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Modul 2.2 – Strategije 
podrške kod kuće
Adolescenti napreduju kada njihovo kućno okruženje nudi emocionalnu sigurnost, konzistentnost i ohrabrenje. Dok škole igraju 
ključnu ulogu u podršci mentalnom zdravlju, porodice su prvo i najtrajnije okruženje za negovanje otpornosti, empatije i 
samopoštovanja.
Ovaj modul istražuje kako roditeljski pristupi, stilovi komunikacije i dnevne rutine kod kuće oblikuju emocionalni pejzaž tinejdžera. 
Naglašava praktične, naučno podržane strategije koje roditelji i staratelji mogu usvojiti kako bi ojačali mentalno i emocionalno 
blagostanje svog djeteta.

Ključne teme koje su pokrivene:
Osnaživanje tinejdžera kroz podržavajuće kućno okruženje
 Saznajte kako empatija, validacija i otvorena komunikacija stvaraju poverenje i pripadnost.

Stilovi roditeljstva i njihov uticaj na mentalno zdravlje adolescenata
 Otkrijte dugoročne efekte autoritativnih, permisivnih i autoritarnih pristupa.

Značaj rutina u razvoju deteta
 Istražite kako predvidljivi dnevni ritmovi podržavaju emocionalnu regulaciju, akademski uspeh i manji stres.



2.2.1 – Osnaživanje tinejdžera kroz 
podržavajuće kućno okruženje

Mentalno blagostanje tinejdžera je pod dubokim uticajem kućnog okruženja. Porodice igraju vitalnu ulogu u 
oblikovanju emocionalne otpornosti, komunikacije i veština suočavanja. Ovaj odeljak istražuje praktične strategije 
podržane istraživanjem koje roditelji i staratelji mogu primijeniti za podršku mentalnom zdravlju adolescenata.

Fokusiraćemo se na:
🔹 Stvaranje pomirljivog okruženja: dom bez stresa za mentalno zdravlje tinejdžera
🔹 Roditeljsko učešće: izgradnja jakih odnosa
🔹 Kognitivne intervencije za pozitivno uokvirivanje
🔹 Fokusirajte se na individualne potrebe

Zajedno, ove strategije podstiču negovateljsko okruženje u kojem se tinejdžeri osećaju sigurno, podržano i 
shvaćeno. Integrišući ove strategije, roditelji i staratelji mogu kultivisati negovateljsko okruženje koje osnažuje 
tinejdžere da napreduju emocionalno i mentalno.



2.2.1.1 Stvaranje pozitivnog okruženja: dom 
bez stresa za mentalno zdravlje tinejdžera
Pozitivno kućno okruženje je osnova za mentalno zdravlje adolescenata. Podstičući otvorenu komunikaciju i 
emocionalnu sigurnost, roditelji mogu pomoći tinejdžerima da se kreću kroz izazove sa otpornošću. 
U nastavku su navedene ključne strategije za izgradnju ovog okruženja:

Pokažite neutralnost
Pristupite sukobima 
mirno, izbegavajući 
trenutne presude ili 

reakcije. Neutralnost 
omogućava 

tinejdžerima da se 
izraze bez straha od 
kritike. Koristite fraze 
kao što su "Hajde da 

razgovaramo o ovome 
zajedno" da podstakne 

dijalog.

Definišite i održavajte 
kontekst

Uspostavite jasne rutine 
i granice (npr. Večere 

bez tehnologije, 
određeni studijski sati) 

kako biste stvorili 
predvidljivost. Dosledno 

ojačati pravila uz 
omogućavanje 
fleksibilnosti za 

nezavisnost u skladu sa 
uzrastom.

Prihvatanje osećanja
Potvrdite emocije bez 
da ih odbacite (npr. "U 

redu je osećati se 
preplavljeno—ovde 
sam da slušam"). 

Izbegavajte 
minimiziranje borbe 

(npr. "Ne preterujte") da 
biste izgradili poverenje 

i emocionalnu 
sigurnost.



2.2.1.2 Uključenost roditelja: 
Izgradnja snažnih odnosa
Snažan odnos roditelj-tinejdžer podstiče emocionalnu otpornost, samopouzdanje, i osećaj pripadnosti. Kada se roditelji namerno 
angažuju sa empatijom, prepoznavanjem i pažljivim prisustvom, oni postavljaju temelje za tinejdžere da napreduju emocionalno i 
socijalno.
Ovaj pristup neguje sigurnu vezu roditelj-dete, čineći tinejdžere verovatnije da traže pomoć, dele svoje misli, i izgraditi otpornost u 
suočavanju sa izazovima.

