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e Trajniiiracionalni osjeéaj krivice prema sebi ili prema drugima zbog
uzrokovanja™ traumati¢nog dogadaja ili zbog njegovih posljedica nakon $to smo
imali direktno iskustvo kontakta ili zaraze

e Krivica zbog toga $to smo prezivjeli

e Trajne negativne emocije povezane s traumom (na primjer, dugo osjecati strah,
uzas, bijes, krivicu, sram i kad se ¢ini da se situacija poboljsava)

e PoteSkoce sa spavanjem i/ ili poteSkoce sa ishranom: poteskoce u snu, Cesta
budenja i noéne more ili hipersomnija (prekomjerno spavanje)

e Znatno je smanjen interes za prijatne aktivnosti

Postoje izrazene individualne razlike u pojavljivanju, trajanju i intenzitetu tih reakcija.

Sta mozete uiniti?

e Znati da prepoznate svoje emocionalne reakcije i poteskoce koje mozete imati.

e Ne negirajte svoja osjecanja, ve¢ se sjetite da su normalni i da svako moze imati
emocionalne reakcije

e zbog takvog neocekivanog i tragi¢nog dogadaja.

e Znati pratiti svoje fizicke i emocionalne reakcije.

e Zapamtite da niste sami, nego dio jednog sistema i u organizaciji koja moze dati
podrsku i pomo¢,

e emocionalno i psiholoski.

e Razgovarajte o kriticnim dogadajima jer se tako oslobadate emocionalne napetosti.

e Postujte emocionalne reakcije drugih, ¢ak i kad su potpuno razli¢ite i tesko ih je
razumjeti sa vaseg gledista.

e Pokusajte biti u kontaktu ¢ak i virtualnim kanalima sa ljudima iz Zivota i uvedite malo
dnevne, predvidljive rutine.

e Potrazite pomo¢ od pouzdanih ljudi, po moguénosti birajte osobe koje vam pruzaju
veci osjecaj bliskosti i sigurnosti.

e Odvojite vrijeme za oporavak. slusajte potrebe i distancirajte se od dogadaja ili od za
njega vezanih aktivnosti (spavati, odmarati, razmisljati, plakati, biti s voljenim
osobama, itd.).
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astitite svoju emocionalnu ravnotezu pristupom ponudenim sistemima po I

e Pristupite, kad god je to moguée i psiholoskoj podrici orijentiranom na elaboraciju
traumatickih reakcija nakon dogadaja.

e Ogranitite upotrebu medija na jedan kraéi period tokom dana. IzloZeni ljudi imaju
prirodnu potrebu da daju smisao onome §to se dogodilo i za to provode puno vremena
u potrazi za vijestima, medutim, morate se zastititi od pretjeranog izlaganja.

e Dajte prednost izvorima informacija, posebice sluzbenim kanalima poput Ministarstva
zdravstva, Kriznih Stabova.

e Pridrzavajte se preporucenih higijenskih pravila.

o Budite blagi prema sebi, imajte razumijevanja za svoje greske i zapamtite da je
najbolje voditi brigu o sebi prije nego §to pokusate voditi brigu o bilo kome drugom.

e Odvojite vrijeme da provjerite sami sa sobom kako biste stekli uvid u to Sta vas mu¢i.
Identificirajte probleme, napravite plan za rjeSavanje problema koje mozete
kontrolirati i radite na otpustanju onih koje ne mozete.

e Stvorite rutinu koja ukljuéuje ustajanje u odredeno vrijeme, pripremanije i odijevanje
za dan, raspored rada, neki nadin kretanja tijela i neke pauze za povezivanje s drugima.

o Sjetite se da smo kao odrasli mi ti koji moZemo predvidjeti kako se nasi u¢enici i djeca
osjecaju i snalaze u periodu izolacije; oni gledaju i slusaju nas. Kad se brinemo o sebi,
pokazujemo im kako se mogu pobrinuti za sebe.

e Ne zaboravite da pozitivan stav pomaZe vama i zajednici.
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$TA PREPORUCITI RODITELJIMA?

5 osnovnih preporuka za roditelje o nacinima na koje mogu podrzati svoju djecu tokom

izolacije izazvane korona virusom
1.Pratite rutinu

Djeci je potrebna struktura. U vanrednim okolnostima kao $to je izolacija, potrebne su nam
potpuno nove strukture kako bi na najbolji na¢in iskoristili na$ dan. Roditelji su ti koji bi
trebali da se pobrine za raspored tokom dana - koji moze ukljucivati vrijeme za igranje gdje
se dijete moze javiti na telefon i povezati se s prijateljima, ali isto tako treba izdvojiti vrijeme
tokom dana koje neée ukljuivati tehnologiju. Moramo razmisljati o tome $to cijenimo i
trebamo izgraditi strukturu koja to odrazava. Veliko je olaksanje za djecu kada znaju Sta mogu
odekivati tokom dana, jer tako mogu izgraditi osjecaj sigurnosti i znati kada ¢e se igrati a kada

raditi.

