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OCUVANJE MENTALNOG ZDRAVLJA DJECE U PERIODU PANDEMIJE

U "hitnim" situacijama, kada dozivimo intenzivan kriti¢ni dogadaj, osjecamo jake emocije
koje uti¢u na pojedinca i ¢itavu zajednicu. Ljudi koji su Zrtve traumati¢nog dogadaja prolaze
kroz promjenu mentalne, emocionalne i afektivne strukture i nalaze se u stanju stalne
alarmiranosti. $to ugrozava osjecaj sigurnosti. Dogadaj koji se dogodi iznenada, prodire u
zivote ljudi, fragmentirajuci prethodnu ravnotezu i stvarajuci situaciju budnosti i

dezorijentacije, sa povezanim reakcijama opasnosti i simptomima anksioznosti.

Djeca su ranjiva, kao i odrasli, i imaju dobre vjestine u rjeSavanju teskih situacija, pod
uslovom da im se pruzi odgovarajuca podrika. Reakcije na traumati¢ne dogadaje mogu biti
razli¢ite, naro¢ito u prvim danima. Nema ispravnog ili pogresnog nacina da osjetite ili izrazite
bol i brigu. U vrijeme opasnosti djeca se fokusiraju na bliske osobe (roditelji, rodbina,
nastavnici, odgajatelji...) ali kad su i te osobe izloZene istom dogadaju, djeca mogu izgubiti
sigurnost i povjerenje u nekoga ko ih treba podrzati. Vrlo je vazno da odrasli mogu pronaci
psiholosku pomo¢ kako bi se bolje nosili sa svojim stresnim reakcijama i vratili potrebnu

emocionalnu sigurnost svojoj djeci.

U slucaju izloZzenosti nekom dramati¢nom dogadaju, djeca izrazavaju svoje osjecaje
drugacije od odraslih i na razli¢ite nadine, te zavisno od dobi i stupnja razvoja. Djeca pate
diskontinuirano: ne odrzavaju isti emocionalni intenzitet dugo vremena. Mogu se o€itovati
isprekidane reakcije, emocije i ponaanja. Na primjer, mogu imati ozbiljne krize placa ili
gnjeva i ubrzo nakon toga djelovati ravnodusno. Percepcija odraslih koji se brinu o njima
mogla bi biti "igraju se kao i prije, prevladali su sve". Djeca ¢esto mogu pokazivati potpuno
uobitajena ponasanja (npr. igra), a zatim podeti patiti (no¢ne more, iznenadni strahovi itd.).
Nakon izlaganja kriticnom dogadaju, djeca mogu dozivjeti brojna emocionalna stanja: tugu,
krivnju, ljutnju, strah, zbunjenost i tjeskobu, takoder zbog dugotrajnog stanja izolacije i
preokreta uobi¢ajenih ritmova. Takoder mogu razviti somatske reakcije, poput fizickih tegoba
(glavobolja, bol u trbuhu, mogu se ¢edce razboljeti). Postoje izrazene pojedinacne razlike u
izgledu, trajanju i intenzitetu tih reakcija. Proces elaboracije je subjektivan: moguce je da se
kod neke djece pojavi samo jedna od tih reakcija, dok se kod druge pojavi nekoliko njih,

mozda istovremeno ili tokom jednog dana ili u duzem vremenskom razdoblju.
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NajceSce reakcije:

- Stres se Cesto o¢ituje u obliku bijesa i razdrazljivosti koji se mogu usmjeriti na najblize
osobe (roditelje, prijatelje). Mora se imati na umu da je bijes zdrav osjecaj i moze se izraziti

na prihvatljiv nacin

- Dosada moze biti uzrokovana naporom da se odrze razli¢iti ritmovi Skolskih aktivnosti na
daljinu. Morate imati na umu da promjena u okruzenju moze stvoriti zbunjenost i poteSkoce u

slijedenju indikacija. Nuzno je ohrabriti dijete i objasniti da je korisno usvojiti takva

- Bol se izraZzava ponasanjem: na temelju dobi djeca ne mogu usmeno izrazavati
zabrinutost. Mogu postati razdrazljivi, imati problema s koncentracijom, igrati videoigre,
iscenirati trenutke dogadaja kojem su svjedocili, crtati slike koje se odnose na teme koje se
¢uju o zarazi. Mogu pokazati nove strahove ili ponasanja tipicna za prethodne faze rasta:

vratite se na obrasce prethodnih faza ili predloziti igre koje su radili kada su bili manji.

- PoteSkoée sa spavanjem i / ili poteSkoée sa ishranom: poteskoce u snu, ¢esta budenja i

no¢ne more ili hipersomnija (prekomjerno spavanje).
- Nedostatak energije: umor, poteskoce u drustvenim interakcijama i sklonost izolaciji.

