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PSIHOLOSKU .
POMOC za svako dijete

Kako biti podrska
djeci nakon
traumatskih dogadaja

1. PRUZITE SIGURNOST
DJECI KOLIKO JE
TO MOGUCE

= Pokazite djeci koja su sigurna mjesta
u prostoru na koja trebaju otiéi u slu€aju
ponovnog potresa.

= Dogovorite i napiSite prve korake nakon potresa
ako se on ponovi (npr. 1. éekam da potres prode,
2. izadem na sigurno, 3. ne idem liftom,
4, zovem odrasle...).

= Imenujte ljude koji su tu da o njima brinu
(¢lanovi obitelji, tete u vrticu, ucitelji, susjedi)
i stavite njihove kontakte u mobitel djece ako ih
imaju ili na komad papira koji ¢e biti uz njih.

= Dogovorite mjesto sastanka na kojem se obitelj
nalazi u slu¢aju ponovljenog potresa i otidite
jednom tamo s njima (mjesta na otvorenom i
na Cistini).

= Spakirajte zajedno s djecom (starije dobi) torbu
s osnovnim potrepstinama i njima vaznim
predmetima koju oni mogu nositi.
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PONAVLJAJTE S o<
DA GE OVA SITUACIJA ~
TAKOBER PROCI [ ]

Usmijerite se na danasnji dan i tako dan po dan
— ova situacija to zahtijeva.

Ponovite sebi da smo svi mi (i veliki i mali)
napravljeni tako da moZemo proéi kroz jako teske
dogadaje u Zivotu i nakon njih biti dobro.
Sjetite se nekih teskih dogadaja u zivotu koji su
se tada Cinili kao smak svijeta i pogledajte ih

iz danasnje perspektive — nastojte ne ulaziti u
detalje tih dogadaja veé naglasite kako ste sada
nakon njih dobro, iako se tada ¢inilo da nikada
necete biti.

VODITE RACUNA 0 '
p M

POTREBAMA DJETETA

Videno dijete: vidim kako ti je i to mi je vazno,
pitam te kako si i Sto ti treba

Spokojno dijete: zagrlim, pomazim, otpjevam
pjesmicu, umirim kad je tesko, diSemo zajedno
Zastiéeno dijete: brinem o tvojoj fizi¢koj sigurnosti
Sigurno dijete: u meni imas oslonac,

ovdje sam za tebe

BUDITE PODRSKA ". o

DJETETU W
Budite tu, uz dijete, pogotovo kad je tesko,
slusajte, razgovarajte, zagrlite, pomazite,
namignite, osmjehnite se, pitajte kako je bilo
vani s prijateljima.
Imenujte osjeéaje i pomognite djetetu da nade
rijeéi i opiSe svoje iskustvo, osobito mladima -
ved to Sto imenujemo svoje emocije i govorimo o
stvarima koje ih poti¢u, pomaze da se osjeéamo
stabilnije i bolje upravljamo svojim osjecajima.

Pokazite suosjeéanje i prihvatite osjecaje koje
dijete govori ¢ak iako vi osjeéate drugacije.
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Vjerujte djetetu i shvatite ga ozbiljno.
Zapamtite, razgovarati nije isto $to i govoriti.
U razgovoru ne prekidajte dijete.

Slus$ajte, slusajte i slusajte.

Nemojte umanjivati, negirati i ismijavati dijete.

OBJASNITE DOGADAJ
NADJETETU ‘
RAZUMLJIV NACIN

Recite ¢injenice i koristite se jednostavnim
rje¢nikom kada objasnjavate dogadaj.

,Potres se sada dogada povremeno, a s
vremenom ce to biti sve rjede. Traje kratko, a
moZe biti razli¢ite jacine.”

,Ploc¢e unutar Zemlje se moraju ponovo
namjestiti i zato jos neko vrijeme osjetimo manje
potrese, to je o¢ekivano.”

Jos$ neke re€enice koje mozemo reci i umiriti dijete:
,Znam da si uznemiren/a, ljut/a, tuzan/na,
prestrasen/na i to je normalno.”

,Radimo na tome da budemo dobro.”

,Tu smo, zajedno smo, volim te.”

, Ti nisi nista kriv.”
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IGRAJTE SE (mali) K"
i DRUZITE SE (veliki) 14
Koliko god je to mogude, osigurajte djeci uvjete
zaigru ili ih slijedite i dopustite im njihove
spontane aktivnosti.
Za adolescente, komunikacija i druzenje s
vrénjacima nije Zelja, ve¢ razvojna potreba koju
je potrebno podrzati i poticati.
Pronadite vrijeme u danu za zajednicku igru i
druzenje — tada ostavite mobitele sa strane ili

barem isklju¢ite mobilne podatke ako je vazno da
ste tu za pozive.

