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| Smyjernice xza roditelje prije,

tllekom i nakon potresa

Prije potresa

QM

 Naucite djecu kako da reagiraju u slucaju

potresa i Sto je ispravno Einiti 7. %1-3

Tijekom potresa o L‘
« Ia vriieme treSnje provierite i osigurajte da -
djeca ostanu na tlu s olavom pokrivenom __-
rukama ili se skionite na sigurno mjesto
Neposredno nakon Sto treSnja prestane
izadite iz oradevina na dovolino Sigurnu
udalienost
Ostanite smireni kako bi i dieca moola
modelirati Sto viSe moguéu smirenu reakeiju
Poticite opuStajuce aktivnosti i distrakciju
(duboko disanje, igracke, pricanie price i s1)

Nakon potresa
« Na dje¢je funkcioniranie i oporavak u velikoj
mieri utjeGe suoGavanje sa stresom nakon
potresa njihovih roditelja i skrbnika
. Ilaravno duzma oporavka ovl§ﬁ"ee io g8

« Nakon po ""d; polraiiti pomoé u
Vidu socillﬁﬁ.gume obitelji, prijatelja ili
organizacija koje se bave humanitarnim
radom Oy
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I' Ideja za aktivnost s djetetom:
“Moje sigurno mjesto”

.

VY i R ad

" Recite djetetu neka zamisli neko mjesto u
kojem se osjeca apsolutno sigurno. Ako je
dijete mlade, moze i nacrtati svoje sigurno
myjesto. Zatim upitajte dijete:

Opisi mi malo svoje sigurno mjesto, kako
ono ixzgleda?

» Cega sve tamo ima i tko sve tamo Zivi? '
* Koje osjete sve doZivljavas kad si na svom 4
sigurnom mjestu, kako mirisi, $to se ¢uje,
PO $to se vidiiima li kakvog okusa? v '
m- Postoje li neki posebni ljudi koje bi
| htio/htjela da budu s tobom na tvom
i sigurnom myjestu?
1! 3% N xakoumummas:mugw{u '
|\ A i ? /

pomae i na koji mu se
Gi. U stresnim situacijama,
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Sto se pitaju djeca, a Sto
S odrasli?,

“HOCE LI BITI JOS POTRESA?”

Mnogi roditelji htjeli bi umiriti dijete pa mu obeéati da viSe

nece biti potresa i da je sada potpuno sigumo. To nije mudro

udiniti jer naruSava odnos povierenja s djetetom. Ako vas

dijete upita o novim potresima, objasnite mu da to nitko sa
sigurnoSéu ne moZe znati, ali da je dobro biti spreman za

F sluéaj novog potresa i sukladno tome napraviti odredeni plan.
’ Plan u sluéaju novou potresa pruza djetetu osjecaj kontrole i
sigurnosti, a bilo bi dobro da ukljuéuje mjesto gdje se dijete

moZe skioniti zajedno s odraslim osobama od povierenia,

stvari koje moZe ponijeti sa sobom, a koje mu mogu u periodu

nakon potresa smaniiti strah te iskomunicirati odje ée se

okupiti ukuéani u sluGaju da moraju napustiti zoradu (npr. na

ak sredini parka ususjedstvu).
. "KADA POTRAZITI STRUCNU
POMOC?" ’

U prvim danima i tiednima nakon potresa veéini diece
najbolia je pomoé i podrSka od strane roditelja, kroz
osiguravanje rutine i dijelienie emocionalnih dofivljaja.
Veéina diece uz podrSku ,prirodnih pomagaga“ proéi e
kroz period prilagodbe bez znatnijih teSkoéa koje traie
pomo¢ struénjaka. Medutim, ranija iskustva prirodnin
Katastrofa, primjerice poZara u Australiji, pokazuju da
ofprilike svako dvadeseto dijete i pola godine nakon
togadaja ima ozbiline smetnje po mentalno zdravlje.

Yilkivg
e
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Pratite svoje dijete i pokuSajte odgovoriti na sliedeéa pitanja:

\ « Prosio je 4-6 tiedana od potresa - ima li moje dijete i dalje intenzivne
promjene u ponasaniju i doZivijavanju (npr. smetnje sa spavaniem,
poviacenie, osluSkivanje zvukova zbog straha od novog potresa..)?

o Smetaju li te promjene moje dijete u svakodnevnom funkcioniranju
> (u obitelji, Skoli, odnosima s prijateliima..)?

y
') @ RKo su llllDlWlllI DﬂWl’ﬂIII bilo bi dobro Illlll’allll struénu IlllﬂlSI( ;7{
= o, S 7
P | Brigaosep;
{ )

Konatno, ali ne manje vaino - da biste mogli pomo¢i djeci, 4 —
morate prije svega brinuti o sebi.

o Kako ste?
$ kim moZete razgovarati?
Koje je vaSe sigurno mjesto?
Koje je vrileme u danu kad barem 15 minuta moZete
posveliti sebi (uz Salicu kave, toplu Kupku, Gitanje
kniige..)?

o Imate li potrebu i sami porazgovarati sa struénjakom

mentalnog zdravlja?

