PODRSKA DJECI U ZDRAVSTVENOJ KRIZI

U situaciji u kojoj smo se nasli svi bi trebali biti ozbiljni 1 odgovorni u poduzimanju
razumnih mjera opreza i zastite od infekcija 1 slijediti upute lije¢nika i ostalih stru¢njaka.

psiholozi preporucuju:

Razgovarati s djecom svih uzrasta. Potrebno je u krugu obitelji otvoriti razgovor o
situaciji 1 pruziti djeci informacije, priliku za postavljanje pitanja kao i za podrsku koju mogu
pruziti primarno roditelji, nije potrebno ¢ekati da dijete postavi pitanje jer je korona virus
najcesca tema razgovora i nije za ocekivati da djeca ne znaju da postoji.

Razgovor je najbolje zapoceti provjeravajuéi najprije Sto dijete ve¢ zna i s kakvim
informacijama se vec¢ susrelo. Ispravite neto¢ne informacije koje djeca imaju, recite im da to
Sto su ju ¢uli od odrasle osobe ili nesto procitali na portalu ili culi na vijestima ne zna¢i nuzno
da je to¢na informacija.

Djeci je potrebno objasniti zasto poja¢ano pazimo na higijenu, a ne samo
nametnuti pravilo iz straha i panike bez objasnjenja jer tada djeca zapamte paniku i strah.
Dakle potrebno je reci da postoji virus koji se zove COVID-19 koji se brzo §iri zbog ¢ega
pokuSavamo sve §to moZemo da ga u tome sprije¢imo. Kako znamo da se Siri preko ruku,
kasljanja i kihanja potrebno je posebno paziti na pranje ruku i na¢in na koji kasljemo 1
kisemo. Mladoj djeci potrebno je i prakti¢no pokazati pranje ruku i docarati im kako se virus
Siri.

Pred djecom se nemojte praviti da niste zabrinuti i umanjivati problem. Djeca
jako dobro znaju prepoznati vas strah i1 paniku jer je to jedan od njihovih osnovnih bioloskih
mehanizama preZivljavanja. Vazno je razgovarati o osjecajima, a ne ih prikrivati.
Prikrivanjem i umanjenjem osjecaja djeca ¢e znati da neSto nije u redu, ali ne ¢e znati $to to
ne valja. To moze dovesti do straha i fantazija, pogotovo kod mlade djece. Isto tako,
pokazuju¢i pred djecom vlastite osjeCaje ucite ih kako se i1zrazavaju osjecaji 1 kako se nositi s
njima, narocito kao se nositi s neugodnim osjecajima. Recite im da je normalno da smo
nekada zabrinuti i zbog toga oprezniji i da su to osjecaji koje svi ljudi, pogotovo u ovakvoj
situaciji, imaju. Strah je korisna emocija koja nam pomaze da se cuvamo i zaStitimo od
neugodnih i potencijalno za nas opasnih situacija. Recite djeci da ste zabrinuti, ali isto tako i
da upravo zbog toga radite sve $to moZete kako bi zastitili sebe, njih i bliznje. Ponovite im $to
sve Cinite (higijena, smanjeni socijalni kontakti, izbjegavanje javnih zatvorenih prostora)
upravo zato Sto zelite postupati odgovorno.

Razgovarajte s njima o tome na Kkoji nacin se moZemo umiriti kada smo
zabrinuti — uzivati u nekoj omiljenoj aktivnosti, igrati se, razgovarati s prijateljima, gledati ili
sluSati nesto opustajuce 1 smijeSno, zezati se 1 smijati, Citati, vjezbati...

djetetom, jer samo tako mozete pomoci djetetu.



Informirajte prvenstveno sebe pa onda djecu. Informacije traZite na relevantnim i ne
senzacionalistickim izvorima poput stranice Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo.

Ako ne znate odgovor na neko pitanje recite to djetetu i recite da ¢ete saznati pa odgovoriti na
pitanje. Ukoliko je dijete starije dobi (visi razredi ) mozete i zajednicki potraziti odgovor 1 pri
tome ih poduciti kako traZiti relevantne i valjane informacije online.

Dogovorite s djecom kako ¢e izgledati dani kada ne idu u Skolu.

Pitajte njih Sto bi im pomoglo i trebalo da se osjecaju mirnije, osobito ukoliko dio dana
moraju provesti sama kod kuce 1 ako je to za njih relativno novo iskustvo.

Dogovorite kako ¢ete komunicirati ako ste vi na poslu. Napisite im brojeve telefona bliskih
osoba koje mogu nazvati ako se osje¢aju uznemireno, a sami su kod kuce.

Dogovorite plan dana i dnevne rutine uzimajuci u obzir njihove zelje i potrebe ali i
obaveze poput Skole i obveza online.

Posvetite dio dana prepricavanju toga kako je svima proSao dan, napravite zajednicki
obiteljski crtez, pjesmicu, vic, vjezbu dana, uzivajte u omiljenim aktivnostima (igri,
razgovorima, glazbi, smijehu, ¢itanju, vjezbanju)

Mladoj djeci osigurajte dovoljno vremena i prostora za spontanu i nestrukturiranu igru, a
starijoj kontakte s vrSnjacima putem drustvenih mreza. Ovo je krizna i neuobicajena situacija i
u redu je uvesti neka nova pravila ili prilagoditi ve¢ postojeca kako bi lakse prosli kroz ovu
situaciju.

Cinite ono §to vama pomaze kada vam je tesko. Na taj na¢in poducavate svoju djecu vlastitim
primjerom o tome na koji nacin biti podr§ka samome sebi i kako traZziti podrSku od drugih.
Zadrzite $to je moguce viSe svoje obiteljske rutine (poput rituala spremanja na spavanje,
zajednickih obroka, ku¢anski zadataka i sl.), kuénih pravila i na¢ina na koji se druzite i
provodite vrijeme kada ste zajedno. Sve ono §to je poznato pomaze i daje osjecaj sigurnosti
u situacijama koje su nove, nepoznate i neizvjesne.
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