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Potresi mogu biti iznimno razorna podrhtavania fla koja utjieéu na dom djeteta,
njegovu obitelj, $kolu i zajednicu. Neki potresi predstavijaju prirodnu katastrofu.
Dieca moou posebno feSko doZivieti prirodne katastrole i osieéati posiiedice u
danima | mjesecima nakon,

Istrafivanja pokazuju da su najéesce posijedice potresa za diecu i miade vidljive
Kroz depresivnost, elemente posttraumatskog stresa i razne :Inllm. lal:l
odrasli smatraju da je predSkoiskoi djeci lakSe jer su mala, pa ne razumiju.
Uprave zato im je tee osiecaiu velike promiene, tieskobu i prekid '_

sigurnosti (), a ne mogu razumieti Sto se dogada bez podrSke odrasiin. ==

I na viastitom primjeru moZemo razumijeti kolike nam je
vaina predvidljivost, shvaéanje onoga sto se dogada i
planiranje najboljin naéina zastite. U razornim potresima
" djeca sviedoée ili su izlofena fivoino uoroZavajuéim
4 Oogadajima, milenja im se rutina, ostaju bez sigurnog
doma ili postoji opasnost da se to dogodi, mogu biti
' odvoiena od roditelia, ozliiedena ili sviedogiti oziiedivanju
2 drugih 0soba, izgubiti nekoga koga vole.... SV to obiljeZia
~ su Wraumaiskih dogadaia, koii naruSavalu prirodni
 razvojni put. et o/

.-ﬂll-'_'—-""—‘l
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~ Odrasli, a posebno roditelji, imaju vainu ulogu gf®
U osiguravanju djetetu adekvatne podrSke u ™ - ...
zacieliivanju traume i izgradnii dieteiove =
emocionaine otpornosti, §to je posebno < ( ‘.
izazovno Kad su | sami pogodeni traumatskim | L
. dogadajem.




Illlhl]l prociieniti  §to je
normalno, a $to nije. u osiecaiima i
pona$aniu samin sebe, diece i
drugin Glanova obitelii. Je i
normaino osjecali sirah cijelo
vriieme, plakati, vikati, Hutiti se il
se pak nositi sa situacijom kao da
sé ni3ta niie dogodilo?

. e df | .
"JESMO LI

) NORMALNI“?

Zanimijivo je Koliko lako prosudujemo
Jormalnost* samih sebe i swojih
blifnjih, bez priznavania da su
okolnosti sve samo ne normaine.
Nema normainogs ni nenormainog
natina reagiranja na cijeli niz potresa
U godini ohilieZenoj globainom



Djeca predskolske dobi
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MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROMNADOB:

Piag koji je teSko kentrolirati
Naglasen strah od odvajania

Strah od sameée | mraka
Promijene u apetitu

Iritabilnost, razdrailjivost

Pojava regresivnih ponasania (npr.
dijete koje je prestalo cuclati prst
ponovno poEinje cuclati prsb
Osjetliivost na najmanje zvukove

dobi

« Poviacenie od vrSnjaka

« Poteskoce usnivanja i spavanja

« [nlenzivna tuga

« (dbijanje odiazaka u Skolu

« Slabije postivanie autoriteta

« Pojava novih strahova

« Psihosomatske poteSkoce
(npr. glavobolje ili muénine)

« Ngresivno ponasanje
» Iritabilnost i razdrafljivost » Promiene u apetitu
« “Acting out” ponadanja
(npr. lupanje vratima)

« (sjeéal bespomoénosti i beznada
= Pretierana pobudenost, nemoguénost

« RavnodusSnost i nezainteresiranost
« |zofiranje od obitelji i viSnjaka
= Preokupiranost potresom i sticnim

= Promiene u apetitu i snu
« Pojatani strahovi | brige

prirodnim katasirolama



BALONCICI PODRSKE: Kako
pomocidjeci nakon potresa?

Smaniite dietetovu
* iuioZenost mediiskim
~_Izviestavaniima o

Provierite dietetovo
nanje o potresu i toénost

intormacija kejima
raspolaie

.

Poliite da dijete svoje
osiecaie, dofivijaje i
poznate informacije izrazi

kroz igru ili cranje

Budite tu za dijete |
odgovorite mu na
| pitanja koja vam
postavija

AR

-
Naglasite pozitivne
strane teskin iskustava
poput potresa kao $to su
zajedniStvo, empatija i
solidarnost

\
p

Poligite osje¢ai smisla -
Razgovarajte s dietetom
na koji natin meie
pomoéi m

Omoguéite dietetu da se

‘; Euje sa svojim vrinjacima

I prijatefiima  provieri
kako su oni nakon potresa
AJS

H i
:"II I.-\.'

