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Potresi mogu biti iznimno razorna podrhtavanja tla koja utjecu na dom djeteta,
njegovu obitelj, Skolu i zajednicu. Neki potresi predstavljaju prirodnu katastrofu.
Djeca mogu posebno teSko doZivieti prirodne katastrofe i osjeéati posijedice u
danima i mjesecima nakon.

IstraZivanja pokazuju da su najéeSée posliedice potresa za diecu i miade vidljive
kroz depresivnost, elemente postiraumaiskog stresa i razne strahove. Nekad
' odrasli smatraju da je predSkoiskoj djeci lakSe ler su mala, pa ne razumij
Upravo zato im je teZe osiecaju velike promiene, tieskobu i prekid rutine
sigurnosti (..), ane mmﬂo se dogada bez podrske nﬂmm‘*' S

e

I na viastitom primjeru moZemo razumijeti koliko nam je
vaina predvidijivost, shvaéanje onoga Sto se dogada i
planiranje najboljih nadina zastite. U razernim potresima
dieca svjedoCe ili su izloZena Zivotno ugroZavajuéim
. logadajima, miienja im se rutina, ustquhez sigurnog
: postoji opasnost da se to dll!l(llll ‘mopu biti -

Odrasli, a posebno roditelji, imaju vaZnu ulogu
u osiguravanju djetetu adekvatne podrSke u
zacjeljivanju fraume i fizoradnji djetetove
emocionalne otpornosti, Sto je posebno ¢
| izazovno kad su | sami pogodeni traumatskim L
| dogadajem. -"
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\ "JE.S‘MO Ll
—Mmmteue miti vopitaniel A ORMALN’ ¥
pokusavaju _prociieniti $to je

___normaino, a §to nije, u osjecajima i
mﬂm Sanju samin sm djece |
drugih cClanova obitelii. Je i
normaino osjecati sirah cijelo
vrijeme, plakati, vikati, ljufiti se ili
se pak nositi sa situacijom kao da
e nista nije dogodilo? Zanimljivo je koliko lako prosudujemo
~hormainost* samih sebe i svojih
blifnjih, bez priznavanja da su
okolnosti sve samo ne normaine.
Nema normainog ni nenormainog
naina reagiranja na cijeli niz potresa
U godini obilieZenoj globalnom
pandemijom.

_ Jedmo sSto mozemo proglasiti
nenormalmm su okolnostiu kopma
o 5
nastonmo‘ prezivjeti zw]ett, e il




Djeca predskolske dobi

MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROM NA DOB:

Plat koii je teSko kontrolirati
Naglasen strah od odvajanja

Strah od samoée | mraka
Promijene u apetitu

Iritabiinost, razdradljivost

Pojava regresivnih ponaSanija (npr.
dijete Koje je prestalo cuclati prst
ponovno patinje cuclati prsh
Osietljivost na najmanje zvukove

Djeca osnovnoskolske

dobi

Poviacenje od vrSnjaka
PoteSkode usnivanja I spavanja
intenzivna tuga

Odbijanje odlazaka u $kolu
Slabije postivanije autoriteta
Pojava novih strahova
Psihosomatske poteSkode
(npr. glavobolje ili muGnine)

Adolescenti « Rgresivio ponaganie

Iritabilnost i razdrafijivost « Promjene u apetitu
“Acting out” ponaSanja

(npr. lupanije vratima)

Osjetal bespomoénosti i beznada
Pretjerana pobudenost, nemogucnost
umirivanja

RavnoduSnost | nezainteresiranost
izoliranje od obitelji i vrSnjaka
Preokupiranost potrasom i slicnim
prirodnim katastrolama

Promjene u apetitu i snu

Poia&ani strahovi i brige




BALONCICI PODRSKE: Kako
pomodi djeci nakon potresa?

