Savjeti za razgovor
s djecom i mladima
te pomoc u
suocavanju nakon
tragi¢nih dogadaja

Tragi¢ni dogadaji mogu biti snazni i
uznemirujudi i utjecati na nas
svakodnevni Zivot.

Ovaj vodic¢ sadrzi korisne savjete za
roditelje, skrbnike i ucitelje koji zele
pomoci djeci i mladima da se nose s
posljedicama lokalnih, nacionalnih ili
svjetskih tragedija.
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Smjernice za roditelje, odgajatelje i uéitelje

Traumatski dogadaji mogu izazvati razli¢ite reakcije kod djece i
odraslih. Moguce su emocije poput Soka, nevjerice, tuge, straha,
ljutnje i zbunjenosti. Djeca Cesto teze razumijevaju sto se
dogodilo, a njihovi osjecaji mogu biti intenzivni i zbunjujuci.
Takoder, tijelo moze reagirati kroz napetost, nesanicu, gubitak
apetita ili nemir. Vazno je znati da su ove reakcije normalne i

ocCekivane.

Pomaze ako odrasli pokazu suosjec¢anje i razumijevanje.
Priznajte vlastite osjec¢aje i podijelite ih na nacin koji djeca mogu
razumijeti: "l meni je ovo tesko i osje¢am tugu, ali zajedno ¢emo
kroz ovo prodi." Potaknite djecu da izraze $to osjecaju, bilo
rijecima, kroz igru ili kreativne aktivnosti poput crtanja.

Savjeti za razgovor s djecom i mladima

Priprema za razgovor

Prije nego Sto zapocnete razgovor, osigurajte mirno i sigurno
okruzenje. Razgovor zapocnite tijekom zajednicke aktivnosti
kako bi dijete bilo opustenije. Unaprijed razmislite o klju¢nim
porukama koje Zelite prenijeti i smirite vliastite emocije
dubokim disanjem ili kratkom pauzom ako je potrebno.

Slusanje i podrska
Pitajte dijete Sto zna o dogadaju: "Jesi li Cuo nesto o tome Sto
se dogodilo? Kako se osjecas?” Ostavite prostor da dijete
izrazi svoje misli i osje¢aje. Pokazite empatiju i razumijevanje:
"Razumijem da ti je ovo mozda zastrasujuce. Svi osjecqji su u
redu.”
Dodatni primjeri re¢enica koje mozete koristiti:
« "Sto te najvide zabrinjava?”
e "Moze$ mi reci kako se osjecas, ovdje sam da te slusam.”
o "Ako tije tesko pricati sada, mozemo razgovarati kasnije,
kada budes spreman.”

Naglasite da su odrasli tu da ih zastite i da rade na tome da
budu sigurni. Ako dijete postavi pitanja, odgovarajte iskreno,
ali prilagodeno njegovoj dobi, bez previse detalja koji bi
mogli biti uznemirujudi.



Normalizacija emocija

Pomoc¢ u regulaciji emocija moze ukljucivati tehnike
relaksacije poput dubokog disanja ili mindfulness vjezbi.
Djecu mozete podsjetiti da su ovakvi dogadaiji rijetki i da
postoje mnogi ljudi koji brinu o njihovoj sigurnosti.

Primjeri recenica za normalizaciju emocija:
e "Znam da si zabrinut i to je sasvim u redu.”
"l ja osje¢am tugu zbog ovoga, ali vazno je da zajedno
pronademo nacine kako se nositi s tim.”
e "Postoje odrasli koji rade na tome da budemo sigurni,
poput policije i ucitelja.”

Postavljanje granica u vezi medijske izlozenosti

Mediji Cesto prikazuju senzacionalisticke slike i informacije
koje mogu povecati zabrinutost. Savjetujte djeci da ogranice
pracenje vijesti i drustvenih mreza te im pomozite u
prepoznavanju pouzdanih izvora informacija. Zajedno
dogovorite vrijeme bez ekrana kako biste smanjili
preplavljenost informacijama.

Ugasite televizor s vijestima, ne gledajte portale. U ovom
vremenu djeca su osjetljivija na vase neverbalne signale,
pa ¢e odmah vidjeti ako vas neka vijest pogodi. Time
pomazete i sebi da ostanete v ravnotezi.

Pojasnite djeci i vaznost odgovornog online ponasanja.
Objasnite kako dijeljenje osjetljivih sadrzaja moze dodatno
povrijediti druge i narusiti njihovo dostojanstvo.

Podrska djeci i zajednici nakon tragedije

Vaznost zajednice i podrske odraslih

Traumatski dogadaji utjeCu ne samo na djecu vec i na cijelu
zajednicu, ukljuCujuci roditelje, ucitelje i vrSnjake. Vazno je da
svi Clanovi zajednice pruze medusobnu podrsku i
suosjecanje. U trenucima krize, zajednistvo je kljuc¢ za
emocionalni oporavak.