Aktivno slušanje
Stvorite prostor i vreme za dijalog: Redovne 
rutine kao što su zajednički obroci ili šetnje 
mogu otvoriti kanale komunikacije.
Pokažite pažnju: Uspostavite kontakt 
očima, odložite uređaje i koristite 
neverbalne znakove da pokažete da 
slušate.
Koristite otvorene upute:
"Koji deo vašeg dana bio je 
najuzbudljiviji?"" Kako ste se nosili sa tom 
situacijom sa svojim prijateljem?"

Priznanje i pohvale
Fokusirajte se na napor, a ne samo na 
postignuće: Proslavite upornost, 
radoznalost i odgovornost.
Primer: "Ostali ste fokusirani čak i kada je 
postalo frustrirajuće - to je impresivno."
Budite konkretni i iskreni: Umesto "Dobar 
posao", recite, "Primetio sam kako strpljivo 
ste to objasnili svom bratu ili sestri."

Empatična komunikacija
Priznaju emocije bez presude: Potvrdite 
svoja osećanja čak i ako ih ne razumete u 
potpunosti.
Primer: "Vidim zašto bi se zbog toga osećali 
preplavljeno."
Koristite jezik podrške: Pozovite saradnju 
umesto da ponudite trenutna rešenja.
Pokušajte da kažete: "Da li želite da 
razgovarate o tome ili samo treba da 
slušam odmah?"



2.2.1.3 Kognitivne intervencije 
za pozitivno uokvirivanje

Adolescenti se često suočavaju sa stresorima koji se osećaju neodoljivo - od akademskog pritiska do društvene dinamike. Jedan od 
najmoćnijih alata koje im možemo ponuditi je sposobnost da se ti izazovi preoblikuju u mogućnosti rasta. Evo kako:
Redefinisati probleme kao mogućnosti učenja.

Podsticanje načina razmišljanja o rastu: Umesto: "Nisam uspeo na testu."
Probajte: "Ovo mi pokazuje na čemu treba da radim. To je deo učenja. "

Normalizujte neuspehe: Pomozite im da vide da poteškoće ne znače poraz, već razvoj.
Primer: "Čak i najbolji sportisti i umetnici imaju teške dane - to je način na koji rastu."
Koristite pozitivne konotacije i jezik
Spotlight unutrašnje snage: Primer: "Pokazali ste hrabrost govoreći iako je bilo teško."

Preoblikujte napor kao uspeh: Umesto: "Nisi ga završio."
Pokušajte: "Ostali ste fokusirani 40 minuta - to je prava posvećenost."

Pružite činjenične informacije kako biste smirili iracionalne strahove
Objasnite odgovor tela na stres: "Srce vam lupa i osećate se napeto jer vas telo priprema da reagujete - ali ovaj osećaj će proći."
Koristite dokaze da utemeljite svoje razmišljanje: Primer: "Ranije ste se nosili sa teškim situacijama - sećate se kako ste prošlog 
meseca prošli kroz tu prezentaciju?"
✅ Osnaživanje tinejdžera da preoblikuju stres ne znači negiranje njihovih emocija - to znači pomaganje da te emocije vide kao 
signale, a ne kao znakove zaustavljanja.



2.2.1.4 Fokusirajte se na 
individualne potrebe

Svaki tinejdžer je na jedinstvenom razvojnom putovanju. Poređenja sa vršnjacima ili krutim standardima mogu potkopati 
samopouzdanje i povećati anksioznost. Umesto toga, podrška treba da bude personalizovana, zasnovana na snazi i odgovorna na 
njihove rastuće potrebe.

Zašto je to važno:
Tinejdžeri napreduju kada se osećaju viđeni, cenjeni i shvaćeni.
Individualizovana podrška podstiče samoprihvatanje, otpornost i motivaciju.
Smanjuje pritisak "držanja koraka" i promoviše zdravije samopoštovanje.

Kako to sprovesti u praksi:
Izbegavajte poređenja vršnjaka: Umesto: "Druga deca tvojih godina već to rade ..."Pokušajte: "Hajde da se fokusiramo na ono što se 
trenutno oseća dobro za vas."
Prilagodite snagama: Ako se tinejdžer oseća izolovano, ali sija kreativno, negujte samoizražavanje kroz vođenje dnevnika, muziku ili 
umetničke projekte - umesto da gurate prisilne društvene situacije.

