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1. UVOD
Djeca mogu prolaziti kroz teaka razdoblja, a da to ne znamo odmah primijetiti. Cilj ovog priru
nika je pomo�i 
roditeljima da na vrijeme uo
e ako se njihovo dijete ne osje�a dobro, ako trpi nasilje ili ima emocionalne poteako�e.

Suvremeni na
in �ivota donosi brojne izazove s kojima se djeca 
esto ne znaju nositi. Ubrzani tempo, pritisak za 
uspjehom u akoli, slo�eni obiteljski odnosi i sve prisutniji digitalni svijet stvaraju okolnosti u kojima djeca mogu 
razviti emocionalne poteako�e. Kao roditelji, 
esto smo zabrinuti, ali nismo sigurni kako prepoznati znakove 
upozorenja i kako pravilno reagirati.

U ovom priru
niku obradit �emo naj
ea�e probleme s kojima se djeca danas suo
avaju: depresiju, vranja
ko nasilje 
i cyberbullying. Kroz prakti
ne savjete i konkretne primjere, pomo�i �emo vam da bolje razumijete ato vaae dijete 
pro�ivljava i kako mu pru�iti odgovaraju�u podraku. Naa cilj je osna�iti vas kao roditelje da budete prvi i najva�niji 
oslonac vaaem djetetu u teakim trenucima.

Zapamtite, pravovremeno prepoznavanje problema i odgovaraju�a reakcija mogu sprije
iti dugoro
ne posljedice i 
pomo�i vaaem djetetu da razvije zdrave mehanizme noaenja s izazovima koje �ivot donosi.



2. KAKO PREPOZNATI DA SE DIJETE NE OSJE�A 
DOBRO
Djeca 
esto ne znaju ili ne mogu verbalizirati svoje probleme i emocije na na
in na koji to rade odrasli. Umjesto 
toga, njihova nelagoda, stres ili uznemirenost naj
ea�e se manifestiraju kroz promjene u ponaaanju, navikama i 
odnosima s drugima. Kao roditelj, va�no je nau
iti prepoznati ove suptilne ili ponekad o
ite znakove koji mogu 
ukazivati da vaae dijete prolazi kroz teako razdoblje.

Obratite pa�nju na ove znakove:

Dijete se povla
i i manje pri
a nego ina
e, izbjegava razgovore o akoli i prijateljima

Ima zna
ajne promjene u apetitu (jede znatno viae ili manje) i spavanju (teako zaspi, budi se no�u, ima no�ne 
more)

esto je tu�no, ljuto ili razdra�ljivo bez o
itog razloga, ima nagle promjene raspolo�enja

Ne �eli i�i u akolu ili vrti�, izmialja izgovore ili se �ali na bolesti ujutro prije akole
Ima fizi
ke tegobe bez medicinskog razloga (glavobolja, bolovi u trbuhu, mu
nina) koje se 
esto javljaju prije 
akole ili drugih aktivnosti

Ne dru�i se s prijateljima kao prije, odbija pozive za dru�enje ili prestaje spominjati prijatelje
Po
inje imati loaiji uspjeh u akoli ili gubi interes za aktivnosti koje je prije voljelo
Pokazuje znakove niskog samopoatovanja ili 
esto govori negativno o sebi
Provodi pretjerano vrijeme samo u svojoj sobi ili online, izbjegavaju�i obiteljske aktivnosti

Ako takvo ponaaanje traje dulje od dva tjedna, va�no je reagirati. Pojedina
ni znakovi ne moraju nu�no ukazivati na 
problem, ali kombinacija viae znakova koji traju kroz vrijeme obi
no je signal da djetetu treba pomo�. Tako�er, 
va�no je uzeti u obzir i nagle promjene u ponaaanju koje odstupaju od uobi
ajenog ponaaanja vaaeg djeteta.

Promjene u ponaaanju
Povla
enje, manje 
komunikacije, izbjegavanje 
akole ili drugih obaveza, 
promjene u svakodnevnim 
navikama poput jela i 
spavanja. Dijete mo�e po
eti 
lagati, skrivati stvari ili 
pokazivati agresivno 
ponaaanje koje ranije nije bilo 
prisutno.