Smanjite o¢ekivanja — to mogu biti banalne i
jednostavne igre, vazno je da ste zajedno i da se
koliko je mogucée odmaknete od teskih stvari u
kojima jeste.
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Natjerajte se da zapocénete — to mnogim
odraslima bude tesko, no nakon par minuta
veéina se moze barem na kratko opustiti.
Sjetite se — i malo se broji!

Ako vam igracke nisu dostupne, igrajte se
slovo na slovo, pogadanja Zivotinja,
dobacivanja loptom ili nekim predmetom,
lovice, krizi¢-kruzié¢, tko moze izmisliti
smjesniji plesni pokret...

ISKLJUCITE
MEDIJSKE SADRZAJE

Nastojte pratiti vijesti kada djeca nisu prisutna,
a ako to nije moguce, stavite slusalice.

Ako nemate tu mogucénost, nadite jednu
odraslu osobu koja ¢e biti s djecom dok vi
pogledate vijesti.

Provjerite s djecom $to su ¢ula i vidjela
(pogotovo sa starijom djecom kojoj su mediji i
drustvene mreze dostupni) i ispravite neto¢ne
informacije koje mozda imaju.

Probajte odrediti nekoliko sati u danu

tijekom kojih éete iskljuciti pristup medijskim

sadrzajima.

Vodite ra¢una o tome da televizor ili radio
nisu kontinuirana zvuéna kulisa u prostoru
u kojem boravite.

POTICITE FIZICKU
AKTIVNOST

Odredite prostor i vrijeme u danu za vjezbu.

Prilagodite vrstu aktivnosti uvjetima u kojima
jeste (to moze biti par ¢ucnjeva, ples na jednu
pjesmu, lovice...).

Sve, pa i najmanji koraci se broje.

Dajte djeci da vode vjezbe ili predlazu
aktivnosti i svi sudjelujte.

Zapamtite — tjelesna aktivnost jedan je od
najboljih pomagacda u otpustanju napetosti
koja je prisutna u tijelu



10. BRINITE O SEBI

PODRZITE

PONOVNO :
USPOSTAVLJANJE  ~gpha -
0SJECAJA MOCI 'i'
| KONTROLE

PokuS$ajte se drzati uobi¢ajenih

obiteljskih rutina koliko god je to moguce.

To ne moraju biti velike stvari, dovoljni su:
pusa i zagrljaj za laku no¢, ¢itanje price prije
spavanja, zajednicki obrok, pospremanje
igracaka prije spavanje, prostiranje stola...
Dopustite djeci da pomazu u aktivhostima
obnove onoliko koliko to dopusta njihova dob i
sigurnost prostora u kojem se nalazite.

Poticite djecu u samostalnosti, pogotovo u
onim aspektima u kojima su to bila i ranije.
Pohvalite djecu i ukazite im na ucinkovite
mehanizme nosenja koje primjecujete.
Primjerice:

,Cinilo mi se da ti je juéer naveéer malo bila
frka i¢i spavati sama i ponosna sam na tebe sto
si u tome uspjela.”

~Znam da nije bilo lako ostati u vrticu danas
— bravo til”,

,Oho, danas si zatvorio vrata od kupaone kada
si isao na WC - tri put hura za tebe!”

Vi ste njihovi glavni pomagaci i ako ste

vi dobro (ili onoliko dobro koliko je to moguce)

bit ¢e i oni.

Djeca gledaju vase ponasanje i reakcije

— brinuéi o sebi Saljete im poruku da su u

sigurnim rukama, a to je jedna od najvaznijih

stvari koju im mozete pruziti nakon gubitka

osjecaja sigurnosti poljuljanog

traumatskim dogadajem

(a) Vodite ra¢una o svojim osnovnim
fiziolo§kim potrebama



(b) Radite ono sto i inace znate da vam pomaze

(c) Smanjite o¢ekivanja, ovo nije vrijeme
za uvodenje promjena u neke obiteljske
rutine (osim nuznih izazvanih traumatskih
dogadajem) niti vrijeme za uvodenje novih
pravila i navika djece. Djetetu sada treba
roditelj koji ¢e biti tu za dijete, slusati i pri¢ati
o onome $to se dogodilo i pomodi djetetu da
se osjeca sigurnije.

Priredile: Ivana Cosié Pregrad i Sena Puhovski
Sije¢anj, 2021.

Ukoliko osjetite da se bez obzira na preporuke

Vi ili Vase dijete iznimno teSko nosite sa situacijom,
potrazite pomo¢ struénjaka. Za pomoc¢ se mozete
obratiti obiteljskom lijeéniku, pedijatru,

centru za socijalnu skrb ili na neki od brojeva
telefona centara za pruzanje psihosocijalne podrske:

(091 781 3627 ili 091 947 8762)

(01 6467 334, 01 6467 337, 01 6467 338,
01 4696 107, 01 4696 276, 01 4696 297)

Sisak (091 6125 798), Petrinja (098 236 628) i
Glina (091 1508 808)

za djecu (116 111), za odrasle (0800 0800)

PSIHOLOSKU -
POMOC za svako dijete



