoju roditelji poti¢u razvoj odgovornog ponasanja kod djece kako
bi odrastali u samosvjesne, odgovorne i zdrave mlade ljude.

Brinuti o sebi osobna je odgovornost svakog od nas. Nasa fizicka,
emocionalna i mentalna dobrobit ovisi o tome kako dopustamo dru-
gima da se ponasaju prema nama, $to smo spremni tolerirati u me-
dusobnim interakcijama. Osobne granice zona su nase sigurnosti i
ugode u kontaktu s drugima. Mi imamo prirodne senzore koji nas
upozoravaju da drugi ljudi, svjesno ili nesvjesno, ugrozavaju ili pre-
laze nase granice. To su osjecaji i fizioloske reakcije: neugoda, ljutnja,
nemir, pritisak, napetost, bijes... Nasi prirodni senzori na razlic¢ite se
nacine ,ostecuju” tijekom odrastanja, sto kasnije stvara poteskoce
prepoznavanja, a onda posljedi¢no i ignoriranja red flag osjecaja, koji
upozoravaju da smo izloZzeni nezeljenim i neprimjerenim ponasaniji-
ma odnosno sadrzajima.
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Briga o0 osobnim granicama, svijest o tome $to nam je prihvatljivo, a
$to nije, sto ho¢emo, a Sto ne¢emo, u osnovi je preuzimanja odgovor-
nosti za svoja ponasanja i emocije, bez okrivljavanja drugih. Bez do-
brog osjecaja za osobnu granicu u stvarnom okruzenju, djeca e teze
prepoznati povredu granice i nasilje nad svojim integritetom i dosto-
janstvom u virtualnom okruzenju.

Djeca danas znaju puno vise o koristenju digitalne tehnologije nego
roditelji. Medutim, to Sto znaju koristiti internet ne znaci da znaju kako
ga koristiti na nacin koji je za njih siguran i odgovoran prema sebi i
drugima. Stoga trebaju podrsku odraslih, prvenstveno roditelja, kako
bi odgovorno koristili blagodati razvoja digitalnih tehnologija. S obzi-
rom na to da je razvoj progresivan, i roditelji trebaju uciti i razvijati me-
dijsku pismenost kako bi stekli znanja i vjestine o sigurnom koristenju
digitalnih medija.
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STO RODITELJI MOGU CINITI KAKO BI DJECA BILA SIGURNIJA
U VIRTUALNOM OKRUZENJU? Prije svega, sjetite se da djeca bolje
uce iz onog sto vide nego sto ¢uju da im govorite!
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Voditi ra¢una o preporu¢enom dnevnhom vremenu provede-
nom ispred ekrana (prilagodeno dobi djeteta): Djeca ce lakse
razumijeti i prihvatiti roditeljsko pracenje i nadziranje ako im poja-
snite da je ono usmjereno njihovoj sigurnosti i dobrobiti. Pri tome
razgovarajte s djecom, budite ukljuceni, pojasnite im iz kojih razlo-
ga je dobro da ste ukljuceni u njihov digitalni svijet, pitajte ih sto bi
ucinili u potencijalno rizi¢nim situacijama, kako bi ih prepoznalii sl.
Na taj nacin razvijate njihovu osobnu odgovornost i jacate njihove
resurse za brigu o sebi.

Brinuti o zastiti privatnosti i sigurnosti: Razgovarajte s djecom
o osobnim informacijama, provjerite znaju li sto spada u osobne
informacije, na koji nacin paze kako ih objavljuju i dijele. Naucite ih
zastiti digitalne uredaje i korisnicke ra¢une. Briga o zastiti privatno-
sti i sigurnosti ukljucuje zastitu osobnih informacija (ukljucujudi ra-
zvijanje svijesti o tzv. digitalnom otisku) te zastitu digitalnih uredaja
i korisnickih racuna.

