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Vazno je da
zastitimo
mentalno zdravlje
djece za vrijeme
pandemije!

Preporuke zaroditelje/staratelje
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Vazno je znati...

Za vrijeme krize uzrokovane virusom COVID-19 djeca i adolescenti
su bas kao i odrasli izlozeni razlic¢itim informacijama i promjenama
u svakodnevnom funkcionisanju Sto moze i kod njih izazvati stanje
stresa. Kod djece promjene mogu nastati u ponasanju, mislima i

emocijama. Vazno je da roditelji/staratelji

znaju da ne postoji
jedinstven “obrazac” reakcija na stresna i traumatska iskustva.
Djeca su Cesto u stanju vlastitim kapacitetima uspjeSno se nositi
sa takvim iskustvima, ali nisu uvijek u mogucnosti izraziti svoje
emocije na direktan nacin, kao Sto to Cine odrasli. Iz tog razloga i
reakcije na stres se mogu znacajno razlikovati od reakcija koje
mozemo uociti kod odraslih osoba. Roditelji/staratelji mogu
najvise uciniti za svoje dijete, budu¢i da ga najbolje poznaju.
Medutim, u ovim situacijama je cesto i roditeljima/starateljima
potrebna podrska i pomo¢ u razumijevanju reakcija djeteta |
sticanju znanja o tome kako djetetu pomodi.

Za vrijeme krize kroz koju prolazimo neizvjesnost moze dovesti do
toga da mnoga djeca svjedocCe tjeskobi i strahu cak kod inace
samouvjerenih roditelja. Vazno je osvijestiti da djeca posmatraju
odrasle kako reaguju na stresne dogadaje i oponaSaju njihove
reakcije.

Nagle promjene svakodnevnom funkcionisanju djece (ostajanje
kod kuce, izostanak druzenja sa vrsnjacima, online nastava...)
mogu izazvati niz neprijatnih emocija.

Roditelji/staratelji trebaju znati na koji nacin u periodu prilagodbe
na novonastale okolnosti mogu zastititi mentalno zdravlje svoje
djece, tj. prevenirati razvoj potesSkoca koje se mogu javiti u okviru
razlicitih  aspekata funkcionisanja djeteta (emocionalnom,
socijalnom, kognitivnom...). Cesto je roditeljima/starateljima tesko
procijeniti emocionalni uticaj trenutnih okolnosti na djecu, jer i
djeca, posebno u starijem wuzrastu, su cesto sklona prikrivati
simptome kako se drugi ne bi brinuli.



Moguce reakcije djece za vrijeme
krize izazvane pandemijom:

® Osjecaj nesigurnosti

e Tjekoba

e Strah

® Briga za buducnost

® Razdrazljivost

* Povlacenje u sebe

® Povecana anksioznost (strah) pri odvajanju od roditelja
® |racionalni strahovi

® Psihosomatski simptomi (glavobolje, stomacni problemi)
* Poremecaji u spavanju i/ili apetitu

® Povecanje razine aktivnosti

® PovacCana zabrinutost za sigurnost ¢lanova porodice, rodbine, prijatelja

®* Smanjenje paznje i koncentracije

Prije svega vazno je odrzati otvoren dijalog sa djetetom. Bez obzira na dob
djeteta komunikaciju uvijek treba poceti na nacin da pitate djecu Sta oni vec
znaju. Njihovi odgovori i postavljena pitanja roditeljima/starateljima mogu
posluziti kao vodic za razgovor. Prvo se treba usmjeriti na djetetove misli |
ideje koje nisu tacne, a koje kod njih uzrokuju zabrinutost i uznemirenost.
Ukoliko dijete nema dovoljno informacija moze samo konstruisati “dijelove
price koji nedostaju”. Takoder je vazno dijete pitati Sta ga trenutno brine |
uznemirava. Na taj nacin Cete modi imati u vidu koja objasSnjenja imaju
prioritet i na Sta trebate posebno obratiti paznju kada su u pitanju emocije
vaseg djeteta.

