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Potresi mogu biti znimne razoma podrhtavanja tia Koja utjetu na dom djeteta,
niegovu obitelj, $kolu i zajednicu. Neki potresi predstavijaju prirodnu Katastroiu.
Djeca mogu posebno fesko doZivieti prirodne katasirofe i osjecati posijedice u
danima i mjesecima nakon,

Istrafivanja pokazuju da su najéesée posliedice poiresa za diecu | miade vidijive
kroz depresivnosl, elemente postiraumatskog stresa i rame strahove. Hekad \

 odrasli smatraju da je predSkolskoj djeci lakSe jer su mala, l&%

Upravo zato im je tefe osiedaiu velike promiene, tieskobu | prekid rufine,

sigurnosti (.), a ne mogu razumieti §to se dogada bez podrske odraskin. <>
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I na viastitom primjeru moZemo razumjeti Koliko nam je
vaina predvidljivost, shvaganje onoga Sto se dopada i
planiranje najboljih naina zastite. U razornim potresima
dieca sviedoGe Wi su izloZena Ilvotno ugproZavajuGim
| dogadajima, mijenja im se rulina, ostaju bez sigurnog
doma ili postoji opasnost da se to dogodi, moou hiti
odvojena od roditelja, ozlijedena ili sviedoili ozljedivanju
- drugih osoba, izgubili nekoga Koga vole.... Sve o obiliezia
su firaumatskih dogadaja, koli naruSavaju prirodni
razvojni put. A | ey
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~ Ddrasli, a posebno roditelji, imaju vaznu ulogu
" osiguravaniu djetetu adekvatne podrSke u ™ -
zacjeljivanju traume i izoradnji djetetove
emocionaine otpornosti, $to je posebno §
izazovno kad su i sami pogodeni traumatskim |\
dogadajem. L




pokuSavalu prociienifi $to je
normaino, a $to nije, u osieéalima i
ponasaniu samih sebe, diece |
drugih &lanova obitelii. Je i
normaino osjeéati strah cijelo
vrileme, plakati, vikati, ljntiti se ili
se pak nositi sa situacijom kao da
se nita nije dogodilo?

Mnoge roditelie muéi ovo pitanje | |
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Zanimljivo je koliko lako prosudujemo
LJnormainost” samih sebe i svojih
bliznjih, bez priznavanja da su
okolnosti sve samo ne normaine.
Nema normalnog ni nenormalnog
na€ina reagiranja na cijeli niz potresa
U godini obiljezenoj] globalnom



Djeca predskolske dobi

MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROM NA DOB:

Plac koiji je tesko kontrolirati
Kaglasen sirah od odvajania

strah od samode i mraka
Promjene u apelitu

Iritabilnost, razdrailiivost

Pojava regresivnin ponasanja (pr.
dijete Koje je prestalo cuclati prst
penovno pecinje cuctati prsb
Osietliivost na najimanje zyukove

Djeca osnovnoskolske
dobi
« Poviacenie od vrShiaka
« Poteskoce usnivanja i spavanja
= [ntenzivna tuga
= Ddbijanje odiazaka u Skolu
« Slabije postivanje autoriteta
= Pojava novih strahova
= Psihosomatske poteSkoce
: > (npr. glavobolje ili muéning)
Adolescenti « foresivno ponasanje
« Iritabilnost | razdradljivost « Promiene u apetity
= “Acting oul™ ponasanja
(npr. lupanje ¥ratima)
« Dsjedal bespomoénosti | beznada
« Pretjerana pobudenost, nemoguénost
umirivanja
« Ravnodusnos! i nezainteresiranost
» |zoliranie od obitelji i viSniaka
 Preokupiranost polresom I sliénim
prirodnim katastrofama
= Promjene u apetilu i snu

PojaGani strahiovi i brige



BALONCICI PODRSKE: Kako

pomodi djeci nakon potresa?
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Smanijite djeletovu
* imoZenost medijskim
- _Tzviestavanjima o
| polresu

>
Provierite dietetovo
nanie o potresu | toénost
intormacija kojima
raspolale
Uvadite dietetove
emacije i potigile
razgovor o osjeéajima i
Pofiite da dijete svoje

osjeéaje, doZivijaje i
poznate inlormacije izrazi

. kroz igru ili crianje
' Budite lu za dijete i
ndgoverite mu na - =
pitanja koja vam -
postavlja
-
T Naglasite pozitivne
strane teskih iskustava
popul potresa kao Sto su
zajedniStvo, empatija i
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PotiGite osiecal smisla -
Razgovarajte s dietetom
na koll natin mode
pomodi drugima

Omouuéite dietetu da se
" Gule sa svolim vrSnjacima
| pilatellimal provied
kako su oni nakon pofresa
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PolraZite podriku
1a sebe




i  Smyjernice xza roditelje prije,
| tijekom i nakon potresa

Prije potresa
« Objasnite djeci da postoji moouénost
potresa Kojl mogu biti jadi M slabijl |1 da
obi¢no dolaze “u grupama”
« Nautite diecu kako da reagiraju u sluéaju
potresa i Sto je ispravno Einiti .
Tijekom potresa I ol
» Ia vrijeme tresnie provierite | osigurajte da § L. |-
dieca ostanu na fiu S olavom PoKrive
rukama ili se skionite na ammnnl_f”' |
« Neposredno nakon Sio trﬁﬁﬁ prestane
izadite iz gradevina na dovolino ﬁluurnu
udaljenost
« Ostanite smireni kako bi | l]uea modgla
modelirati Sto viSe mogucu smirent reakciiu
« Potitite opustajuce sti
(duboko disanie, igraéke, prﬁlnla price i s1)

s

Nakon potresa

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

« Naravno, duzina oporavka ovisit ce i 0 8
preplasenosti obzirom na doZiviiene gubitke £
i Koliéinu pretrpljene Stete |, §