Razmisliti prilikom objavljivanja i dijeljenja informacija o
djeci: Termin sharenting opisuje aktivnosti roditelja koji objavljuju
fotografije, videozapise i razlicite informacije o djeci ¢ak i prije niji-
hovog rodenja ne razmisljajuci o posljedicama. Digitalna tehnolo-
gija toliko napreduje da ovog trenutka vjerojatno ne mozemo niti
zamisliti na koji nacin stvoreni ,digitalni otisak” djeteta moze biti
zloupotrijebljen. Prilikom dijeljenja informacija razmislite o svojim
motivima i potrebama, ali i odgovornosti prema zastiti prava na pri-
vatnost vase djece.

Koristiti alate za roditeljsku kontrolu u svrhu ja¢anja zastite
i sigurnosti djeteta (postivati pravo na privatnost): Rijec¢ kon-
trola ili nadzor moze izazivati odredene otpore, stoga s djecom raz-
govarajte o instaliranju aplikacije kojom pratite njihove aktivnosti.
Vazno je da djeca steknu osjecaj vase zainteresiranosti i usmjereno-
sti na njihovu dobrobit. Pri tome vodite racuna o njihovim osobnim
granicama i postujte pravo na privatnost, provjerite sto od predlo-
zenog njima moze izazivati neugodu i trudite se nac¢i kompromis
ako procjenjujete da je vazno za njihovu sigurnost. S vremena na
vrijeme provjerite od ¢ega mozete odustati, odnosno na kojim po-
drugjima je vase dijete razvilo samokontrolu i odgovorno brine o
sebi. To ukljuc¢uje odnos povjerenja u kojem ¢e se obratiti roditelji-
ma u slucaju potrebe.

Postivati dobnu granicu za otvaranje profila na drustvenim
mrezama (13 godina): Pravila su nesto sto djeca rado izbjegavaju,
pogotovo u adolescentskoj dobi. Pravila su opée drustvene granice
koje takoder imaju funkciju zastite i doprinose sigurnosti. Preporu-
¢ujemo da na taj nacin razgovarate s djecom o vaznosti postivanja
pravila u drustvu i nastojite odgoditi kreiranje profila do 13 godina.
Razgovarajte o prednostima i nedostacima profila na drustvenim
mrezama, o svim rizicima koje aktivnosti na drustvenim mrezama
uklju€uju i tako ih pripremajte za ulazak u svijet drustvenih mreza.
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Jos je prije oko 2000 godina Ignacije Antiohijski tvrdio da je vrijeme
najvrjednija stvar koju ¢ovjek moze potrositi. Koliko vremena imamo
ne mozemo kontrolirati, ono je zadano, dan traje 24 sata, mozemo
samo planirati kako ¢emo ga iskoristiti. Prepoznajete li se u ovim re-
¢enicama: Kada bi dan barem duze trajao! Brze ¢u neke poslove na-
praviti sam/al Dan mi je proletio! Kako vrijeme leti!

" UPRAVLJANJE VREMENOM I
DIGITALNA DOBROBIT

+Vrijeme je besplatno, ali je neprocjenjivo. Ne mozete
Nekad nam se ¢ini da nemamo dovoljno vremena i da 24 sata nisu

ga posjedovati, ali moZete ga koristiti. Ne mozete ga dovoljna za obitelj, poslovne obaveze i Zivotne zahtjeve. Vrijeme se
zadrzati, ali moZete ga potrositi. Jednom kad ga izgu- ne moze produziti, nepovratno je i nezamjenjivo, skupocjeno i dra-
bite, viSe ga ne mozete vratiti.” gocjeno, ali mozemo ga mijeriti.

Najc¢esce zamke gubljenja vremena su kada nemamo listu aktivnosti

Harvey MacKay za taj dan, kada se preoptere¢ujemo tako da prihvacamo zadatke mi-
sle¢i da ih ne smijemo odbiti umjesto da jasno iskomuniciramo svoju
nedostupnost i nemoguénost preuzimanja dodatnih obaveza, kada

4

( )

ne postavljamo prioritete, kada dopustamo prekide, kada odgada-
mo stvari za kasnije i kada radimo vise stvari odjednom.