Djeca se mogu efikasnije suocCavati sa posljedicama krize kada razumiju Sta
se zapravo dogodilo i Sta se moze poduzeti kako bi zastitili sebe, clanove
porodice i prijatelje. Djeci treba dati osnovne informacije, pri ¢emu je
izuzetno vazno ne opterecavati ih nepotrebnim detaljima koji ih mogu
dodatno uznemiriti. Vazno je pazljivo i strpljivo slusati ono sto dijete govori,
kako Dbi znali sta zapravo zeli, Sta od vas ocekuje, da li je u potrazi za

Cinjenicama ili samo izrazava svoju zabrinutost. Pri tome roditelji/staratelji
trebaju nastojati svoje osjecaje zadrzati za sebe.



Roditelji i staratelji mogu poduzeti
slijedece korake:

PotiCite svoju djecu na razgovor i naucite slusati njihove brige. Pokazite
djetetu spremnost za sluSanje. Odvojite vrijeme za razgovor sa djetetom, ali
prije toga razmislite koje informacije i na koji nacin Cete ih djetetu saopstiti.
Vazno je da strpljivo pazljivo slusate dijete i pratite njegovo ponasanje, ali i da
prepoznate u kojoj mjeri trebate govoriti o prozivljenim iskustvima kako ga ne
biste dodatno opteretili. Nastojte prilagoditi svom djetetu odgovore na pitanja
koja vam postavlja. Provjerite tokom razgovora da li vas dobro razumije i da li
je prihvatilo odgovore koje ste mu dali. Mudro je ispoStovati potrebu djeteta da
se u odredenom momentu razgovor prekine, a onda opet kada
roditelj/staratelj prepozna da dijete Zeli razgovarati i dobiti odgovore na

pojedina pitanja treba biti spreman posvetiti mu vrijeme i paznju.

Poticati dijete da izrazi ono Sto osjec¢a. Mlada djeca to mogu uciniti kroz
crtanje i igru, a starija kroz razgovor i pisanje. Roditelji/staratelji mogu biti
model zdravog izrazavanja emocija.

Provodite vrijeme u igri sa vaSom djecom. Vase fizicko prisustvo ¢e vam
omoguciti da djetetu reflektujete njegove reakcije i odreagujete pravovremeno.
Pruzite mu zagrljaj, razumijevanje i podrsku kako bi se osjetilo sigurnim |
dovoljno jakim da prevazide strahove i druge poteskoce sa kojima se suocava.

Ponovo uspostavite dnevne rutine za Skolske obaveze, igru, obroke i
odmor. Pri tome ne trebate biti nefleksibilni. Dijete moze imati poteskocCe da
se koncentrira pri izradi domace zadace ili da se ne naspava dovoljno tokom
nodi. Imajte razumijevanja i strpljenja i podrzite ga da prevazide poteskoce.

Nadzirati i ograniCavati izlaganje medijskim sadrZajima o trenutnoj
krizi (to moZe ispocCetka izazivati strah, zbunjenost i tjeskobu kod
djece). Vazno je djeci ograniciti pracenje medija. Posebno djeca uzrasta do pet
godina trebaju biti zasticena od izlozenosti medijima. Ukoliko su starija djeca
izlozena pracenju takvih vrsta sadrzaja u medijima, vazno je da roditelji budu
prisutni kako bi za ono sto dijete vidi i Cuje moglo dobiti adekvatno
objasnjenje. Na taj nacin roditelji/staratelji mogu pomodi djetetu da obradi
informacije koje je dobilo, ali istovremeno roditelj/staratelj ima priliku da
prevenira pojavu dodatnog straha i zabrinutosti kod svog djeteta.



