Pomaganje djeci u noSenju s
uznemirujucim osjecajima, poput

RAZGOVOR ‘ ] straha i tuge, zahtijeva pruzanje
§IRP toénih informacija o prevenciji i
SDJECOM O

iznoSenje Cinjenica, bez izazivanja
NOVOM pretjerane panike, osiguravajuci im
VIRUSU sigurno i podrzavajuce okruzenje.
Ostanite

mirni i

uvjerljivi

Nova vrsta virusa, ® Budite @ Koristenje medija i

koronavirus (COVID- 19), dostupni drustvenih mreza
izaziva bolest disnog
sustava. @ Budite @ OdrZavajtenormalnu
Najprije je otkrivena u iskreni svakodnevnicu,
Kini i sada se prosirila po koliko je to moguce
svijetu. Ozbiljnost bolesti
moze se razlikovati od @ Podsjetite se na
pojednica do pojedinca. osnhovne @ Komunicirajte sa
higijenske i Skolom
Mozemo poduzeti neke zdrave Zivotne
aktivnosti kako bi navike
sprijecili daljnje Sirenje
bolesti.
Poducavanje djece pozitivnim preventivnim
Zabrinutost oko novog mjerama, razgovor o njihovim strahovima i davanje
virusa mose uznemiriti osjecaj kontrole nad rizikom od razboljevanja moze

djecu i obitelji. pomodi u smanjenju anksioznosti.




Kako ¢e dijete reagirati na vijesti o koronavirusu ovisi o nekoliko ¢imbenika: o dobi, jezi¢nim
sposobnostima i razvojnoj fazi, eventualno vec¢ prisutnoj anksioznosti i drugim psihi¢kim ili
fizickim teSko¢ama, ranijoj izloZenosti traumi i drugim izvorima stresa. Prema tome, reakcija
roditelja trebala bi biti primjerena konkretnom djetetu i okolnostima u kojima se ono nalazi.
Ovdje ¢éemo navesti neke opce naputke za razgovor s djecom o koronavirusu.

Vaino je naglasiti da djeca gledaju odrasle i vide njihovu reakciju na stresne dogadaje. Ako
je roditelj previse zabrinut, djetetova anksioznost se moze poveéati. Cak i ako roditelj ne
verbalizira vlastitu zabrinutost, djeca su je sklona registrirati kroz neverbalna ponasanja.
Izrazito je vazno da roditelji ne zanemare brinuti se o sebi i raditi na vlastitoj zabrinutosti.

nekim aktivnostima koje za njih imaju opustajuci utjecaj.

Specificne smjernice:
I

Ostanite mirni i uvjerljivi: Budite dostupni:

Djeca éereagirati navase
verbalne i neverbalne
reakcije.

Ono sto vi kazete o virusu,
trenutni napori medicine i
preventivne aktivnosti, mogu
povecati ili smanijiti
anksioznost vase djece.
Ako je istina, naglasite svojoj
djeci da su onii vasa obitelj
dobro.

Podsjetite ih da ste vi i odrasli
u njihovoj skoli tu uz njih da bi
bili sigurni i zdravi.

Pomozite djeci da
prepoznaju i verbaliziraju
vlastite osjecaje.

Kada je napetost velika,
ponekad Zelimo nekoga
okriviti, vaznojeizbjegavati
stereotipiziranje neke grupe
ljudi kao odgovorne za virus.

Djeca ¢emoZzda trebati vecu pozornost od vasii
mozda ¢ezeljetirazgovaratio svojim brigama,
strahovima i pitanjima.

VazZno je da znaju da imaju nekoga tko ¢eih
poslusati, morate naci vremena za njih.

Recite im da ih volite i pruzajte im mnogoljubavi.
Omogucite im razgovor o osjecajima, naglasite da
su svi njihovi osjecaji normalni te da mnogo ljudi
diliemsvijetadozivljavasli¢cneosjeéaje.

Potrudite se izbjeci osudivanje, ismijavanje i/ili
zanemarivanje komentara o zabrinutosti.
Iskazivanjem prihvaéanja njihovih osjeéaja straha
ne znaci da se slazete s uvjerenjima koji su u
podlozi tog straha, te to neée dovesti do
ucestalijih osjecaja takvogtipa. Upravosuprotno,
takve reakcije povecavaju vjerojatnostdaéevam
se dijete obratiti u buducim situacijama u kojima
bude osjecalo zabrinutost, poslat ¢e poruku da ih
prihvadate, potaknuti ¢e razvoj zdravog
samopostovanja, samopoimanja i reguliranja
vlastitih emocija. Ovakvo reagiranje je veoma
vaznojer djeci daje osjec¢ajda ih netko razumije.



Budite iskreni

Podsjetite se na osnovne higijenske i

zdrave Zivotne navike

U nedostatku to¢nih informacija,

djeca Cesto zamisljaju situaciju .
gorom nego $to ona zaista je.

Ne ignorirajte njihovu zabrinutost, .
radije im objasnite da je trenutno

vrlo malo ljudi oboljelo od .

koronavirusa i da svi mozemo

doprinijeti tome da broj ostane Sto

manji tako da se ponasamo u

skladu s preporukama.