U skoro svakoj ljudskoj aktivnosti ili dogadaju mozemo dodati rijec
‘vrijeme’ Vrijeme jela, vrijeme odmora, vrijeme spavanja, vrijeme na
poslu, vrijeme blagdana, vrijeme mira... Nekad se nademo u situa-
cijama kada zanemarujemo, odgadamo ili ne stignemo napraviti
obaveze koje imamo. Cesto nam je tesko odluditi §to prvo trebamo
napraviti, trebamo li napraviti tre¢e i ¢etvrto, jer nam se sve cini jed-
nako vaznim i hitnim. Potreba da napravimo sve dovodi do osjecaja
nezadovoljstva, iscrpljenosti, umora i stresa. Kada dio toga i napravi-
mo, imamo osjecaj kao da nismo nista napravili, jer ostaje jos onoga
sto trebamo napraviti.

Organizacijom vremena Covjek odvaja privatan zivot od poslovnog

i odvaja svoje zZivotne uloge. Upravljanje viemenom proces je plani-
ranja i svjesnog koristenja vremena koje provedemo na odredenim
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aktivnostima kako bismo ih zavrsili, ¢ime se poveca nasa ucinkovitost.
Podrazumijeva ples s razli¢itim zahtjevima i obavezama koje imamo,
a vezani su za obitelj, posao, drustveni zivot, obitelj, hobije, interese
i obaveze. Upravljanje vremenom zapravo je upravljanje samim so-
bom, svojim odlukama i ponasanjima u odredenom vremenu.

Razmislite: Na $to odlazi veé¢ina vaseg vremena? Sto biste u vezi toga
zeljeli promijeniti? Kojih obaveza biste se Zeljeli rijesiti? Koliko vreme-
na provodite na internetu i drustvenim mrezama?

Kada imamo osjecaj da nam fali vremena, bilo bi dobro razmisliti $to
nam to krade vrijeme? Kradljivci vremena su sve one aktivnosti koje
nam oduzimaju vrijeme koje imamo za ostvarivanje nasih ciljeva, a
karakterizira ih kontinuirano i sustavno trosenje vremena. Tek kada
saznamo koji su nasi kradljivci vremena, mozemo raditi na njihovom
uklanjanju. Najc¢es¢i kradljivci viemena su: telefonski pozivi, poruke
na razli¢itim aplikacijama, drustvene mreze, nedostatak planiranja,
preuzimanje obaveza (pretjerana odgovornost), odgadanje obaveza,
perfekcionizam (nitko to ne radi bolje od mene) itd.

Tko ili $to su vasi kradljivci vremena u privatnom i profesionalnom
zivotu?

Stabilan i siguran odnos roditelja i djece kao i zajedni¢ko provedeno
vrijeme vazno je za razvoj interakcija u kasnijoj dobi djece kao i za pro-
ces ucenja. Upravljanje vlastitim vremenom uci djecu moguénostima
ravnoteze izmedu onoga $to moraju napraviti i onoga sto Zele raditi.

Upravljanje vremenom jedan je od vaznijih zadataka koje biste tre-
bali napraviti da biste bili zadovoljni vlastitim zivotom, dobili osje-
¢aj privatnog i poslovnog uspjeha kao i ocuvali svoje fizicko i men-
talno zdravlje.

40

STO NAM MOZE POMOCI?
METODE UPRAVLJANJA VREMENOM

ABC pravilo - Vrijeme se koristi na sljedeci nacin:

J) Vise od 50% vremena za zadatke A

O vise od 30% vremena za zadatke B

O manje od 20% vremena za zadatke C.

O A zadatci su samo oni koje trebate i mozete obaviti sami, koji
se ne mogu se delegirati.

O B zadatci su srednje vazni zadatci koje mozete prepustiti
drugima.

O Czadatci su najmanje vazni i rutinski poslovi: dopisivanje, tele-
foniranje, drustvene mreze, gledanje serija/filmova.

N

»Pojedi zabu!” Mark Twain je rekao da ako morate pojesti zivu zabu,
ucinite to prvo ujutro i nista gore vam se ne¢e dogoditi do kraja dana.

