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OCUVANJE MENTALNOG ZDRAVLJA DJECE U PERIODU PANDEMLIE

U "hitnim" situacijama, kada dozivimo intenzivan kriti¢ni dogadaj, osjecamo jake emocije
koje uti¢u na pojedinca i €itavu zajednicu. Ljudi koji su Zrtve traumati¢nog dogadaja prolaze
kroz promjenu mentalne, emocionalne i afektivne strukture i nalaze se u stanju stalne
alarmiranosti, $to ugrozava osjecaj sigurnosti. Dogadaj koji se dogodi iznenada, prodire u
Zivote ljudi, fragmentiraju¢i prethodnu ravnotezu i stvarajui situaciju budnosti i

dezorijentacije, sa povezanim reakcijama opasnosti i simptomima anksioznosti.

Djeca su ranjiva, kao i odrasli, i imaju dobre vjestine u rjeSavanju teskih situacija, pod
uslovom da im se pruzi odgovaraju¢a podrika. Reakcije na traumati¢ne dogadaje mogu biti
razli€ite, narogito u prvim danima. Nema ispravnog ili pogre3nog nacina da osjetite ili izrazite
bol i brigu. U vrijeme opasnosti djeca se fokusiraju na bliske osobe (roditelji, rodbina,
nastavnici, odgajatelji...) ali kad su i te osobe izloZene istom dogadaju, djeca mogu izgubiti
sigurnost i povjerenje u nekoga ko ih treba podrzati. Vrlo je vazno da odrasli mogu pronaci
psiholosku pomo¢ kako bi se bolje nosili sa svojim stresnim reakcijama i vratili potrebnu

emocionalnu sigurnost svojoj djeci.

U slucaju izlozenosti nekom dramati¢nom dogadaju, djeca izrazavaju svoje osjecaje
drugacije od odraslih i na razliite naine, te zavisno od dobi i stupnja razvoja. Djeca pate
diskontinuirano: ne odrzavaju isti emocionalni intenzitet dugo vremena. Mogu se ocitovati
isprekidane reakcije, emocije i ponasanja. Na primjer, mogu imati ozbiljne krize placa ili
gnjeva i ubrzo nakon toga djelovati ravnodusno. Percepcija odraslih koji se brinu o njima
mogla bi biti "igraju se kao i prije, prevladali su sve". Djeca Cesto mogu pokazivati potpuno
uobicajena ponaanja (npr. igra), a zatim poceti patiti (noéne more, iznenadni strahovi itd.).
Nakon izlaganja kriti¢cnom dogadaju. djeca mogu dozivjeti brojna emocionalna stanja: tugu,
krivnju. ljutnju, strah, zbunjenost i tjeskobu, takoder zbog dugotrajnog stanja izolacije i
preokreta uobi¢ajenih ritmova. Takoder mogu razviti somatske reakcije, poput fizickih tegoba
(glavobolja, bol u trbuhu, mogu se ¢edce razboljeti). Postoje izrazene pojedinacne razlike u
izgledu, trajanju i intenzitetu tih reakcija. Proces elaboracije je subjektivan: moguce je da se
kod neke djece pojavi samo jedna od tih reakcija, dok se kod druge pojavi nekoliko njih,

mozda istovremeno ili tokom jednog dana ili u duzem vremenskom razdoblju.
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. SENSUs

NajceSce reakcije:

- Stres se ¢esto oéituje u obliku bijesa i razdrazljivosti koji se mogu usmjeriti na najblize
osobe (roditelje, prijatelje). Mora se imati na umu da je bijes zdrav osjecaj i moze se izraziti

na prihvatljiv nacin

- Dosada moZe biti uzrokovana naporom da se odrze razli¢iti ritmovi Skolskih aktivnosti na
daljinu. Morate imati na umu da promjena u okruzenju moze stvoriti zbunjenost i poteskoce u

slijedenju indikacija. Nuzno je ohrabriti dijete i objasniti da je korisno usvojiti takva

- Bol se izrazava ponaSanjem: na temelju dobi djeca ne mogu usmeno izrazavati
zabrinutost. Mogu postati razdrazljivi, imati problema s koncentracijom, igrati videoigre,
iscenirati trenutke dogadaja kojem su svjedocili, crtati slike koje se odnose na teme koje se
¢uju o zarazi. Mogu pokazati nove strahove ili ponasanja tipicna za prethodne faze rasta:

vratite se na obrasce prethodnih faza ili predloZiti igre koje su radili kada su bili manji.

- PoteSkoée sa spavanjem i/ ili poteSkoée sa ishranom: poteskoce u snu, ¢esta budenja i

no¢ne more ili hipersomnija (prekomjerno spavanje).
- Nedostatak energije: umor, poteskoce u drustvenim interakcijama i sklonost izolaciji.