« Hakon potresa je dobro poiraziti pomoé u
vidu socijaine podrSke obitelji, prijatelia i~ | =1
oroanizacila koje se bave humanitarmim [ ———
radom




Iﬁ Ideja x2a aktivnost s djetetom:
. “Moje sigurno mjesto”
% ¥ o2

'“-'Jmmmmmmu
kojem se osjeca apsolutno sigurno. Akeo je
dijete mlade, moZe | nacrtati svofe sigurno
mjesto. Zatim upitajte dijete:

« Opisi mi malo svoje sigurno mjesto, kako
4 ono izgleda?
- » Cega svetamoimaithko sve tamo Zivi?
j’li » Koje osjete sve dodivijavas kad si na svom
1 sigurnom mjestu, kako mirigi, $to se éuje,
o Stosevidiiimali kakvog okusa? aL .,
{054\« postoje Ii neki posebni ludi koje bi [
| htio/htjela da budu s tobom na tvom
; sigurnom mjesiu?
‘!E ; » Kako se sve osjecas kad si na sigurnom
4 mjestu?

Navedenom aktivnosti odrasli mogu dohbiti
uvid u to Sto dietetu pomaZe i na Koji mu se
nacin moZe pomodi. U stresnim siluacijama,
odrasii mogu Koristiti dobivene informaciieo

sigurnom miestu i na faj nadin putem | o ;;, Moo |
mvukova, Igradaka, okusa i osoba | / 4 J::g
“rekreirati” dietetovo sigurno miesto | ﬂ‘” %
polencijalno ublazili ucinke traumatskih o
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“HOCE LI BITI JOS POTRESA?”

Mnogl roditelli hijell bl umiriti dijete pa mu obeéati da vise
neée hiti potresa i da je sada potpuno sigurno. To nije mudro
utiniti jer naruSava odnos povijerenja s djetetom. Ako vas
dijete upita o novim poiresima, objasnile mu da 1o nilko sa
sigurmo$éu ne moie znali, ali da je dobro bili spreman za
slutaj novog potresa i sukiadno tome napraviti odredeni plan.
Plan u slucaju novog potresa pruza djetetu osjeca) Kontrole |
sigumosti, a bilo bl dobro da ukljuéuje mjesto gdje se dijeie
moZe skioniti zajedno s odraslim osobama od povjerenja,
stvari koje moZe ponijeti sa sobom, a koje mu mogu u periodu
nakon potresa smanjili strah te iskomunicirati gdje ée se
okupili ukuéani u sluéaju da moraju napustiti zoradu (npr. na
sredini parka ususjedsivu.

“KADA POTRAZITI STRUCNU
POMOC?"

U prvim danima i tiednima nakon potresa vecini djece
naibolia je pomoc i podrSka od strane roditelja, kroz
osiguravanje rutine i dijelienje emocionainin doZivijaja.
Veéina diece uz podrSku . prirodnih pomagaéa“ proéi
kroz period prilagodbe bez znatnijih teSkoca koje fraie
pomof struénjaka. Medutim, ranija iskustva prirodnih
katasiroia, primjerice poZara u Ausiraliji, pokazuju da
otprilike svako dvadeseto dijete i pola godine nakon
dogadaia ima ozhiline smetnje po mentaino zdravije.




g‘ Je gguﬁm djetetu pntrebna ’

strnfna pnmﬂc? >

k| Pratite svoie dijete | pokuSaite odgovorit na sljedeca pitania

« Proslo je 4-6 tiedana od potresa - ima Ii moie dijete i dalje intenzivne
promiene u ponasanju i doZiviiavanju (npr. smefnje sa spavaniem,
povlaGenje, osluskivanje zvukova zbog siraha od novon potresa..)?

« Smetaju li te promjene moje dijete u svakodnevnom funkcioniranju
(u obitelji, Skoli, odnosima s prilateliima..)?

Ako su odyovori potvrdni, bilo bi dobro potraditi struénu podrsk:

Konaéno, ali ne manje vaino - da biste mooli pomoéi djeci,
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
posvefifi sebi (uz Salicu kave, toplu Kkupku, Gitanje
knjige..)?

« |mate li potrebu i sami porazgovarali sa struénjakom
mentainog zdraviia? \
Kao i u avionu, maska s Kisikom prvo se stavlia samome sebi, v

da hi se moolo pomoci djeci. Biti roditelj nikad nije bilo

izazovnije. Dozvolile si da vam je tesko i potraZite podrSku. : i’




Potresa me strah zato sto...

¢ Sto moram napraviti u sluéaju potresa

\ (povesi linijama): /

" . dxaci Sto dalfe od
Pozvati . . gradevine na
v sigurno

-

et u.l"ﬂdffﬂ'fﬂ ﬂj
Sakritise @ @ drugeodrasie

u blixini

. ~.ispod stola ili
stoka od vrata
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Ovako sam se sve osjeéao/la nakon potresa (zaokruzi
i napisix:




Ovo mii pomasie da se osjecam bolje
i kad mi je tesko (xzaokruii):

PRIJATELJI IGRAENE

NESTO DRUGD - NACRTA ILI NADOPISI 5T0



* 22810 11 JE DRAGO TVOUE SIGURNO
MJESTO?
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