Omoguéite djetetu da se
% Cuje sa svojim vrSnjacima
" iprijateliima i provjeri
aiite kako su oni nakon potresa
emm:lle ] S o i
ramvnrnnswf:aing - 4’
Poticite da dijete svoje
osieéaje, doZiviiaje i
poznate informacije izrazi
_ mlz Innl e
" Budite tuza dijete | - "y Potradite podriku
odgovorite mu na ) — 7a sehe
pitania koja vam w
. bostavija
¢
N Naglasite pozitivne
strane teSkih iskustava
poput potresa kao $to su )
2ajedniStvo, empalifa i \
solidamost

- <




P Smjernice xa roditelje prije,
' tijekom i nakon potresa

Prije potresa
o Objasnite djeci da postoji moguénost
potresa Koji mogu biti jaGi ili slabiji i da
obi¢no dolaze “u grupama™
« Naudite djecu kako da reagiraju u sluéaju
potresa i Sto je ispravno Ciniti

Tijekom potresa

o 73 vrileme tresnie provierite i oslgurai
djeca ostanu na tu s ol

izadite iz ﬂﬂﬂﬂ'ina |
s
udaljenost .

Nakon potresa

o Na dietie funkcioniranje i oporavak u velikoj
mjeri utjege suotavanje sa stresom nakon
potresa niihovih roditelja i skrbnika

o HNaravno, duZina oporavka ovisit ¢e i o .
preplaSenosti obzirom na doZivijene gubitke .

i koli€inu pretrpljene Stete :

o Nakon potresa je dobro potraZiti pomoé u
vidu socijaine podrSke obitelii, prilatelia li
organizacija koje se bave humanitarnim
radom




l' Ideja za aktivnost s djetetom:
“Moje sigurno mjesto”
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“HOCE LI BITI JOS POTRESA?”

Mnogi roditelji htjeli bi umiriti dijete pa mu obeéati da viSe
nece hiti potresa i da je sada potpuno sigurno. To nije mudro
uciniti jer naruSava odnos povjerenja s djetetom. Ako vas
dijete upita o novim potresima, objasnite mu da to nitko sa
sigurnoSéu ne moZe znati, ali da je dobro biti spreman za
sluéai novog potresa i sukladno tome napraviti odredeni plan.
Plan u sluéaju novog potresa pruza djetetu osjeéaj kontrole i
sigurnosti, a bilo bi dobro da ukljuéuje mjesto gdje se dijete
moZe skioniti zajedno s odraslim osobama od povijerenja,
stvari koje moZe ponijeti sa sobom, a koje mu mogu u periodu
nakon potresa smanjiti strah te iskomunicirati gdje ée se
okupiti ukuéani u sluéaju da moraju napustiti zgradu (npr. na
sredini parka ususijedstvu).

"KADA POTRAZITI STRUCNU
POMOC?"

U prvim danima i tjednima nakon potresa veéini djece
najbolia je pomoé i podrSka od sirane roditelia, kroz
osiguravanje rutine i dijelienje emocionalnih doZivijaja.
Veéina djece uz podrSku ..prirodnih pomagata“ proéi ée
kroz period prilagodbe bez znatnijih teSkoca koje traie
pomoé struénjaka. Medutim, ranija iskustva prirodnih
katastrofa, primjerice pofara u Australiji, pokazuju da
otprilike svako dvadeseto dijete i pola godine nakon
dogadaja ima ozbiljne smetnje po mentaine zdravije.




Je Ii mom djetetu potrebna
strucna pomoc?

o Smetaju nmmmm‘f’
(u obitelji, $koli, oinosima s priia "

Konatno, ali ne manie vaino - da biste mooli pomodi djeci,

morate prije svega brinuti o sebi.

o [ako ste?

o S kim moZete razgovarati?

« Koje je vaie sigumo mjesto? :

o Koje je vrileme u danu kad barem 15 mimuta moz'
posvetiti sebi (uz Salicu llave, toplu Kupku, €

ell aikad nile Dil
mnotraﬂle podrSku.




Potresa me strah zato sto...

1.

2.

3.

A,

5.

¢ Sto moram napraviti u sluc¢aju potresa
\ (poveiii linijama):

4
: R ..izaci sto dalje od

Poxmti;. @ cgradevinena

sigurno

— ...roditelje ili
s Sakritise @ @ drugeodrasie
u blizini

...ispod stola ili
Stoka od vrata
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Ovako sam se sve osie£ao/la nakon potresa (zaokru#i
i napisi:
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Ovo mi pomazie da se osjecam bolje

kad mi je tesko (zaokruii):

A

HRANA IGRICE OBITELY

PRIJATELJI IGRAGKE R

NESTO DRUGO - NACRTAJ ILI NADOPISI $T0
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ZA3T0 T1 JE DRAGO TVOJE SIGURNO
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