- Veéa potreba za paznjom roditelja ili osoba koje se brinu o njima: moguce je da ¢e djeci
postati vrlo tesko odvajati se od osoba koje se brinu o njima, jer se boje da bi se moglo
dogoditi nesto lose njihovoj porodici ili da bi i oni mogli umrijeti. Ovo su sve normalne

reakcije, posebno u fazi promjene navika.
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PREPORUKE ZA NASTAVNIKE TOKOM IZOLACIJE

1.Uspostavljanje rutine i odrzavanje jasne komunikacije s u¢enicima

Odrzavanje i komuniciranje predvidljivih rutina vrlo je vazno za djecu tokom odrzavanja online
nastave tokom izolacije. Ovo im pomaze da dobiju osjecaj psiholoske sigurnosti - osjecaj da
mogu upravljati stresom ili se povezati s nekim tko im moze pomo¢i u upravljanju stresom.
Iskoristite vrijeme da svojim uéenicima objasnite promjena i Sta mogu oc¢ekivati. Ponudite im
Jasnu agendu i pruzite predvidljiv dnevni red. To ¢e umanjiti stres uéenika i povecati njihovo
samopouzdanje i uvjerenje da su vazne odrasle osobe u njihovom Zivotu sposobne brinuti se o
njima. Takoder je vazno da nastavnici osiguraju da su informacije koje u¢enicima pruzaju
pravilno dozirane i da nisu opterecujuce. Prelazak na online ucenje i manje izravne interakcije
mogu uéiniti da djeca osjecaju da su zadaci preteski i zastrasuju¢i - pogotovo kada je
istovremeno dato nekoliko razlicitih zadataka. Po potrebi podijelite upute na manje zadatke i

potaknite ucenike da postavljaju pitanja, ¢ak i kada vam se ¢ini da uenici sve razumiju.

Ne moZzemo pretpostaviti da su iskustva ucenika s udenjem online ili njihovo razumijevanje
globalne pandemije univerzalno. Potaknite ucenike da verbalizuju ono $to razumiju i ne
razumiju o njihovoj trenutnoj situaciji. To moZete uginiti tako da postavite otvorena pitanja,
poput: "Kako se osjecate $to niste u $koli?" §to moze pruziti uvid u stvarna osjecanja uceniku,
i pomo¢i nam da ne dopustimo pretpostavkama da nas vode. Priblizite se ucenicima sa
radoznalos¢u. Cilj je pojasniti dezinformacije i povezati u¢enike s vaznim odraslim osobama

koje im pomazu da se osjecaju sigurno.

2. Dobri odnosi i dobrobit u¢enika trebaju biti prioritet u odnosu na striktno obavljanje

zadataka

Imajte na umu da se ucenici u ovom periodu mogu suocavati s mnogim razli¢itim situacijama
kod kuce dok istovremeno pokuavaju redovno izvrsavati $kolske obaveze u otezanim
uslovima. Postoji mnogo razloga zbog kojih im moze biti neugodno podijeliti poteskoce zbog
kojih im je tesko dovrsiti zadatak. Potrebno je naglasavati da se., bez obzira na izazove,
uvazavaju napori uéenika.
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strukturu i imati jasno ogekivanja. Ipak, ucenici ¢e se najbolje snaci ako znaju da se njihovi

nastavnici brinu o njihovoj dobrobiti jednako koliko i o tome da li izvr§avaju zadatke.

Nastavnici mogu pokazati svoju brigu kreiranjem zabavnih rituala prije provjere da li su
obavljeni skolski zadaci. Na primjer, uSenici i nastavnici mogu podijeliti jedan zabavan
trenutak i jedan tezak trenutak tokom dana. Sudjelovanje u ovim aktivnostima nastavnicima

moze pomo¢i u izgradnji i odrzavanju veze usprkos fizickoj udaljenosti.

Sta Je potrebno da razumijemo u vezi stresa, traume i kakav je njihov efekt u izolaciji?

Kada se djeca suoce sa stresom i teskim Zivotnim okolnostima, to moze posebno utjecati na tri
podrucja: osjecaj sigurnosti, osjecaj povezanosti i osje¢aj nade. U svakom od ovih podrucja

nastavnici mogu imati utjecaja.
Osjecaj sigurnosti

Osjecaj sigurnosti je uvjerenje da ¢e vase potrebe i potrebe onih do kojih vam je stalo biti
udovoljene. Vjerovanje je da éete se zastititi od Stete i da ée oni koji vas okruzuju biti na
sigurnom. Nastavnici mogu ocekivati da ¢e u periodu izolacija osjecaj sigurnosti kod mnogih
ucenika biti ugrozen. Nitko od nas se nije do sada suo¢io s ovakakvim okolnostima, gdje su
ustanove koje pruzaju sigurnost i strukturu zatvorene. a mediji konstantno govore o stopama
smrti i nedostatku bolnickih kreveta. Za mnoge porodice koje dozivljavaju ili ¢e osjetiti
znacajan gubitak prihoda, ova kriza moze znaditi i nesigurnost u obezbjedivanju osnovnih
Zivotnih potrepstina ili nemoguénost placanja rezija - $to sve moze ozbiljno ostetiti djetetov

osjecaj sigurnosti.

Ali postoje koraci koje nastavnici mogu poduzeti kako bi podrzali osjecaj sigurnosti u djece.

Oni mogu:

¢ Pruziti priliku i potaknuti u¢enike da pricaju s njima ili drugom pouzdanom odraslom
osobom ili savjetnikom o svojim pitanjima sigurnosti. Ponudite u&enicima opciju da
vam se mogu obratiti ako postoji nesto za $to im je potrebna pomo¢ ili su zabrinuti.

* Potaknite ucenike da razgovaraju s prijateljima ili ¢lanovima porodice na telefon.
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