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Potresi mogu biti iznimno razorna podrhtavanja tla koja utiecu na dom djeteta,
njegovu obitelj, Skolu i zajednicu. Neki potresi predstavijaju prirodnu katastrofu.

Djeca mogu posebno tesko doZivjeti prirodne katastrofe i osjeéati posljedice u
danima i mjesecima nakon.

Istrazivanja pokazuju da su najéesSée posliedice potresa za diecu I miade vidljive
kroz depresivnost, elemente posttraumatskog stresa i razne strahove. nexall \

odrasli smatraju da je predSkolskoj djeci lakSe jer su mala, pa ne- razumiju.
Upravo zato im je teie osjecaju velike promjene, tieskobu i prekid mlfne
sigurnosti (..), a ne mogu razumietl slo se uugaaa bez podrSke otlraslm SN
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| na viastitom primjeru mozemo razumijeti koliko nam je
vaina predvidljivest, shvaéanje onoga Sto se dogada i
planiranje najboljih nacina zastite. U razornim potresima
dieca sviedoe ili su izloZena Zivoino ugroZavajuéim
dogadajima, mijenja im se rutina, ostaju bhez sigurnog
doma ili postoji opasnost da se to dogodi, mogu biti
odvojena od roditelja, ozlijedena ili sviedotiti ozljedivanju
drugih osoba, izgubiti nekoga koga vole.... Sve to obiljezja
su fraumatskih dogadaja, Koji narusavaul prirodni
razvojni put. . N
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u osiguravanju djetetu adekvatne podrSke u
Zacjeljivanju traume i izgradnji djetetove |
emocionalne otpornosti, Sto je posebno ¢
' izazovno kad su i sami pogodeni traumatskim
. dogadajem.
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Mnoge roditelie muéi ovo pitanie i

pokuSavaju procijeniti Sto je
normaino, a $to nije, u osjecajima i
ponasanju samih sebe, djece i
drugih Glanova obitelji. Je i
normaino osjecéati strah cijelo
vrijeme, plakati, vikati, ljutiti se ili
se pak nositi sa situacijom kao da
se nista nije dogodilo?
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"JESMO LI
NORMALNI“"

Zanimljivo je koliko lako prosudujemo
Jhormainost* samih sehe 1 svojih
bliznjih, bez priznavanjia da su
okolnosti sve samo ne normalne.
Nema normalnoy ni nenormalnogy
nacina reagiranja na cijeli niz potresa
u godini obiljezenoj globalnom




Djeca predskolske dobi

MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROM NA DOB:

Plac Koji je teSko kontrolirati
NaglaSen strah od odvajanja

strah od samoée i mraka
Promjene u apetitu

Iritabilnost, razdrazljivost

Pojava regresivnih ponaSanija (npr.
dijete Koje je prestalo cuclati prst
ponovno poéinje cuclati prsb
Osjetljivost na najmanje zvukove

Adolescenti

Iritabilnost i razdrailjivost
“Acting out” ponaSanja

(npr. lupanije vratima)

Osjecaij bespomocnosti i heznada
Pretjerana pobudenost, nemoguénost
umirivanja

RavnoduSnost i nezainteresiranost
Izoliranje od obitelji i viSnjaka
Preokupiranost potresom i slicnim
prirodnim katastrofama

Promjene u apetitu i snu

Pojacani strahovi i brige

Djeca osnovnoskolske
dobi

Poviacenje od vrSnjaka
PoteSkoce usnivanja i spavanja
Intenzivna tuga

Odbijanje odlazaka u Skolu
slabije postivanje autoriteta
Pojava novih strahova
Psihosomatske poteskoce
(npr. glavobolije ili muénine)
Agresivno ponasanje

Promjene u apetitu




BALONCICI PODRSKE: Kako
pomocidjeci nakon potresa?

Smaniite djetetovu Poticite osjeéaj smisla -
izlozenost medijskim Razgovarajte S djetetom
- IzvieStavanjima o na koi nacin moze
© potresu pomoéi drugima
‘\‘; i \."
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N Provjerite djetetovo
Znanije o potresu i toénost =l
informacija kojima \ v"'.““g“é"”..'"“'el“ _ua o
raspolaie | cuje sa svojim vrSnjacima

3 i prijateliima i provieri
Uvaite djetetove Kako su oni nakon potresa

emocije i poticite - = ' W 4
razgovor o osjeéajima '\

Poticite da dijete svoje

osjecaje, doZivijaje i
poznate informacije izrazi
kroz igru ili ertanje
Budite tu za dijete i Potraiite podrSku
odgovorite mu na 7a sehe
. pitania koja vam ——
\postawlia
g Naglasite pozitivne
strane teskih iskustava
poput potresa kao Sto su ]
zajedniStvo, empatija i ‘-\
solidarnost
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Prije potresa
o Objasnite djeci da posioji moguénost
potresa koji mogu biti jaci ili slabiji i da
obicno dolaze “u grupama”
 Nautite djecu kako da reagiraju u slucaiju
potresa i Sto je ispravno Einiti

Tijekom potresa N
« Za vrileme treSnie provierite i osigurajte da

dieca ostanu na flu S olavom pokrivenom _ -

rukama ili se skionite na sigurno mjesto
 Neposredno nakon Sto treSnja prestane
izadite iz gradevina na dovolino Sigurnu
udaljenost |
o Ostanite smireni kako bi | djeca moola
modelirati Sto viSe moguéu smirenu reakeiju
o Poticite opustajuce aktivnosti i distrakeiju
(duboko disanje, igracke, pricanie price i s1)