Trajanje simptoma
Obratite pa�nju ako 
simptomi traju dulje od dva 
tjedna. Povremena tuga ili 
povla
enje normalni su dio 
odrastanja, ali dugotrajne 
promjene zahtijevaju vaau 
reakciju. Vodite dnevnik 
zapa�anja ako niste sigurni 
koliko dugo traju odre�eni 
simptomi.

Emocionalne promjene
Tuga, ljutnja i razdra�ljivost 
mogu biti znakovi problema. 
Tako�er, pretjerana 
osjetljivost na kritiku, 
este 
promjene raspolo�enja, 
apatija ili nezainteresiranost 
za stvari koje su djetetu prije 
pri
injavale zadovoljstvo 
mogu ukazivati na 
emocionalne poteako�e.

Fizi
ki simptomi

este pritu�be na glavobolje, bolove u trbuhu, 
mu
ninu ili umor, posebno prije akole ili drugih 
aktivnosti. Ovi simptomi 
esto nemaju jasno 
medicinsko objaanjenje, ali su stvarni za dijete i 
ne smiju se zanemariti.

Komunikacija s djetetom
Stvorite sigurno okru�enje za razgovor, poka�ite 
razumijevanje i strpljenje. Postavljajte otvorena 
pitanja i sluaajte bez osu�ivanja. Ponekad djeca 
ne mogu verbalizirati svoje osje�aje, pa im 
pomognite imenovati emocije koje osje�aju.



3. DEPRESIJA KOD DJECE
Depresija kod djece 
esto se manifestira druga
ije nego kod odraslih. Djeca mogu biti potiatena i nesretna, a da to 
ne znaju artikulirati ili opisati svojim rije
ima. Va�no je znati da se depresija mo�e javiti ve� u predakolskoj dobi, 
iako je 
ea�a kod djece starije od 8 godina.

Mogu�i znakovi:

Gubitak interesa za igru, akolu i prijatelje koji traje 
dulje od dva tjedna
Izra�avanje bezna�a i osje�aja da "niata nema 
smisla" ili "nikad ne�e biti bolje"

Zna
ajan pad akolskog uspjeha i koncentracije
Nisko samopouzdanje i pretjerana samokriti
nost
U
estale izjave poput: "Nitko me ne voli", "Ja sam 
glup/a", "Bolje bi bilo da me nema"

Samoozlje�ivanje (npr. aaranje po ko�i, grebanje, 

upanje kose)
Povla
enje iz obiteljskih aktivnosti koje su ranije 
pri
injavale zadovoljstvo
Promjene u apetitu 3 zna
ajno smanjenje ili 
pove�anje
Problemi sa spavanjem 3 nesanica ili pretjerano 
spavanje

Djeca s depresijom 
esto pokazuju viae razdra�ljivosti 
nego tuge, ato mo�e dovesti do pogreanog tuma
enja 
njihovog stanja kao "loae ponaaanje" ili "faza 
odrastanja".

Kako pomo�i:

Razgovarajte mirno i bez pritiska, biraju�i prikladno 
vrijeme kada vas nitko ne�e prekidati
Poka�ite bezuvjetno razumijevanje i ljubav 3 recite 
"tu sam za tebe ato god se dogodilo"

Obratite se stru
njaku (akolskom psihologu, 
pedijatru, dje
jem psihijatru) 
im primijetite 
zabrinjavaju�e znakove
Odr�avajte rutinu i strukturu dana koja djetetu 
pru�a sigurnost
Poti
ite tjelesnu aktivnost i boravak u prirodi koji 
dokazano poboljaavaju raspolo�enje
Ograni
ite vrijeme provedeno pred ekranima i na 
druatvenim mre�ama
Pomozite djetetu nau
iti imenovati svoje emocije i 
izraziti ih na konstruktivan na
in
Ne umanjujte djetetove osje�aje izjavama poput 
"nije to niata" ili "pro�i �e to"

Zapamtite da se depresija mo�e lije
iti i da rana intervencija zna
ajno pove�ava aanse za uspjeaan oporavak. 
Stru
na pomo� nije znak slabosti ili neuspjeha u roditeljstvu, ve� odgovoran korak u brizi za djetetovo mentalno 
zdravlje.