,Pojedi zabu” proces je identifikacije najtezeg zadatka dana i njego-
vog izvrsenja prije nego predemo na druge zadatke. Odredite koji je
to zadatak i napravite ga prvog!

DIGITALNA DOBROBIT

Provodenje vremena pred ekranima koristeci razlic¢ite tehnoloske
uredaje moze imati pozitivne, ali i negativne utjecaje na Zivote djece
i mladih. Provodenje previse vremena ispred ekrana i na drustvenim
mrezama moze donijeti negativna iskustva, nisku samosvijest i samo-
postovanje kao i teSko¢e mentalnog zdravlja, jer se djeca i mladi Ce-
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sto usporeduju s nerealnim predstavljanjima drugih osoba i osjecaju
se tjeskobno i neadekvatno u odnosu na svoj izgled i nacin Zivota.
Kolicina provedenog vremena ispred ekrana i sadrzaji koje djeca i
mladi koriste za roditelje predstavljaju veliku brigu jer ne znaju na
koji nacin pomodi djeci da razumiju koliko je vazno izbalansirati digi-
talni Zivot s onim koji nije na mrezi. Kvalitetne sadrzaje koje mozemo
ponuditi djeci i mladima, poput odmora, kvalitetnog sna, igranja i
odnosa licem u lice temelj su digitalne dobrobiti koja se opisuje kao
uravnotezeno koristenje IKT-a i sadrzaja u stvarnom zivotu. Roditelji
bi trebali podrzavati i uciti djecu u ideji da provodenje vremena na
IKT nije vaznije od Skolskih obaveza, obitelji, hobija, interesa i raznih
aktivnosti (sport, glazba, ples) koje iskljucuju koristenje IKT-a.

Najnovija istrazivanja pokazuju da manjak drustvenih interakcija
(kontakta uzivo) dovodi do smanjenja emocionalne inteligencije.
Djeca su vise usmjerena na kontakt s televizorom, mobitelom, table-
tom i racunalom nego na kontakt s ljudima, zbog ¢ega nemaju prili-
ku razvijati drustvene vjestine. Djeca koja previse vremena provode
pred ekranom u igri manje su kreativna.

Sposobnost koristenja digitalne tehnologije i medija na odgovoran
i siguran nacin uklju¢uje znanja i vjestine kao 5to su postovanje, em-
patija i promisljenost, a to djeca uce od roditelja. Osobnim primjerom
i navikama u obitelji djetetu pokazujemo kako upravljati viemenom
ispred ekrana, ¢ime dijete postaje svjesno vlastitog vremena i udi
izbalansirati vrijeme provedeno online u odnosu na vrijeme koje ne
provodi ispred ekrana. Dijete uci gledajuci roditelje, uci vise iz nasih
ponasanja i postupaka nego iz nasih rijeci. Ako dijete poucavate o
razumnom koristenju ekrana, a sami Cesto provjeravate telefon il
gledate neprimjerene sadrzaje, dijete nece vjerovati vasim rijecima.
Istrazivanja su pokazala da djeca i mladi preuzimaju obrasce ponasa-
nja odraslih koje vide u svojoj obitelji. Kada odredujemo vrijeme koje
dijete provodi ispred ekrana i ucestalost koristenja digitalnih sadrza-
ja, vazno je i kakve sadrzaje dijete konzumira.
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Digitalne sadrzaje mozemo koristiti na razlicite nacine:
(I) Pasivno koristenje: gledanje televizije, videa, slusanje glazbe
O Interaktivno koristenje: pretrazivanje interneta, igranje igrica

O Komunikacija: razgovori, video razgovori, koristenje drustve-
nih mreza

i Kreiranje sadrzaja.

Neke aktivnosti su trosenje vremena, a neke su korisne i mogu po-
modi djetetu u razvijanju raznih vjestina i zato je, osim vremena, i u
izboru digitalnih sadrzaja vazna ravnoteza. Cesta aktivnost roditelja
na ekranima moze postati djetetov dozivljaj roditelja kao osobe. Teh-
nologija nikada ne moze biti zamjena za bliske interakcije medu ¢la-
novima obitelji.