Potraite podrSku
1a sebe




Y  Smyjernice xza roditelje prije,
tijekom i nakon potresa

Prije potresa
« Objasnite djeci da postoji moguénost
potresa Koji mogu biti jaéi ili slabiji i da
obiéno dolaze “u grupama”
o Nautite djecu kako da reagiraju u sluaju
potresa i Sto je ispravno Ciniti

» Ia vrijeme treSnie provierite | osigur
dieca ostanu na tu s glavom pokriy
rukama ili se skionite na Sigurmo mie:

« Neposredno nakon Sto treSnja pi
izadite iz llaﬂﬂlna na dovolino sigurnu
udalienost

o Ostanite smireni kako bi i m mogla
modelirati $to viSe mogucu smirenu reakciju

« PofiGite opuStajuée | distrakciju
(duboko disanie, mrammmatsu

Bk

Nakon potresa

» Na dietje funkcioniranie i oporavak u velikoj
mieri utjete suoavanje sa stresom nakon
potresa njihovih roditelja i skrbnika

« Narawno, duZina oporavka ovisit ¢ée i o
preplasenosti obzirom na doZivijene gubitke
i koliGinu pretrpliene Stete

 Nakon poiresa je dobro potraZiti pomoé u
vidu socijalne podrSke obitelii, prijatelia ili |
organizaciia koje se bave humanitarnim |
radom




I' Ideja 2a aktivnost s djetetom:
x “Moje sigurno mjesto”

o
ey

S
‘: Recite djetetu meka zamisli neko mjesto u
' kojem se osjeca apsolutno sigurno. Ake je

dijete mlade, mos#e i nacrtati svoje sigurno
mjesto. Zatim upitajte difete:

 Opigi mi malo sveje sigurno mjesto, kako
ono izgleda?

Cega sve tamo ima i tho sve tamo #ivi? |
Koje osjete sve dodivljavas kad si na svom
sigurnom mjestu, kako mirigi, §to se éuje,
$to se vidi i ima li kakvog okusa?

» Postoje li neki posebni Iljudi koje bi
1j"hﬂnm1nm.lmmm
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sigurnom mjestu?
Kako se sve osjecas kad si na sigurnom
myjestu?

Navedenom aklivnosli odrasli mogu dobiti

uvid u to Sto dietetu pomaze i na koii mu se

natin moZe pomoéi. U stresnim situacijama,

odrasli mogu koristiti dobivene informaciee  ~~~— — |
siournom miestu i na fai nadin putem | o
vukova, foradaka, okusa i osoba | |
“rekreirali” djetetove siourno miesto i 2
uginke traumatskih | &
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U prvim danima i tjednima nakon potresa veéini djece
najbolia je pomoé i podrSka od strane roditelia, kroz
osiguravanje rutine i dijelienje emocionalnih doZivijaja.
Vedina diece uz podrSku . prirodnih pomagaéa” proéi ée
kroz period prilagodbe bez znatnijih teskoéa koje Iraie
pomoé struénjaka. Medutim, ranija iskusiva prirodnih
katastrola, primjerice poZara u Australili, pokazuju da
ofprilike svako dvadeseto dijete i pola oodine nakon
dogadaia ima ozbiline smetnje po mentaino zdravije.

“HOCE LI BITIJOS POTRESA?”

Mnogi roditelii htieli bi umiriti dilete pa mu obeéati da viSe
neée biti potresa | da je sada potpuno sigurno. To nije mudro
ucinifi jer naruSava odnos povierenia s dietetom. Ako vas
dijete upita o novim potresima, objasnite mu da to nitko sa
sigurno$céu ne moZe nati, ali da je dobro biti spreman za
slucaj novoy potresa i sukladno tome napraviti odredeni plan.
Plan u sluéaju novog poiresa pruia djetetu osjeéaj kontrole i
sigurnosti, a bilo bi dobro da ukljucuje mjesto gdje se dijete
moZe skioniti zaiedno s odraslim osobama od povierenia,
stvari koje moZe ponijeti sa sobom, a koje mu moou u periodu
nakon potresa smanijili sirah te iskomunicirali gdje ce se
okupiti ukuéani u slucaju da moraju napustiti zgradu (npr. na
sredini parka ususjedstvu).

POTRAZITI STRUCNU
POMOC?”




N Pratite svoie diete i pokuSaite odgovoriti na siiedeca pitania:
\ « Prosio je 4-6 tiedana od potresa - ima li moje dijete i dalie intenzivne
promjene u ponasanju i doZivijavanju (npr. smetnje sa spavanjem,
poviacenie, osluSkivanie zvukova zbog straha od novog poiresa..)?

« Smetaju li te promiene moje dijete u svakodnevnom funkcioniranju
v (u obitelji, $koli, odnosima s prijateliima..)?

Ako su odgovori potvrdni, bilo bi dobro potrafiti struénu podrsk:
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Konacno, ali ne manje vaino - da biste mogli pomodi djeci,
morate prije svega brinuti o sebi.

Kako ste?

$ Kim mozete razpovarati?

Koje je vase sigurno mjesto?

Koje je vrileme u danu kad barem 15 minuta moiete
posveliti sebi (uz Salicu kave, toplu kupku, Citanje
knjige..)? .
imate Ii potrebu i sami porazgovarati sa struénjakom
mentainog zdravija? :
Kao i u avionu, maska s kisikom prvo se stavija samome sebi, Y
da bi se moglo pomoéi djeci. Biti roditelj nikad nije bilo
izazovnije. Dozvolite si da vam je teSko i potraite podrSku. 1:5’




Potresa me strah zato sto...

¢ Sto moram napraviti u slucaju potresa

\ (povesi linijama):

= < izaci $to dalje od
Poxvati @ @ gradevinena
sigurno

i._ ..roditelje ili
- Sakritise {§ @ drugeodrasie
ot bliscini

...ispod stola ili
Stoka od vrata
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Ovako sam se sve osieéao/la nakon potresa (zaokrugi
napisi:

1. =




v Ovo mi pomaze da se osjecam bolje
‘.‘ kad mi je tesko (zaokruii):

&
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NESTO DRUGO - HACRTAJ ILI RADOPISI $T0
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