4. VRaNJA
KO NASILJE
To su situacije kad drugo dijete (ili grupa djece) namjerno i opetovano vrije�a, ismijava, udara ili isklju
uje vaae 
dijete iz druatva. Vranja
ko nasilje mo�e biti: fizi
ko (udaranje, guranje, uzimanje stvari), verbalno (uvrede, 
prijetnje, ruganje), relacijsko (socijalno isklju
ivanje, airenje glasina) ili digitalno (preko druatvenih mre�a i 
aplikacija). Prema istra�ivanjima, oko 20% djece u Hrvatskoj do�ivljava neki oblik vranja
kog nasilja. Na�alost, 
ak 
40% djece trpi nasilje u tiaini iz straha od osvete, srama ili jer ne vjeruju da im odrasli mogu pomo�i. Dugoro
ne 
posljedice mogu uklju
ivati depresiju, anksioznost, nisko samopoatovanje, pa 
ak i suicidalne misli.

Znakovi:

Neobjaanjive modrice, ogrebotine, poderana odje�a 
ili oate�ene akolske stvari (bilje�nice, ud�benici, 
torba)
Iznenadne promjene u ponaaanju: pla
ljivost, 
razdra�ljivost, povla
enje u sebe, izljevi bijesa 
prema mla�oj bra�i/sestrama
Izra�ava strah od odlaska u akolu ili na igraliate, 
izmialja bolesti posebno ujutro prije akole
Pad ocjena i koncentracije, odbija sudjelovati u 
nastavi

U
estale psihosomatske tegobe (glavobolje, bolovi 
u trbuhu, mu
nina) osobito tijekom akolskih dana

esto "gubi" d�eparac, akolski pribor, mobitele ili 
druge vrijedne stvari
Nesanica, no�ne more, mokrenje u krevet kod 
mla�e djece
Odbija i�i na ro�endane, izlete ili sportske 
aktivnosti koje je prije voljelo
Naglo prekida koriatenje druatvenih mre�a ili 
pokazuje uznemirenost nakon primanja poruka
Spominje samoubojstvo ili besmislenost �ivota 
ak 
i kao "aalu"

Kako pomo�i:

Stvorite siguran prostor za razgovor: "ato god da se 
dogodilo, volim te i zajedno �emo rijeaiti problem"
Izri
ito objasnite zaato je "vra�anje istom mjerom" 
opasno i neu
inkovito
Dogovorite sastanak s razrednikom i stru
nom 
slu�bom akole, inzistirajte na konkretnom planu 
zaatite
Vje�bajte s djetetom asertivno ponaaanje kroz igru 
uloga: uspravan stav, kontakt o
ima, jasan glas 
("Prestani to raditi. Ne svi�a mi se to.")

Organizirajte dru�enja s djecom koja pozitivno 
utje
u na vaae dijete, pozovite ih ku�i na igru ili 
ro�endan
Upiaite dijete na aktivnost u kojoj mo�e izgraditi 
samopouzdanje (sport, glazba, gluma)
Zahtijevajte primjenu akolskog protokola o 
postupanju u slu
aju nasilja i tra�ite pisani izvjeataj 
o poduzetim mjerama
Vodite dnevnik sa svim detaljima (datum, vrijeme, 
mjesto, po
initelji, svjedoci, opis doga�aja)
Ako nasilje ne prestaje nakon 30 dana intervencija, 
razmotrite premjeataj u drugi razred ili akolu
Potra�ite psihologa specijaliziranog za rad s djecom 
�rtvama nasilja (lista u poglavlju Korisni kontakti)

Va�no je znati da vranja
ko nasilje NIJE normalan dio odrastanja niti "kaljenje karaktera". Istra�ivanja pokazuju da 
�rtve nasilja ne postaju "ja
e", ve� naprotiv - 
esto razvijaju dugoro
ne psiholoake poteako�e. 
ak 80% djece koja 
do�ive dugotrajno nasilje ima simptome post-traumatskog stresa. Dijete koje trpi nasilje osje�a se bespomo�no i 
izolirano, a vaaa podraka je klju
na za njegovo psihi
ko pre�ivljavanje. Nau
ite dijete razlici izme�u "tu�akanja" 
(npr. kad netko krai pravila igre) i tra�enja pomo�i kad je ugro�eno njegovo dostojanstvo i sigurnost.