Prilagodite akademsku podršku: Prepoznajte da učenje nije linearno. Primer: "Potrebno vam je više vremena za matematiku, ali 
vaše veštine pripovedanja su izvanredne - iskoristimo ih da pomognemo u problemima sa rečima."
Uključite ih u proces: Pitajte: "Šta radi za vas? Šta se oseća neodoljivo?"
Dajte tinejdžerima agenciju u oblikovanju sopstvenog plana podrške.
Poštujte emocionalnu spremnost: Tinejdžeri rastu različitim tempom emocionalno i socijalno. Upoznajte ih sa strpljenjem i potvrdite 
njihovu trenutnu fazu razvoja.
🧠 Podrška je najefikasnija kada upoznaje tinejdžere tamo gde jesu - a ne tamo gde mislimo da bi "trebali" biti.



2.2.2 Stilovi roditeljstva i njihov uticaj 
na mentalno zdravlje adolescenata

Roditeljski stil se odnosi na opšti pristup koji staratelji koriste za podizanje svoje dece. To je teorijski model koji pomaže objasniti 
kako roditeljsko ponašanje utiče na razvoj deteta, emocionalno blagostanje i socijalizaciju. Ovaj model se zasniva na dve osnovne 
dimenzije:
1. Naklonost (učešće / prihvatanje)
Ova dimenzija odražava nivo topline, emocionalne povezanosti i podrške koju roditelji pružaju svojoj djeci. Roditelji koji pokazuju 
visok nivo naklonosti su uključeni u život svog deteta, izražavaju ljubav i ohrabrenje, i pružaju emocionalnu sigurnost. Oni koriste 
otvorenu komunikaciju, rasuđivanje i pozitivno pojačanje za vođenje ponašanja. Nasuprot tome, roditeljstvo sa niskom naklonošću 
karakteriše emocionalna odvojenost, nedostatak odziva i minimalna komunikacija.
2. Potražnja (strogost / nametanje)

Ova dimenzija se odnosi na stepen u kojem roditelji uspostavljaju pravila, sprovode disciplinu i postavljaju očekivanja za ponašanje. 
Roditelji visoke potražnje imaju jasne smernice i granice, očekujući od svoje dece da poštuju pravila i ispunjavaju određene 
standarde. Oni mogu da sprovode disciplinu kroz nagrade, posledice i nadzor. S druge strane, roditeljstvo niske potražnje uključuje 
minimalnu strukturu, malo očekivanja i nedostatak dosledne discipline.

Vrste roditeljskih stilova: Na osnovu kombinacije ove dve dimenzije, identifikovana su četiri glavna stila roditeljstva. Svaki ima 
poseban uticaj na mentalno zdravlje deteta, emocionalni razvoj i socijalnu adaptaciju.
1. Autoritarno roditeljstvo (velika potražnja – niska naklonost)
2. Demokratsko roditeljstvo (velika potražnja – visoka naklonost)
3. Zanemarujuće (neuključeno) roditeljstvo (niska potražnja – niska naklonost)
4. Popustljivo (permisivno) roditeljstvo (niska potražnja – visoka naklonost)



2.2.2.1 Stilovi roditeljstva i njihov uticaj 
na mentalno zdravlje adolescenata - 
autoritarno roditeljstvo

Autoritarni roditelji nameću stroga pravila i očekuju neupitnu poslušnost. Oni daju prioritet disciplini i 
kontroli nad emocionalnom toplinom. Komunikacija je često jednostrana, sa malo prostora za mišljenje 
deteta. Ovi roditelji mogu koristiti kaznene mere za sprovođenje discipline, fokusirajući se na 
poslušnost, a ne na rasuđivanje ili emocionalnu podršku.

🔹 Uticaj na adolescente:
Veći rizik od anksioznosti i depresije zbog straha od kazne i nedostatka emocionalne validacije.
Nisko samopoštovanje i poteškoće u izražavanju emocija.
Snažna poslušnost, ali ograničene veštine donošenja odluka i rešavanja problema.
Visok nivo stresa i potencijalne ogorčenosti prema ličnostima autoriteta.



2.2.2.2 Stilovi roditeljstva i njihov uticaj 
na mentalno zdravlje adolescenata - 
Demokratsko roditeljstvo

Demokratski roditelji kombinuju velika očekivanja sa toplinom i otvorenom komunikacijom. Oni 
uspostavljaju jasna pravila i dosledno ih sprovode, a istovremeno reaguju na emocije i mišljenja svog 
deteta. Disciplina se zasniva na rasuđivanju i vođstvu, a ne na kažnjavanju. Ovi roditelji podstiču 
nezavisnost, samoregulaciju i odgovornost.