Kao i u avionu, maska s Kisikom prvo se stavija samome sebi,
da bi se moulo pomoéi djeci. Biti roditelj nikad nije bilo
izazovnije. Dozvolite si da vam je teSko i potraZite podrSku.
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Potresa me strah zato sto...

¢ Sto moram napraviti u sluc¢aju potresa

(poveii linijama):
a
A ...izaci Sto dalje od
| waalb‘. @ cgradevinena
i 4 sigurno

...roditelje ili
@ drugeodrasie
u blizini

...ispod stola ili
Stoka od vrata
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Ovako sam se sve osjecao/la nakon potresa (zaokruzi
i napisi:
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' Ovo nu pomazie da se osjecam &olje i
1 kad mije tesko (zaokruzi):

o2 3 (b

HRANA IGRICE OBITELJ

PRIJATELJI IGRAGKE CRTIEI

NESTO DRUGO - NACRTAJ ILI NADOPISI $TO




image13.jpg
30. PRO U 13:44




image14.jpg
Fm@ﬁmcuz
Ve YWoldia

'%* )





image15.jpg
!,
\9\
/‘\

© Poliklinika xa xastitu djece i mladih Grada Zagreba
Dordiceva 26,
10000 Zagreb
Sva prava pridriana
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Djeca i obitelji prije,
tijekom i nakon potresa
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Potresi mogu biti iznimno razorna podrhtavania tia koja utjeéu na dom djeteta,
niegovu obitelj, Skolu i zajednicu. Neki potresi predstavljaju prirodnu katastrofu.
Djeca moou posebno teSko dofivieti prirodne katastrofe i osjeati posliedice u
danima i mjesecima nakon.

Istrazivanja pokazuju da su najéeSce posliedice potresa za djecu i miade vidljive

1 na viastitom primjeru mozemo razumieti koliko nam je
vaina predvidijivost, shvaéanje onoua Sto se dogada i
planiranje najboljin naéina zastite. U razornim potresima
dieca sviedote ili su izioZena Zivotno ugroZavajuéim
dogadajima, mijenja im se rutina, ostaju bez sigurnog
doma ili postoji opasnost da se to dogodi, mogu biti
odvojena od roditelja, ozliiedena ili sviedo£iti ozljedivanju
drugih osoba, izgubiti nekoa Koga vole.... Sve to obilieZia
su traumatskih dooadaja, koji naruSavaju prirodni
razvojni put. .

B e Sk b ks

B S M -
Odrasli, a posebno roditelji, imaju vaznu ulogu
u osiguravanju djetetu adekvatne podrSke u
zacjeljivanju traume i izoradnji djetetove
emocionalne otpornosti, Sto je posebno
| izazovno kad su i sami pogodeni traumatskim
| dogadajem.
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"JESMOLI
NORMALNI“?

ponasad d ] ece
drugih Glanova obiteli. Je i
normaino osjeéati strah cijelo
vrileme, plakati, vikati, ljutiti se ifi
se navk nositi sa situacijom kao da
e nista niie dogodilo? Zanimijivo je Koliko lako prosudujemo
Jnormalnost* samih sebe i svojih
bliznjih, bez priznavanja da su
okolnosti sve samo ne normaine.
Nema normalnog ni nenormalnog
nacina reagiranja na cijeli niz potresa
u godini obiliezenoj globalnom
pandemijom.

»

inenormalnim su okolnosti u kojima - .
‘nastojimo prezivjeti i Zivjeti.
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MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROM NA DOB:

Djeca predskolske dobi
Plat koii je teSko kontrolirati
NaglaSen strah od odvajanja

Strah od samoée i mraka

Promjene u apetitu

Iritabilnost, razdrailjivost

Pojava regresivnin ponasanja (npr.
dijete koje je prestalo cuclati prst
ponovno poéinie cuclati prsb)
Osjetliivost na najimanje zvukove

Djeca osnovnoskolske
dobi

« Poviatenie od vrSnjaka

« PoteSkoce usnivania i spavanja

« Intenzivna tuga
« Odbijanje odlazaka u Skolu

Slabije postivanie autoriteta
Pojava novih strahova
Psihosomatske poteSkoce
(npr. glavobolje ili munine)
Adolescenti « Ngresivno ponasanje
o Iritabilnost i razdradljivost « Promijene u apetitu
 “Acting out” ponasanja
(npr. lupanje vratima)
« Osje¢aj bespomocnosti i beznada
« Pretierana pobudenost, nemoguénost
umirivanja
 Ravnodusnost i nezainteresiranost
o Izoliranje od obiteli i viSnjaka
 Preokupiranost potresom i sliénim
prirodnim katastrofama
< Promjene u apetitu i snu
o Pojacani strahovi i brige
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BALONCICI PODRSKE: Kako
pomodidjeci nakon potresa?

Omogucite djetetu da se
'\ Guje sa svojim vrSnjacima
" iprijateljima i provieri

kako su oni nakon potresa

Potitite da dijete svoje
osjecaje, dofivijaje i
poznate informacije izrazi

4 I{mzl p

Budite tu za dijete i (‘% Potradite podrsku
~ odgovorite mu na \ Ceaih 1a sebe
P '

N