Prema Pravilniku o postupanju u slu
aju nasilja u odgojno-obrazovnim ustanovama, sve akole su du�ne imati jasne 
protokole i poduzeti konkretne mjere zaatite. Ako nakon prvog sastanka ne vidite napredak u roku od dva tjedna, 
obratite se pismenim putem ravnatelju akole. Ako ni tada ne dobijete adekvatan odgovor, podnesite prijavu 
nadle�nom centru za socijalnu skrb i/ili pravobraniteljici za djecu. U slu
ajevima fizi
kog nasilja s ozljedama, 
odmah kontaktirajte policiju i dokumentirajte ozljede lije
ni
kim nalazom.



5. NASILJE NA INTERNETU (CYBERBULLYING)
Nasilje na internetu (cyberbullying) uklju
uje zlostavljanje putem digitalnih platformi - druatvenih mre�a, aplikacija 
za dopisivanje, online igara i mobilnih ure�aja. Mo�e se pojaviti u obliku uvredljivih poruka, airenja glasina, la�nih 
profila, objavljivanja neugodnih fotografija ili isklju
ivanja iz online grupa. Za razliku od tradicionalnog vranja
kog 
nasilja, cyberbullying se mo�e doga�ati 24 sata dnevno, a po
initelji 
esto ostaju anonimni ato dodatno ote�ava 
situaciju.

Stru
njaci definiraju nekoliko glavnih oblika digitalnog nasilja koji su sve 
ea�i me�u mladima:

Harassment (uznemiravanje) - ponavljano slanje uvredljivih, prijete�ih ili neprijateljskih poruka
Denigration (ocrnjivanje) - airenje glasina ili la�i putem druatvenih mre�a s ciljem naruaavanja ugleda
Impersonation (la�no predstavljanje) - kreiranje la�nih profila ili preuzimanje tu�ih ra
una za slanje poruka u 
tu�e ime
Outing (javno izlaganje) - dijeljenje privatnih informacija, slika ili razgovora bez pristanka
Exclusion (isklju
ivanje) - namjerno izbacivanje iz online grupa, zajedni
kih aktivnosti ili igara
Cyberstalking (uho�enje) - intenzivno pra�enje aktivnosti, slanje prijete�ih poruka i stvaranje osje�aja 
nesigurnosti

Znakovi
Dijete naglo skriva ekran ili 
prekida aktivnost na ure�aju 
kada se roditelj pribli�i
Izra�ava uznemirenost nakon 
koriatenja mobitela ili 
ra
unala

Povla
i se iz druatvenih 
aktivnosti ili pokazuje znakove 
anksioznosti
Naglo briae profile na 
druatvenim mre�ama ili 
deinstalira aplikacije
Odbija i�i u akolu ili se �ali na 
tjelesne simptome (glavobolje, 
bolovi u trbuhu)
Zna
ajan pad ocjena i 
koncentracije
Vidljivo strahuje od zvuka 
novih obavijesti na mobilnom 
ure�aju
Promjene u navikama 
spavanja - nesanica ili 
prekomjerno spavanje
Gubitak interesa za aktivnosti 
koje je ranije voljelo
Iznenadne promjene u 
prehrambenim navikama

