Otpornost je proces, sposobnost ili rezultat uspjesne prilagodbe unatoc izazovnim ili prijeteé¢im
suocavamo, prilagodavamo i prevladavamo stresne situacije, izazove i teskoée te da pritom mozemo
zadrzati emocionalnu ravnotezu i produktivnost i oporaviti od stresnih situacija.

vaznosti — svakodnevno balansiranje izmedu odgoja, financija i osobnih potreba zahtijeva unutarnju
snagu. Dobra vijest je da se otpornost moZe graditi i jacati.

Ovi roditelji esto se suocavaju s brojnim pritiscima, no mnogi od njih razvijaju zavidne vjestine
rjeSavanja problema i upornost u brizi za svoju djecu. Stru¢njaci navode da se otpornost roditelja
ocituje u emocionalnoj snazi, sposobnosti rjeSavanja problema i predanosti djeci unatoc
potesko¢ama. Ako vam se Cini da vas svakodnevni stres iscrpljuje, isprobajte sljedece pristupe za
jaCanje otpornosti:

Uspostavite dnevni ritam koji vama i djetetu daje osjecaj sigurnosti (vrijeme obroka, igre,
zadada i odmora u otprilike isto vrijeme svaki dan). Rutina pruza stabilnost u kaoti¢nim
okolnostima, a vama olak3ava planiranje. Kada Zivot donese nepredvidene probleme,
stabilna rutina pomaze lakse “apsorbirati” udarce, jer imate osnovu koja ostaje Cvrsta.

Pokusajte i u teskim situacijama uociti “lekciju” ili tracak neceg pozitivnog. To ne znaci
ignorirati probleme, vec¢ svjesno odluciti ne zadrZavati se na negativnostima duZe nego Sto je
potrebno. Na primjer, ako naidete na financijsku poteskocu, osvijestite svoju sposobnost
snalaZenja i podsjetite se da ste se i ranije izvukli iz teskih situacija. Ovakav mentalni preokret
iz grublje realnosti prema rjeSenjima znak je otpornosti. Uz to, izbjegavajte samookrivljavanje
i negativne misli koje vam oduzimaju snagu — one mogu imati negativan utjecaj na vasu



e Razvoj vjestina suocavanja sa stresom: Ulaganje u vlastite vjesStine noSenja sa stresom
izravno jaCa emocionalnu otpornost. To ukljucuje tehnike opustanja (meditacija, vjezbe
disanja, tjelovjezba), ali i strategije rjeSavanja problema. Primjerice, kad se suocite s
izazovom, razlozZite ga na manje korake i rjeSavajte jedan po jedan, umjesto da vas preplavi
cijela slika odjednom. Svaki uspjesno rijesSen korak ojacat ¢e vase samopouzdanje za idudi.

Otpornost ne znaci da sve morate sami. Naprotiv, drustvena podrska kljucan je faktor
otpornosti — istrazivanja pokazuju da percipirana socijalna podrska znacajno pridonosi
dobrobiti samohranih roditelja. Podrska prijatelja, obitelji ili grupe samohranih roditelja
pruza emocionalni “pojas sigurnosti” — kad znate da imate na koga racunati, lakse se nositi s
izazovima. Razgovor s nekim tko razumije vase probleme moze vam pomoci da brze
“odskocite” nakon teSkog dana.

o Fleksibilnost i u¢enje na iskustvima: Emocionalno otporni ljudi obi¢no su fleksibilni —

spremni prilagoditi planove kad stvari ne idu kako je zamisljeno. Ako jedna strategija ne upali,

pokusaju drugu. Promatrajte poteskoce kao prilike za ucenje: svaka savladana kriza (ma kako
mala) jaCa vasu sposobnost da se nosite sa sljede¢om.

Izgradnja otpornosti je proces. Pohvalite sebe za svaki put kad ste uspjesno prebrodili tezak dan ili
rijesili problem. Male pobjede se zbrajaju — svaka je dokaz vase snage. S vremenom ¢ete moZda
da je vasa unutarnja “Zilavost” porasla.

Ovaj tekst izraden je uz financijsku podrsku Ministarstva demografije i useljenistva. Sadrzaj ovog dokumenta u iskljucivoj je odgovornosti korisnika i ni pod
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