Nakon potresa

e Na djecje funkcioniranje i oporavak u velikoj
mjeri utjece suoCavanje sa stresom nakon
potresa njihovih roditelja i skrbnika

o Naravno, duZina oporavka ovisit ée i o
preplaSenosti obzirom na doZivljene gubitke |
I KoliGinu pretrpliene Stete ‘

» Nakon poiresa je dobro potraZiti pomoé u
vidu socijaine podrske obitelji, prijatelja ili
organizacija koje se bave humanitarnim
radom




g’ Ideja za aktivnost s djetetom:
“Moje sigurno mjesto”
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" Recite djetetu neka xzamisli neko mjesto u
kojem se osjeca apsolutno sigurno. Ako je

dijete mlade, moze i nacrtati svoje sigurno
mjesto. Zatim upitajte dijete: pupe

e Opisi mi malo svoje sigurno mjesto, kako
ono ixgleda? \
1 | o Cega sve tamo ima i tho sve tamo %ivi? \
C j » Koje osjete sve doZivljavas kad si na svom \
| sigurnom mjestu, kako mirisi, Sto se cuje,
N Sto se vidi i ima li kakvog okusa? 48 .
lﬂ“" b ;\ e Postoje li neki posebni Iljudi koje bi BF
| htio/htjela da budu s tobom na tvom
| : ﬁ‘ sigurnom mjestu?
‘! E N f e Kako se sve osjecdas kad si na sigurnom
=7 mjestu?

Navedenom aktivnosti odrasli mogu dobiti
uvid u to Sto djetetu pomaZe i na Koji mu se
nacin moze pomodi. U stresnim situacijama,
odrasli mogu Koristiti dobivene informacije o
sigurnom mjestu 1 na taj nacin putem
Zvukova, igradaka, okusa ili osoba
“rekreirati” djetetovo sigurno mijesto |
potencijaino ublaZiti ucinke traumatskih
dogadaja.




“HOCE LI BITI JOS POTRESA?”

Mnougi roditelji htjeli bi umiriti dijete pa mu obeéati da vise
nece biti potresa i da je sada potpuno sigurno. To nije mudro
uciniti jer narusava odnos povijerenja 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
slu¢aj novog potresa i sukladno tome napraviti odredeni plan.
Plan u slu¢aju novog potresa pruza dietetu osjeéaj kontrole i
sigurnosti, a bilo bi dobro da ukljuéuje mjesto gdje se dijete
moze skloniti zajedno s odraslim osobama od povjerenia,
stvari koje moze ponijeti sa sobom, a koje mu mogu u periodu
nakon potresa smanijiti strah te iskomunicirati gdje ce se
okupiti ukuéani u sluéaju da moraju napustiti zgradu (npr. na
sredini parka ususijedstvu).

"KADA POTRAZITI STRUCNU
POMOC?"

U prvim danima i tjednima nakon potresa vecini djece
naibolia je pomoé i podrSka od strane roditelja, kroz
osiguravanje rutine i dijelienje emocionalnih doZivijaja.
Veéina djece uz podrSku ,prirodnih pomagaga“ proéi ¢e
kroz period prilagodbe bez znatnijih teSkoéa koje traZe
pomoé struénjaka. Medutim, ranija iskusiva prirodnih
katastrofa, primjerice pozara u RAustraliji, pokazuju da
otprilike svako dvadeseto dijete i pola godine nakon
dogadaja ima ozbiline smetnje po mentaino zdravlje.




Konacno, ali ne manje vaino - da biste mogli pomoéi djeci,
morate prije svega brinuti o sebi.
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Pratite iwbie dijete i pokusajte (idfoio'fiti na sljedeéa pitanija:

« ProSlo je 4-6 tiedana od potresa - ima li moje dijete i dalje intenzivne
promiene u ponasanju i doZivijavanju (npr. smetnje sa spavaniem,
poviatenje, osluSkivanje zvukova zbog straha od novog potresa..)?

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

ko su odgovori potvrdni, bilo bi dobro potraiiti struénu podrSk*:

Kako ste?

S kim mozete razgovarati?

Koje je vase sigurno mjesto?

Koje je vrijeme u danu kad barem 15 minuta moZzete
posvetiti sebi (uz Salicu kave, toplu Kupku, &itanje
knjige...)?

Imate li potrebu i sami porazgovarati sa struénjakom
mentainog zdravija?

Kao i u avionu, maska s Kisikom prvo se stavlja samome sebi,
da bhi se moglo pomoéi djeci. Biti roditelj nikad nije hilo

izazovnije. Dozvolite si da vam je teSko i potrazite podrSku. Wy




Potresa me strah zato sto...

1.

2.

3.
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¢ Sto moram napraviti u slucaju potresa‘

\ (poveii linijama): /
4 - A

...jzaci sto dalje od

Pozvatgf O @ cradevinena
sigurno

- ..roditelje ili

! : Sakritise @ @ drugeodrasie
u blizini

Nakon sto . N
restane . . ...ispod stola ili
» i stoka od vrata

Wi potre‘g




Ovako sam se sve osje¢ao/la nakon potresa (zaokruzi
I napisi:




Ovo mi pomaze da se osjecam holje
kad mi je tesko (zaokruii):
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HRANA IGRICE OBITELJ
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PRIJATELJI IGRACKE CRTICI

NESTO DRUGO - NACRTAJ ILI NADOPISI STO
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70870 T1 JE DRAGO TVOJE SIGURNO
MJESTO?
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