Kako pomo�i
Sasluaajte dijete bez 
osu�ivanja i jasno mu dajte do 
znanja da nije krivo za nasilje
Napravite screenshot ili 
sa
uvajte sve poruke, 
fotografije i komentare kao 
dokaze
Blokirajte osobe koje vrae 
nasilje i prijavite njihove 
profile platformama na kojima 
se nasilje doga�a
Obavijestite akolu ako je 
po
initelj vranjak iz akole 
(ve�ina cyberbullyinga doga�a 
se me�u poznatim osobama)
U slu
aju ozbiljnijih prijetnji ili 
ucjena, obavezno 
kontaktirajte policiju (Odjel za 
maloljetni
ku delinkvenciju)
Razmotrite privremeno 
ograni
avanje pristupa 
odre�enim aplikacijama, ali 
nemojte potpuno zabraniti 
koriatenje interneta
Potra�ite stru
nu psiholoaku 
pomo� ako primijetite 
znakove depresije ili 
anksioznosti

Educirajte dijete o digitalnoj 
sigurnosti i postavkama 
privatnosti na druatvenim 
mre�ama
Razgovarajte s djetetom o 
strategijama suo
avanja (npr. 
ignoriranje, blokiranje, 
tra�enje pomo�i)

Koristite tehnoloaka rjeaenja 
za pra�enje i filtriranje 
sadr�aja, uz znanje djeteta

Prevencija
Postavite ra
unalo na vidljivo 
mjesto u ku�i i dogovorite 
pravila koriatenja interneta
Redovito razgovarajte s 
djetetom o njegovim online 
iskustvima i prijateljstvima

Educirajte dijete o 
opasnostima dijeljenja 
osobnih podataka, fotografija 
i lokacije
Nau
ite dijete kako postaviti 
sna�ne lozinke i kako zaatititi 
privatnost na druatvenim 
mre�ama

Budite upoznati s aplikacijama 
i platformama koje dijete 
koristi
Objasnite djetetu koncept 
digitalnog otiska i posljedice 
neprimjerenog ponaaanja 
online
Razvijajte kriti
ko mialjenje 
kod djeteta o sadr�ajima na 
internetu
Potaknite empatiju i 
razgovarajte o u
incima koje 
rije
i i postupci mogu imati na 
druge
Uklju
ite se u akolske 
edukacije o sigurnosti na 
internetu

Budite pozitivan model 
digitalnog gra�anstva 
vlastitim ponaaanjem online

Prema istra�ivanjima, oko 25% djece u Hrvatskoj do�ivjelo je neki oblik nasilja na internetu. Osobito su ranjiva 
djeca izme�u 12 i 15 godina kada se intenzivno razvija digitalni identitet. Va�no je odr�avati otvorenu komunikaciju 
s djetetom o njegovim online aktivnostima bez pretjeranog nadzora koji mo�e naruaiti povjerenje.

Stru
njaci isti
u da psiholoake posljedice cyberbullyinga mogu biti jednako ozbiljne ili 
ak te�e od tradicionalnog 
nasilja jer:

Digitalni sadr�aji su trajni i mogu se brzo proairiti velikoj publici
}rtva nema "sigurno uto
iate" jer nasilje mo�e dose�i do nje bilo gdje i bilo kada
Anonimnost po
initelja stvara dodatni osje�aj nesigurnosti i bespomo�nosti
Nedostatak fizi
kog kontakta mo�e potaknuti po
initelje na joa ekstremnije ponaaanje jer ne vide neposrednu 
reakciju �rtve

Zakonski okvir u Hrvatskoj prepoznaje elektroni
ko nasilje kao oblik nasilja te ga sankcionira kroz viae zakona - 
Kazneni zakon, Zakon o suzbijanju diskriminacije i Protokol o postupanju u slu
aju nasilja me�u djecom i mladima. 
Za djecu mla�u od 14 godina odgovornost snose roditelji, dok se stariji maloljetnici mogu suo
iti s odgojnim 
mjerama ili u te�im slu
ajevima maloljetni
kim zatvorom.

Centri za sigurniji internet diljem Hrvatske pru�aju savjetovanje i podraku za djecu i roditelje. Djeca mogu 
anonimno razgovarati sa savjetnicima putem telefona ili chata na portalu "Hrabri telefon" gdje stru
njaci poma�u 
u situacijama elektroni
kog nasilja. Va�no je poticati djecu da prijave svaki oblik nasilja i da znaju da nisu sama u 
takvim situacijama.



