Dragi roditelji,

Nakon niza potresa nase misli su s obiteljima koje su pretrpjele najvece gubitke, ali i sa svima onima
koji su na bilo koji nacin pogodeni potresom. Osjecaj nesigurnosti i straha postao je nasa
svakodnevica. Neka djeca su uznemirena, u strahu, pokazuju promjene u ponasanju. Kako im u
skladu s njihovom dobi, objasnili $to se dogodilo i pruZiti im odgovaraju¢u emocionalnu podrsku i
sigurnost, dijelimo s Vama neke korisne savjete kao i interaktivnu publikaciju “Djeca i obitelji prije,
tijekom i nakon potresa” Ciji su autori psiholozi Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba:

https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/12/Djeca-i-obitelji-prije-tijekom-i-
nakon-potresa-5MB.pdf
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Koje sunormalne reake I! ’
Nakon prvotnog Soka sve emocije sunormalne i Vs,ino je e
"dati si dozvolu" da ih proZivimo. '

@ Sto moze odmoéi?

@ Pregledavanje i $irenje laznih i/ili senzacionalisti¢kih
informacija iz neprovjerenih izvora, validiranje
‘normalnosti” svojih i tudih emocija i reakcija na

"nenormalne” uvjete i okolnosti, zagovaranje veé rasirenih
ideja o tome da smo kaZnjeni, da nas ¢eka i nesto gore (to
su pokusaji umanjivanja vlastite bespomoénosti koja nam
Jje svima teska)

Q
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Vaino je da dijete zna da smije pred vama izraziti svoj strah i zabrinutost.
Koliko god puta je to potrebno, strpljivo sasiufajte dijete o tome kako se
osjeéa vezano uz iskustvo potresa. Djeca tek ue kako regulirati svoje
neugodne osjecaje i iraZavanje toga kako se osjecaju prvi je korak prema
uspjednijo] regulaciji straha.

U redu je ukoliko dijete u ovim trenucima neizvjesnosti vise nego inace
treba vadu blizinu | telesni kontakt poput Eefdeg grijenja il naprosto
bivanja u vado] blizini. .

Vlino jl da dlehu ma da pnlrw osim straha, mogu rezultirati i nsldm
im, ne iziatite dijete stalnim vijesti

Gvo je Idealno vrijeme da podutite svaje dijete nekaj od tehnika disanja il
meditacije za djecu (tkz. Na modete
pronaci mnoge takve aktivnosti za djecu. Isto m moZete se kao obitel]
dogovoriti da cete imati barem pola sata u danu kada se cijela obitefj
«iskljutujes od medija | zajednicki relaksira. Tada moZete jedni druge malo
promasirati, Eeskati, plesati, zajednicki duboko disati,

Dijete u kol moke biti pojaganc ; zhog i
od vas, pog prije vide 5
dj prije fa uz kaoitowp!lﬁmhmﬁlm

disanje ili druge tehnike relaksacije. U redu je | ukolike dijete odjednom
ponovno ima potrebu spavati u vadoj blizini. Navedeno e vrlo viercjatne
proci kako ¢e okolnosti biti manje stresne.

jeu patresa imati g k

posijedicama potresa il o riziku za novim potresom putem TV kanala, mvlna
ili web portala.

Dozvolite da vam dijete postavija pitanja o potresu ili informacijama koje je
Eulo. Odgovorite iskreno, ali bez previde detalja, vige propitkujte 30 ono
misli o tome. Nakon razgovora o potresu ponudite dietetu da skupa
sudjelujete u nekoj ugodno] aktivnosti - Eitanje price, zajednicko] igri,
slufanju pjesmice i sl. Vaino je neugodno iskustvo ublafiti s onim
ugodnijim.

MNa YouTube.u moZete pronaci edukativne animirane filmovi kofl na
prikladan nafin djeci pojagnjavaju $to je to i kako nastaje potres (kac npr.
pojadnjenje da je nafa Zemlja poput velike slagalice Eiji se djelovi ponekad
malo raspleiu). Razumijevanje toga kako potresi nastaju djetetu moie
stvorith barem mall osfedaj kontrole u ovom vrlo neugodnom iskustvu.
Zamislite da dodivite potres, a nemate nikakvu ideju o tome kako do toga
dofazi?

U ovim trenucima nepredvidifivosti, dieci je posebno vaino imati osjecaj
sigurnosti koji moZe prufit rutina i (poput
vremena za obrok, odlazak na spavanje, pri€a prije spavanja i si.).

Neka djeca e u ovim okolnostima bitl pojad b ljiva pa €ete Im
nekoliko puta trebati ponovitl re€eno il éb sa tesko koncentrirati na Skolske
zadatke. Samo se podsjetite da je i njima ovo vrlo stresno iskustvo i ﬂanlp
neobiéno da im se teze fokusirati, imajte razumijevanja | budite strpijivi.

Korisne savjete moZete nadi i na poveznici:

jegovanje osjecaja jtmoamblazaﬂnzmmiem«mlm
zdravije. Zajedno s djetetom svakog dana nabrojite barem 3 stvari na kojima
ste u tom trenutku zahvalnl. Krenite prvi tako da dijete mode udid od vas na
Eemu swe moZemo biti zahvaini. Na primjeri - zahvalan/na sam $to smo sada
zajedno | razgovaramo, na paladinkama koje smo jutros doruékovali | na
tome 3to smo mogli nazvat baku | pitati ju kako je.

U skiadu s dobi, p i dijeteta, jte s djetom
S0 nﬂnmmwummungummlmsﬂmnosom o ponijet sa
sobom, koji zidovi su najsigumiji..). Navedeno djetetu moZe dati barem
maleni osjeaj kontrole u ovoj neizviesnosti | na taj ga nafin smiritl

Dijete moke umiriti da postoje o i drugi odrasii
kojl priskafu u pomof kada se potres dogodi | nastoje nam pomoéi,
Takoder, ukoliko dijete izrazi zabrinutost oko gubitka doma, moiete mu
pojasniti kako postoje fudi koji ée vam biti spremni ponuditi pomod.

Vaino je da si dozvolite da iskreno izrazite swoj strah | zabrinutost pred
djetetom kako bi i dijete razumijelo da je to jedna sasvim prirodna reakcija,
medutim pokusajte u tome biti umjereni. Dijete regulaciju emocija ugi
prvenstvenc promatranjem nas odraslih. Ako ste | sami preplavijeni ovom

situacijom, $to je skroz u redu, nemojte se suzdriavati od trafenja podrike

od sirane prijatelja ili struénih osoba (otvorene su linije psiholodke pomodi
o kojima se moZete viSe informirati putem interneta). lako sie ovaj tekst
procitali kako biste moZda bili veca podrika svom djetetu, nemojte

Zzahoraviti biti njeZni prema sebi i pobrinuti se i za sebe sada kada je

posebno izazovno biti roditel].

CENTAR ZA REHABILITACHIU
Edukacijsko-rehabilitaclskl takultet
Sveutiliste u Zagrebus
hitps:iicentar.erf,unizg.hr

https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/04/01/kako-pomoci-djetetu-da-prebrodi-

strah-od-potresa/

Podsjecamo Vas da se u slucaju potrebe za savjetom, psiholoskom pomoci moZete javiti psihologinji
Ljubici Lovrekovi¢ na broj mobitela: 098 513325 ili na e-mail: psihologinja@vrtic-vg.hr



