Uéini li vam se da se, bez obzira na vasu pomo¢
i podrsku, dijete ne oporavlja ili su znakovi stresa
sve jaci i sve ih je vise...

Ako ste se vi iscrpili u ulozi pomagaca ili i sami
trebate podrsku...

Skola ima strucne suradnike (psihologa, pedagoga)
- obratite se nekom od njih za pomod.

Razrednik/razrednica vaseg djeteta moZe vas upu-
titi onom tko vam moZe pomocdi - to moze biti Skols-

ki lijeénik ili psiholog u najblizem Domu zdravlja. -

MoZete se obratiti Drustvu za psiholoSku pomod,
najblizem psiholodkom savjetovalistu ili nazvati
neki od telefona za psiholosku pomot (telefonske
brojeve mozete pronaci u dnevnim novinama).

Priredile: Renata Miljevic-Ridicki, Viasta Vizek-Vidovi¢ i Lidija Aramba3ic

|

Drustva za psiholosku pomoé

10 000 Zagreb, Prilaz Gjure DeZeli¢a 27
Tel: 01/ 48 26 111; Fax.; 01/ 48 26 113
E-mail: spa@dpp.hr

Zbio se tezak dogadaij!
Sto sad i kako dalje?

Vase dijete nedavno se suocilo s teskim dogadajem.
Bez obzira na to je li bilo u neposrednoj blizini,
kao svjedok samog dogadaja ili je "samo" Culo
Sto se dogodilo, sada je osjetljivije i ranjivije nego
ranije. Ovim letkom Zelimo vam pomod¢i da razu-
mijete njegove reakcije | promjene u ponasanju
te da mu pomognete koliko mozete.



strah da bi se sli¢an dogadaj mogao ponoviti
strahovi koje prije niste primijetili - npr. ne Zeli vise
ostati samo kod kuce, boji se mraka i Zeli spavati
uz svjetlo, boji se i¢i u Skolu i ne Zeli biti tamo
samookrivijavanje

fjutnja i teSkoce kontroliranja agresije

stid: radi bespomocnosti, jakih emocija ili potrebe
za pomocdi

tuga i potreba za plakanjem i osamljivanjem

rastresenost, zaboravljivost, nedostatak
koncentracije

postavljanje pitanja o umiranju, smislu Zivota,
sudbini

Cesto sjecanje na dogadaj i potreba da Cesto prica
o tome

dozivijaj besmisla; promijenjena slika buducnosti.
briga za vlastitu sigurnost i sigurnost bliskih osoba

nocne more i problemi spavanja (ne moze zaspati,
budi se nocu, ruzno sanja)

gubitak apetita ili pretjerano uzimanje hrane
muénina i probavne smetnje )

zali se na neodredene bolove

stalni umor i nezainteresiranost za okolinu

mokrenje u krevet
tik (npr. pretjerano Zmirka)
pretjerana ovisnost o odraslima

gubitak interesa za igru i druZenje
agresivne reakcije
plakanje

Navedene reakcije su u ovakvim teSkim
okolnostima. Medutim, sva djeca ne reagiraju
jednako. Nekim ¢e se roditeljima Ciniti da njihovo
dijete uopde nije pogodeno traumatskim doga-
dajem. To moZe znaciti da je dijete u Soku i da ¢e
reagirati kasnije, za nekoliko dana ili ¢ak nakon
mjesec dana. Sve je to normalno u ovoj situaciji,

Djetetu ¢e trebati neko vrijeme da se oporavi i da
opet funkcionira kao ranije. No, i nakon sto Vam
se ¢ini da se potpuno oporavilo, ponekad moze
dodi do kratkotrajnog pogorsanja.

Budite strpljivi! Dajte djetetu vremena da se oporavi.
SasluSajte svoje dijete kad god Zeli razgovarati o
nesretnom dogadaju iako ve¢ znate 3to se dogodilo.
Nemojte izbjegavati odgovore na postavijena pitanja
ili davati nejasne odgovore. Na konkretna pitanja,
odgovarite konkretno.

Ako dijete ima potrebu za osamljivanjem i plakanjem,
pustite ga, ali ga ne ostavljajte precesto samog u
kugi, naro€ito ne po mraku.

Nemajte ga pozurivati ili umanjivati njegove osjecaje
reCenicama poput: "To je proslo, Zivot ide dalje.”
Dijete tada moze imati osjecaj da ga ne razumijete.
Pomozite mu da se osjec¢a sigurnim - svojim prisus-
tvom, brigom o njemu, zajednickim aktivnostima.
Odrzavajte uobicajene dnevne aktivnosti.

Pripazite da dijete dovoljno spava i da se raznoliko
hrani.

Prihvatite moguénost da se dijete ponasa kao da je
nekoliko godina miade.

Pokazujte mu da ga volite ¢eSée nego inace.

Ne ljutite se ako vam se ¢&ini da je dijete postalo
drsko ili neposlusno.

Nemojte ga kaZnjavati ako propusti neku Skoisku
obavezu.

Niposto ga nemojte posramljivati ako se pomokri u
krevet ili u noci dode k vama u krevet.

Pokazujte pozitivna ofekivanja u odnosu na
buduénost.

Poti€ite ga na aktivnosti koje inace voli: sport, crtanje,
sludanje glazbe i sl.