6. KAKO RODITELJ MO}E POMO�I
Roditelji imaju klju
nu ulogu u prepoznavanju i rjeaavanju problema s kojima se njihova djeca suo
avaju. Sljede�e 
strategije mogu pomo�i u stvaranju sigurnog i podr�avaju�eg okru�enja za vaae dijete:

Razgovarajte
s djetetom svaki dan, aktivno sluaajte ato govori i 
ato ne govori. Stvorite sigurno okru�enje u kojem �e 
se dijete osje�ati slobodno dijeliti svoje misli i 
osje�aje bez straha od osu�ivanja.

Ne umanjujte
njegove probleme, 
ak i ako vam se 
ine trivijalni. 
Ono ato je za odraslu osobu malen problem, djetetu 
mo�e predstavljati ozbiljnu brigu. Poka�ite 
empatiju i razumijevanje za njihovu perspektivu.

Pohvalite
ga za trud i hrabrost, a ne samo za uspjeh. Pomozite 
djetetu razviti samopoatovanje temeljeno na 
karakteru i trudu, a ne samo na postignu�ima. 
Prepoznajte male korake i napredak.

Potra�ite pomo�
ako niste sigurni ato u
initi. Obratite se akolskom 
psihologu, obiteljskom lije
niku ili specijaliziranim 
organizacijama koje mogu pru�iti stru
nu podraku i 
savjete prilago�ene specifi
noj situaciji vaaeg 
djeteta.

Budite strpljivi
djeca ne govore uvijek odmah o svojim problemima. 
Ponekad im treba vremena da srede misli i osje�aje. 
Budite dostupni kad su spremni razgovarati, 
ak i 
ako to zna
i razgovor u kasnim ve
ernjim satima.

Razvijajte otpornost
kod djeteta u
e�i ga kako se nositi s izazovima i 
neuspjesima. Pomozite im razumjeti da su 
poteako�e prirodan dio �ivota i prilika za osobni 
rast, a ne neato ato treba izbjegavati.

Uspostavite rutinu
koja �e djetetu pru�iti osje�aj sigurnosti i 
predvidljivosti. Strukturirani dan poma�e djeci, 
posebno onoj koja prolaze kroz teako razdoblje, da 
se osje�aju sigurnije i manje tjeskobno.

Pratite digitalne aktivnosti
svog djeteta na nenametljiv na
in. Educirajte se o 
platformama koje koriste i razgovarajte o sigurnosti 
na internetu. Postavite jasna pravila o koriatenju 
tehnologije koja atite privatnost, ali omogu�uju 
nadzor.

Zapamtite da je vaaa uloga kao roditelja biti podraka, a ne rjeaavati sve probleme umjesto djeteta. Poma�u�i im 
razviti zdrave mehanizme suo
avanja s problemima, dajete im vrijedne vjeatine za cijeli �ivot.



7. KORISNI KONTAKTI I PREPORUKE

Hrabri telefon:
116 111 ili 
www.hrabritelefon.hr

Poliklinika za zaatitu 
djece i mladih Grada 
Zagreba:
www.poliklinika-djeca.hr

Centar za sigurniji 
internet:
www.csi.hr

Prirucnici i 
edukacije:
Ministarstvo znanosti i 
obrazovanja RH 
(www.mzo.hr)

https://www.hrabritelefon.hr/
https://www.poliklinika-djeca.hr/
https://www.csi.hr/
https://www.mzo.hr/


Zaklju
ak
Niste sami. Ako vam se 
ini da je vaae dijete u problemu, najva�nije je da 
ga volite, sluaate i da potra�ite pomo� kad treba.

Ovaj priru
nik je izra�en u informativne i edukativne svrhe te nije 
zamjena za stru
nu psiholoaku ili medicinsku pomo�.

Priru
nik napisala: Sanja Pangracije

courses@the-intertravel.com 