Povratak rutini
Rutina pomaze djeci da povrate osjecqaj sigurnosti. Potaknite


https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/tehnike-relaksacije/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR01chxaYL7JVzafZEhZPYajC7rrW9KbKw7LWVPQTxtBs7gp2RNYTrhxJF0_aem_SzNY0XZvQMrn5dkXaHKBKA
https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/tehnike-relaksacije/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR01chxaYL7JVzafZEhZPYajC7rrW9KbKw7LWVPQTxtBs7gp2RNYTrhxJF0_aem_SzNY0XZvQMrn5dkXaHKBKA
https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-vjezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-prepoznavanje-i-kontrolu-neugodnih-osjecaja-i-ponasanja/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR13HWL6lmwe0T7YHnPNK94KIHNSJJ-OjzJAMc6ADzuKwKfHJyzHnN6hrsU_aem_FFNoyg34qMMWtmjctta3rg

ih na sudjelovanje u svakodnevnim aktivnostima, igru i
tjelesnu aktivnost, koje mogu pomodi u smanjenju stresa.
Budite strpljivi i prilagodite oCekivanja u nadolazedim
danima.

Odrasli kao model ponasanja

Budite primjer smirenosti i suosje¢anja. Razgovarajte s
djecom o vlastitim osjecajima, ali na nacin koji oni mogu
razumijeti. Pokazite im kako se nositi s teSkim situacijama i
potaknite ih na pozitivan pogled prema buducénosti.

Kada potraziti stru¢nu pomocé

Ako djetetove reakcije, poput nesanice, povucenosti ili
tjeskobe, potraju dulje vrijeme i ometaju svakodnevne
aktivnosti, obratite se stru¢njacima mentalnog zdravlja. Oni
mogu pruziti dodatnu podrsku i smjernice za suocavanje s
traumom.

Posebna paznja ranjivoj djeci

Neka djeca, posebno ona koja su vec imala traumatska
iskustva, mogu intenzivnije reagirati. Potrebno im je pruZiti
dodatnu paznju i podrsku te pratiti njihove reakcije kako bi
se 0sigurao njihov oporavak.

Njegovanje nade

Podsjetite djecu na dobrotu u ljudima i vaznost pomodi
drugima. Ukljucite ih u aktivnosti koje poticu zajednistvo,
poput volontiranja ili pomaganja onima kojima je pomoc
potrebna. PruZite im osjec¢aj da mogu pridonijeti pozitivnim
promjenama.

Poruke ohrabrenja

Dragi odrasli, u ovim teSkim trenucima vazno je podsjetiti se
da niste sami. Vasa uloga u pruzanju sigurnosti i podrske
vasoj djeci neizmjerno je vazna. Cinjenica da trazite nacine
kako pomoci djeci pokazuje vasu snagu i predanost.

Poticemo vas da brinete o sebi dok brinete o djeci. Vasa
stabilnost i smirenost daju djeci osjecaj sigurnosti. Ako
osjetite da vam treba pomo¢, ne oklijevajte potraziti podrsku
od strucnjaka ili bliskih osoba.

Ova situacija podsjec¢a nas na vaznost zajednistva i
osvjesScivanja problema u nasem drustvu.



Svaki korak prema boljim odnosima,
vecem razumijevanju i brizi za mentalno
zdravlje doprinosi stvaranju sigurnijeg
okruZenja za nasu djecu. Zajedno moZzemo
izgraditi svijet u kojem se svatko osjeca
videno, sigurno i zasticeno.

Kontakti za podrsku

Ako osjetite potrebu za dodatnom podrskom, obratite se
lokalnom centru za mentalno zdravlje, Skolskoj psiholoskoj
sluzbi ili dostupnim linijjama za pomo¢. Briga o mentalnom
zdravlju vazna je za cijelu zajednicu, posebno u teSkim
trenucima.

Hrabri telefon: linija za mame i tate nalazi se na broju 0800
0800 radnim danom od 9 do 20 sati ili se obratite e-mailom na

savjet@hrabritelefon.hr

Dodatni izvori psiholoSke podrske

Ova brosura izradena je uz koristenje sljedecih izvora:
School Crisis Center

Australian Psychological Society

Kako Si? - Portal za mentalno zdravlje

Hrabri telefon - Udruga za podrsku djeci i roditeljima

Dr.sc. Bruna Profaca, klinicka psihologinja
Tanja Hrvatin Simici¢, edukatorica i savjetnica za odgoj
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https://www.kakosi.hr/psiholoska-podrska/
https://www.schoolcrisiscenter.org/
https://www.kakosi.hr/savjetovaliste/
https://udruga.hrabritelefon.hr/