🔹 Uticaj na adolescente:
Veće samopoštovanje i emocionalna otpornost.
Bolje socijalne veštine i jači odnosi sa vršnjacima.
Veći akademski uspeh i motivacija.
Niži nivoi anksioznosti, depresije i problema u ponašanju.



2.3.2.3 Stilovi roditeljstva i njihov uticaj 
na mentalno zdravlje adolescenata - 
zanemarujuće (neuključeno) roditeljstvo

Zanemareni roditelji pružaju minimalnu emocionalnu podršku i smernice. Oni mogu biti udaljeni, 
ravnodušni, ili preplavljeni sopstvenim problemima, što dovodi do nedostatka učešća u životu njihovog 
deteta. Ovi roditelji postavljaju malo očekivanja i pružaju malo nadzora, ostavljajući decu da se sami 
kreću kroz izazove.

🔹 Uticaj na adolescente:
Povećan rizik od poremećaja mentalnog zdravlja kao što su depresija i anksioznost.
Osećanja odbacivanja, usamljenosti i niske samopoštovanja.
Veća verovatnoća angažovanja u rizičnim ponašanjima (npr. Zloupotreba supstanci, delinkvencija).
Loš akademski učinak i poteškoće u formiranju zdravih odnosa.



2.2.2.4 Stilovi roditeljstva i njihov uticaj 
na mentalno zdravlje adolescenata - 
popustljivo (permisivno) roditeljstvo

Popustljivi roditelji su veoma negovajući i odgovorni, ali nameću nekoliko pravila ili očekivanja. Oni daju 
prioritet sreći svog deteta i mogu da izbegnu konfrontaciju, omogućavajući svom detetu da donosi 
odluke bez značajnih smernica ili posledica. Ovi roditelji često deluju više kao prijatelji nego kao 
autoriteti ličnosti.

🔹 Uticaj na adolescente:
Veći rizik od impulsivnog ponašanja i poteškoća sa samodisciplinom.
Bori se sa autoritetom i izazovima u poštovanju pravila.
Povećana verovatnoća angažovanja u rizičnim ponašanjima zbog nedostatka strukture.
Snažno samopoštovanje, ali potencijalne poteškoće u rukovanju frustracije i neuspeha.



2.2.3 Značaj rutina u razvoju deteta
🧭Rutine nude strukturu, stabilnost i predvidljivost, delujući kao kamen temeljac za zdrav razvoj. Oni su posebno vitalni u visokorizičnim okruženjima, gde 
funkcionišu kao zaštitni faktori koji podržavaju emocionalnu otpornost, akademski uspeh i mentalno blagostanje.

🌱 Ključne prednosti
Emocionalni i socijalni razvoj:Povećava samopoštovanje, empatiju i socijalnu kompetentnost. Promoviše saradnju i prilagodljivost.
Kognitivni i akademski rast: Poboljšava koncepte vremena, jezičke veštine i akademske performanse kroz predvidljive aktivnosti kao što su priče za laku noć 
i razgovori o obroku.
Samoregulacija i ponašanje: Jasna očekivanja smanjuju anksioznost, podržavaju disciplinu i pomažu u upravljanju tranzicijama glatko.
Mentalno i fizičko zdravlje:Poboljšava san, snižava hormone stresa, i podržava opšte blagostanje.

🛠 Praktične rutine za implementaciju
Rutina pred spavanje: Uspostavljanje predvidljive rutine spavanja - uključujući postavljen raspored spavanja, čitanje knjige i minimiziranje vremena pred 
ekranom - pomaže u regulisanju ciklusa spavanja i podržava emocionalnu regulaciju.
Rutina obroka: Jedenje obroka zajedno u dosledno vreme promoviše društveno povezivanje i razvoj jezika. Uključivanje dece u pripremu hrane takođe uči 
odgovornosti i nezavisnosti.
Jutarnja rutina: Strukturirana jutarnja rutina, kao što je buđenje u isto vreme, pranje zuba i doručak, postavlja pozitivan ton za dan.
Domaći zadatak rutina: Stvaranje mirnog i posvećenog prostora za domaći zadatak podstiče koncentraciju i akademski uspeh.
Igra i vežbanje Rutina: Određivanje vremena za fizičku aktivnost poboljšava motoričke sposobnosti i smanjuje stres.
Rutina poslova: Dodeljivanje kućnih poslova koji odgovaraju uzrastu uči odgovornost i podstiče osećaj doprinosa porodici.

💡 "Predvidljive rutine nisu samo korisne - one su razvojne potrebe."
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