Medijske programe koji sadrZzavaju uznemirujuée slike i zvukove treba
u potpunosti izbjegavati. Pozeljno je da roditelji/staratelji na kraju svakog
dana razgovaraju sa djetetom o svemu Sto je imalo priliku vidjeti ili cuti od
drugih te pratiti putem medija, jer Cesto djeca razviju strah na temelju
ogranicenih informacija ili zato Sto su krivo shvatili ono sto su vidjeli ili Culi. Ako
su djeciji strahovi realni ne trebate im nuditi laznu sigurnost, vec¢ im trebate

pomoci na nacin da ih naucite kako se mogu nositi sa svojim emocijama.

Budite svom djetetu uzor. Djeca u novim situacijama oponasaju odrasle i na
taj nacin usvajaju nove obrasce ponasanja koje ¢e im omoguciti da se prilagode
na nove okolnosti. Imajte na umu da vas djeca sluSaju i posmatraju kako se
ponaSate. PokuSajte ostati mirni, neka vase dijete uci od vas kako se nositi sa
stresnim situacijama.

Ohrabrite djecu porukama da su sigurna i zaStiéena, a da odrasli
poduzimaju sve da tako i ostane. Ako brine za sigurnost svojih prijatelja

uvjerite svoje dijete da se za njihove prijatelje brinu njihovi roditelji, bas onako
kako se vi brinete za njega.

Objasnite djeci da su svi ukljuéeni u oporavak zajednice. To mozete

uraditi i kroz knjige i slikovnice primjerene uzrastu djeteta. Objasnite mu da Ce
npr. zdravstveni radnici, policija, vatrogasci, pruziti pomo¢ onima kojima je ona
potrebna. Objasnite djetetu da su odrasli poduzeli sve kako biste bili zastic¢eni,

sigurniji i pomogli jedni drugima.

Vodite brigu o fizicCkom zdravlju svoje djece. Pomozite im da imaju
dovoljno odmora, vjezbe i zdravu ishranu.

OdrZzavajte svakodnevnu rutinu zZivljenja i poStujte pravila vaSe
porodice- jer se djeca osjecaju sigurnije kada im je rutina poznata. Takoder,
vazno je da odrzavate svoja oCekivanja - pridrzavajte se porodicnih pravila.
Imajte na umu da Cete na pravila djecu morati ¢eS¢e upozoravati, ali nemojte
odustajati jer vasa dosljednost i oCekivanja na indirektan nacin djetetu vracaju i
osjecaj sigurnosti.

Delegirajte djeci zadatke koje su u mogucénosti obaviti. PotiCite ih da
pomognu. Djeca se bolje oporavljaju ako osjeCaju da i sami doprinose
pozitivnim promjenama i imaju priliku pomoci drugima.

djetetu dodatnu pomoc¢ oko pisanja zadace ukoliko mu je potrebna.
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Osmislite vas ritual odlaska na spavanje. Provedite malo viSe vremena u
razgovoru, Citanju i mazenju, nego inace. Takve aktivnosti su umirujuce |
stvaraju osjecaj sigurnosti i bliskosti. Dozvolite djetetu da ostavi upaljeno
svijetlo tokom noci ukoliko to zeli. Takoder ukoliko dijete zeli spavati sa
bracom, sestrama u istoj sobi omogucite mu to dok se ne vrati osjecaj
sigurnosti.

PokaZite pozitivan stav i budite optimisti€ni - jer vas pozitivan stav ce
omoguciti djeci da prepoznaju dobre stvari u svojoj okolini.

Nastojte ne kritizirati dijete za promjene u njegovom ponasSanju npr. u
situacijama kada pokazuje pretjeranu vezanost za roditelje ili ukoliko stalno
trazi utjehu.

PoveZite se putem online komunikacije sa drugim roditeljima i djecom.
Kontakt sa dugima Ce izgraditi snagu i vratiti vam osjecaj sigurnosti.

Uz roditeljsku podrsku i vodstvo vecina djece
uspjesno prevlada potesSkoce nastale nakon
nemilih dogadaja.