U planiranju dana i rasporeda mogu biti ukljucena i djeca. Djeca starija od 10 godina mogu
mnogo doprinijeti planiranju vlastitog dana. Predlozite im aktivnosti koje bi bile bitne da
budu ukljucene u njihov raspored i onda im pomozite da ga kreiraju. Kad je rije¢ o mladoj
djeci, njihov dan strukturirajte tako da sve one stvari koje moraju biti udinjene zavrse prije
svih ostalih dodatnih aktivnosti. To ukljucuje skolske zadatke i kucanske poslove. Za neku
djecu i porodice obavljanje neophodnih zadataka ¢e biti odgovarajuce na pocetku dana. Neke
druge porodice vole ujutro odmarati, duze spavati, zajedno doru¢kovati i nakon toga krenuti s

radom.
2.Dopustite djeci da izraze svoje emocije

Zatvaranje 3kola i odrzavanje nastave putem on-line komunikacije je veliki Sok za djecu i
udar na organizaciju njihovog Zivota kako su to do sada navikli. Zatvaranje $kola prate i
otkazane $kolske predstave, koncerti, sportske utakmice i aktivnosti kojima su se djeca
radovala i zbog &ijeg otkazivanja su duboko razocarani. Ove stvari su veliki gubitak za djecu,
mnogo visi nego §to se to nama ¢ini jer stvari koje za djecu predstavljaju ,.zivotne vazne
stvari** za nas mogu biti neugodna prepreka oko koje se necemo zamarati. Zbog toga je vazno
podrzati, ocekivati i normalizovati ponasanja u kojima djeca iskazuju tugu. strah i
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podrska su uvijek pravi put.
3.Pobrinite se da im ponudite taéne informacije o koronavirusu

0 koronavirusu kruze mnoge dezinformacija u medijima. Otkrijte Sto vase dijete ¢uje od drugih,
ili o &emu &ita na internetu i §to misli da je istina. Nije dovoljno samo re¢i svom djetetu tacnu
informaciju ., jer ako su ¢uli nesto netacno i uznemiravajuée oni mogu stvoriti pogresne
zakljucke u svojim glavama $to im moze stvoriti dodatni stres. Otkrijte o ¢emu razmisljaju i
izravno se bavite nesporazumom koji je nastao. Najbolji nain je da otkrijete $ta vase dijete ve¢
zna i krenute od toga da bi ih mogli dovesti na pravi put. Govorite istinu drzeci se Cinjenica. Ne
pokusavajte se pretvarati da se dogadaj nije dogodio, niti pokusavajte trivijalizirati. Djeca su
pazljivi promatra¢i i vise ¢e se brinuti ako uoce nedosljednosti. Ne uljepavajte niti nagadajte
§to se dogodilo i §to se moglo dogoditi. Ne zadrzavajte se na veli¢ini ili opsegu nesrece, posebno

s malom djecom.

Ako imaju pitanja na koja ne moZete odgovoriti, umjesto da pogadate, iskoristite priliku da
zajedno s djecom istrazite odgovore. Koristite web stranice pouzdanih organizacija poput

UNICEF-a i Svjetske zdravstvene organizacije za izvore informacija.
4.Pronadite korisne distrakcije

Kada je rije¢ o procesuiranju teskih emocija, "osluskujte vase dijete, pratite intuiciju, i puno
razmisljajte o balansiranju izmedu pricanja o emocijama i pronalazenja odgovarajucih
distrakcija, i dopustite djeci da se bave neopterecujucim aktivnostima kada osjetite da im je
potrebno olakanje od teskih emocija. * Organizirajte porodi¢nu igru svake veceri ili zajedno

kuhajte obroke.

Kada je rijec o starijoj djeci, njima je potrebno vise slobodnog vremena koji mogu sami
organizovati. Starija djeca u ovim okolnostima jako puno vremena provode ispred malih
ekrana i to je nesto na $to je potrebno obratiti paznju. Ono §to je bitno jeste da im se da njihov
slobodan prostor ali i da im se postave granice. Pitajte svoje dijete koji je njihov prijedlog,
dogovorite se koliko dnevno mogu koristiti mobitele i on line medije a kada je vrijeme za

druge aktivnosti.
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5. Obratite paZnju na vlastito ponaSanje

U okolnostima samoizolacije i roditelji mogu biti zabrinuti i anksiozni. Djeca su to koja su jako
perceptivna i ako primjete da su roditelji uznemireni taj osjecaj se prenosi i na njih. Roditelji
trebaju da ucine sve Sto mogu kako bi pronasli pravi nacin da se nose sa svojim emocijama i
da ne dopuste da to uti¢e na njihovu djecu. To moZe biti izuzetno tesko kada su emocije
intenzivne. Zbog toga je vazno potraziti podrsku u vlastitim socijalnim kontaktima i pronaci

nacine za borbu sa stresom kako to ne bi utjecalo na nasu djecu.

Djeca se oslanjaju na svoje roditelje kako bi im pruzili osjecaj sigurnosti. Vazno je da
zapamtimo da su oni putnici u ovome, a mi vozimo automobil. Pa ¢ak i ako se osjeéamo

anksiozno, ne mozemo dopustiti da se osjecaju kao nesigurni putnici. "

Imajte stav raspolozivosti, fizi¢ke bliskosti pokusavaju¢i govoriti umirujuéim glasom - Neka
djeca znaju da je osjecaj uznemirenosti, straha ili zabrinutosti normalan. Objasnite da su svi
osjecaji u redu (normalizacija i validacija reakcija). Ne uskradujte im ni vase osjecaje, objasnite
im da je normalno da odrasli imaju emocionalne reakcije nakon ovakvog neoéekivanog
dogadaja i da su sve reakcije normalne. Izraz emocija ne stvara nelagodu, nego je suzbija. Na
taj Ce nacin djeca imati referentni model, naugit ¢e da vam mogu vjerovati i da vam mogu

komunicirati svoja emocionalna stanja.
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