Jedan od nacina osvjestavanja vremena koje provodimo ispred ekra-
na je aplikacija Digitalna dobrobit i roditeljska zastita. Ona se nalazi u
mobitelima i osim $to broji vrijeme provedeno na ekranu, pokazuje
aplikacije koje naj¢esce koristimo. Za pravilno usmjeravanje djeteta
u koristenju IKT-a potrebno je postaviti odredena ogranicenja i vrsiti
pracenje aktivnosti djece koja ne mogu sama razluciti koliko su vre-
mena proveli ispred ekrana kao i prepoznati opasnosti na internetu.
Family Link besplatna je aplikacija koja ima mogucnost postavljanja
vremenskih ogranicenja i blokiranja pojedinih aplikacija. Moguce je
pratiti djetetovu aktivnost, koje aplikacije i koliko ih dugo koristi kao
i mogucnost lociranja djetetovog telefona. Ostale aplikacije koje se
placaju su: Net Nanny, KasperskySafeKids, Norton Family i Screen Time.
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Roditelji trebaju biti modeli svojoj djeci u pogledu digitalne dobrobi-
ti. Osim pracenja djetetovih aktivnosti na ekranima, digitalna dobro-
bit trazi topao odnos koji se pokazuje kroz prihvacanje, razumijeva-
nje, uspjesnu komunikaciju, postovanje, odreden stupanj slobode uz
strukturu i obiteljska pravila.
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RECENZIJA

Publikacija ,Roditeljstvo u digitalnom dobu® ¢ije su autorice Igna Bra-
jevi¢-Gizdi¢, Marija Mojas Andrijasevi¢, Marijana Petri¢ Marsic¢i Silvana
Nikoli¢, izradena je u okviru projekta,lskra®, usmjerenom na pruzanje
podrske roditeljima unutar lokalne zajednice s ciliem osnazivanja niji-
hovih kompetencija potrebnih za uspjeSno uskladivanje obiteljskih i
profesionalnih obveza te odgovornog izvr$savanja roditeljske uloge.
Autorice su kroz Sest poglavlja obradile iznimno aktualnu temu rodi-
teljstva u digitalnom dobu. Digitalna tehnologija, ukljucujudi internet
i drustvene mreze, sve se c¢eSce promatra kao mikrosustav, odnosno
okruzenje koje ima neposredan utjecaj na dobrobit, razvoj i u¢enje
djece. Autorice stru¢no, objektivno i iz vise perspektiva analiziraju
kako internet i informacijsko-komunikacijske tehnologije utjecu na
mentalno zdravlje djece i mladih, ne zadrzavajuci se na povrsinskim
informacijama, vec pruzajuci dublji uvid u osnovne psiholoske potre-
be, zelje i odnose koji su temelj razumijevanja ljudskog ponasanja, te
promjena u ponasanju.

Posebna paznja posvecena je roditeljima, kojima se pruza detaljan
prikaz uz jasne upute kako kvalitetno komunicirati, s obzirom na to
da je komunikacija osnovni alat ne samo roditelja, vec¢ i drugih struc-
njaka koji rade s djecom i mladima. U publikaciji, osim jasnih i sazetih
preporuka, autorice dodatno naglasavaju vaznost uskladenosti ver-
balne i neverbalne komunikacije, klju¢nih komunikacijskih vjestina,
te postavljanja granica i odgovornosti, stavljajuci sve navedeno u
kontekst digitalnog okruzenija.

Zaklju¢no, smatram da publikacija na jednostavan, jasan, koncizan
i stru¢an nacin pruza temeljne informacije i smjernice ne samo ro-
diteljima, vec i Siroj zainteresiranoj javnosti, o temi koja je izuzetno
aktualna i izazovna u suvremenom drustvu.

doc.dr.sc. Toni Maglica
Filozofski fakultet Sveucilista u Splitu
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