Moguce je da djeca postave

pitanja o smrti uzrokovanom

koronavirusom - nemoijte ignorirati

takva pitanja, pitajte ih Sto oni

misle, Sto znaju i koje su njihove

brige, pokusajte im odgovoriti Sto
jednostavnijim i konkretnijim

rie€nikom. Poucite ih da veéina .
ljudi ne umire od ovog virusa, vec

se potpuno oporavi.

Djeci se moZe redi da se bolest Siri

medu ljudima u bliskom kontaktu - .
kada druga osoba kasljeili kise.

Moze se recii da se bolest Siri kada

se dotakne zarazZena povrsina ili

predmet, zbog ¢ega je jako vazno .
zastiti se.

Koristenje medijai drustvenih mreza

Upoznajte simtome virusa i sluSajteupute
lijecnika.
Izbjegavajte zatvorene prostore ibliske
kontakte, kako biste sprijecili Sirenje virusa.
Potaknite dijete da svakodnevno odrzava
pravilnu higijenu- jednostavni koraci koji
mogu sprijeciti Sirenje bolesti:
» perite ruke viSe puta dnevno brojeci
30 sekunda
» pokrijte usta maramicom kada kisete
ili kasljetei bacite maramicu odmah,
ili kisite i kasljite u pregib lakta
» izbjegavajte dodirivanje ociju, ustai
nosa
» ne dijelite hranui pi¢e s drugima
» ne rukujte se
Davanjem djeci uputa Sto mogu napravitida
bi sprijecili zarazu daje im vedi osjecaj
kontrole nad Sirenjem bolesti i pomaze
smanjiti anksioznost.
Potaknite djecu da jedu raznovrsno, da
dovoljno spavaju i redovito vjezbaju, Sto
moze pomodi u razvoju jacegimuniteta za
borbu protiv bolesti.
Ostale vazneinformacije mogu se naéina
www.hzjz.hr

Ogranicite gledanje televizije ili pristup informacijama na Internetu i na drustvenim
mrezama. Pokusajte izbjeci gledanje ili slusanje informacija koje mogu biti uznemirujuée

kada su vasadjeca u blizini.

Razgovarajte s djecom o tome koliko informacije o virusu na Internetu mogu biti temeljene

na glasnima i neprovjerenim informacijama.

Razgovarajte s djecom o ¢injenicniminformacijama o bolesti- to moze pomodi smanijiti

anksioznost

Stalno pracenje tijeka kretanja virusa moze povecati anksioznost- izbjegavajte to!

Budite svjesni da informacije neprimjerene dobi, namijenjene odraslima,

mogu uzrokovati anksioznost ili zbunjenost, posebno kod mlade djece.

Ukljucite djecu u igre ili neke druge, njima zabavne aktivnosti, jer kroz igru djeca najbolje uce.


http://www.hzjz.hr/

Odrzavajte normalnu Komunicirajte sa Skolom
svakodnevicu, koliko je to

moguce * Obavezno pratite upute Ministarstva
znanosti i obrazovanja, web stranice Skole
i ucitelja.

* OdrzZavajte redoviti raspored
dana, $sto moZe djelovati
ohrabrujuée i poticati fizicko
zdravlje.

* Potaknite djecu da svrdnjacima
kontaktiraju na trenutno
primjeren nacin, preko poruka i
poziva.

* Razgovarajte s djecom o novoj situaciji,
pomozite im da ozbiljno pristupe nastavi
na daljinu i poticite ih na ispunjavanje
zadataka, budite im potpora. Morate
pratiti Skolske aktivnosti i poticati svoju
djecu na svakodnevno izvrSavanje Skolskih
obveza, prema uputama ucitelja. Ostvarite

«  Omogucite vrijeme za igru, dobru komunikaciju s uciteljima svoje
posebno manjoj djeci kojoj je djece kako bi sadasnje Skolske aktivnosti
uvijek vaznaslobodna, bile kvalitetne. Uceniciod 5. do
nestrukturirana igra. 8. razreda trebaju pratiti nastavu u

virtualnim ucionicama i odradivati svoje
svojim &kolskim radom i zadatke. S djecom se dogovorite i pomozite
izvannastavnim aktivnostima, im u planiranju dnevnog rasporeda i
koliko je to moguce. izvrSavanja svih zadada. Ovo je nova

+ Dogovorite s djecom kako ¢e situacija i mozda ¢e trebati nova pravila i

drugacije prilagodbe svim obvezama, te je

nuzan dodatan roditeljski angazman.

* Ohrabrite djecu da nastave sa

izgledati dani kada neidu u
Skolu i pomognite im u
strukturiranju dana provedenog
kod kuce.

Pronadite vremena za razgovor

Vi najbolje znate svoju djecu. Neka vam njihova pitanja budu vodic¢ koliko im informacija dati i
kako razgovarati. Ne izbjegavajte im reci informacije koje zdravstveni strucnjaci smatraju
kljuénim za osiguranje zdravlja vase djece. Podsjetite ih da su odrasli tu kako bi im pomogli da
se osjecaju sigurno i da budu zdravi. Ako osjecaju vecu zabrinutost, mozZda Zele podijeliti svoje
osjecaje s osobama koje su im bliske i kojima vjeruju. Ve¢ samim razgovorom o tome kako se
osjecamo i Sto mozemo napraviti kad nam je tesko, pomazemo da se osje¢amo bolje.
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