- Veéa potreba za paznjom roditelja ili osoba koje se brinu o njima: moguce je da ce djeci
postati vrlo tesko odvajati se od osoba koje se brinu o njima, jer se boje da bi se moglo
dogoditi nesto lose njihovoj porodici ili da bi i oni mogli umrijeti. Ovo su sve normalne

reakcije, posebno u fazi promjene navika.
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PREPORUKE ZA NASTAVNIKE TOKOM IZOLACIJE

1.Uspostavljanje rutine i odrzavanje jasne komunikacije s uéenicima

Odrzavanje i komuniciranje predvidljivih rutina vrlo je vazno za djecu tokom odrzavanja online
nastave tokom izolacije. Ovo im pomaze da dobiju osjecaj psiholoske sigurnosti - osjecaj da
mogu upravljati stresom ili se povezati s nekim tko im moze pomoéi u upravljanju stresom.
[skoristite vrijeme da svojim ucenicima objasnite promjena i $ta mogu ocekivati. Ponudite im
Jasnu agendu i pruzite predvidljiv dnevni red. To ¢e umanjiti stres uéenika i povecati njihovo
samopouzdanje i uvjerenje da su vazne odrasle osobe u njihovom Zivotu sposobne brinuti se o
njima. Takoder je vazno da nastavnici osiguraju da su informacije koje uéenicima pruzaju
pravilno dozirane i da nisu opterecujuce. Prelazak na online u¢enje i manje izravne interakcije
mogu uiniti da djeca osjecaju da su zadaci preteSki i zastrasujuéi - pogotovo kada je
istovremeno dato nekoliko razli¢itih zadataka. Po potrebi podijelite upute na manje zadatke i

potaknite ucenike da postavljaju pitanja, ¢ak i kada vam se ¢ini da uéenici sve razumiju.

Ne mozemo pretpostaviti da su iskustva u¢enika s u¢enjem online ili njihovo razumijevanje
globalne pandemije univerzalno. Potaknite u¢enike da verbalizuju ono $to razumiju i ne
razumiju o njihovoj trenutnoj situaciji. To mozZete uciniti tako da postavite otvorena pitanja,
poput: "Kako se osjecate Sto niste u $koli?" $to moZe pruziti uvid u stvarna osje¢anja uéeniku,
i pomoc¢i nam da ne dopustimo pretpostavkama da nas vode. Priblizite se uéenicima sa
radoznalo3cu. Cilj je pojasniti dezinformacije i povezati ucenike s vaznim odraslim osobama

koje im pomazu da se osjecaju sigurno.

2. Dobri odnosi i dobrobit uéenika trebaju biti prioritet u odnosu na striktno obavljanje

zadataka

Imajte na umu da se ucenici u ovom periodu mogu suocavati s mnogim razli¢itim situacijama
kod kuce dok istovremeno pokusavaju redovno izvrsavati $kolske obaveze u otezanim
uslovima. Postoji mnogo razloga zbog kojih im moze biti neugodno podijeliti poteskoée zbog
kojih im je tesko dovrsiti zadatak. Potrebno je naglasavati da se, bez obzira na izazove,
uvazavaju napori ucenika.
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strukturu i imati jasno o¢ekivanja. Ipak, ucenici ée se najbolje snaci ako znaju da se njihovi

nastavnici brinu o njihovoj dobrobiti jednako koliko i o tome da li izvriavaju zadatke.

Nastavnici mogu pokazati svoju brigu kreiranjem zabavnih rituala prije provjere da li su
obavljeni Skolski zadaci. Na primjer, uéenici i nastavnici mogu podijeliti jedan zabavan
trenutak i jedan tezak trenutak tokom dana. Sudjelovanje u ovim aktivnostima nastavnicima

moze pomo¢i u izgradnji i odrzavanju veze usprkos fizi¢koj udaljenosti.

Sta je potrebno da razumijemo u vezi stresa, traume i kakav je njihov efekt u izolaciji?

Kada se djeca suoce sa stresom i teskim Zivotnim okolnostima, to moze posebno utjecati na tri
podrucja: osjecaj sigurnosti, osje¢aj povezanosti i osjecaj nade. U svakom od ovih podru¢ja

nastavnici mogu imati utjecaja.
Osjecaj sigurnosti

Osjecaj sigurnosti je uvjerenje da ¢e vase potrebe i potrebe onih do kojih vam je stalo biti
udovoljene. Vjerovanje je da éete se zaitititi od tete i da ¢e oni koji vas okruZuju biti na
sigurnom. Nastavnici mogu oé¢ekivati da ée u periodu izolacija osjecaj sigurnosti kod mnogih
ucenika biti ugroZen. Nitko od nas se nije do sada suoio s ovakakvim okolnostima. gdje su
ustanove koje pruzaju sigurnost i strukturu zatvorene. a mediji konstantno govore o stopama
smrti i nedostatku bolnickih kreveta. Za mnoge porodice koje dozivljavaju ili ée osjetiti
znacajan gubitak prihoda, ova kriza moze znaciti i nesigurnost u obezbjedivanju osnovnih
zivotnih potrepstina ili nemoguénost placanja reZija - $to sve moze ozbiljno o3tetiti djetetov

osjecaj sigurnosti.

Ali postoje koraci koje nastavnici mogu poduzeti kako bi podrzali osjecaj sigurnosti u djece.

Oni mogu:

* Pruziti priliku i potaknuti u¢enike da pricaju s njima ili drugom pouzdanom odraslom
osobom ili savjetnikom o svojim pitanjima sigurnosti. Ponudite u&enicima opciju da
vam se mogu obratiti ako postoji nesto za $to im je potrebna pomo¢ ili su zabrinuti.

* Potaknite ucenike da razgovaraju s prijateljima ili ¢lanovima porodice na telefon.
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POMOZITE UCenicima da planiraju neke virtualnin sastanaka Kako b1 i odvratTod
razmisljanja i previSe brige.

Ukljucite u planove lekcija i neke zabavne, besplatne aktivnosti koje djeca mogu
provoditi kod kuce.

Potaknite roditelje da izbjegavaju gledati vijesti pred svojom djecom (jer to moze biti
uznemirujuce), da se pridrzavaju se §to vige redovnih porodiénih rutina i planirajte

aktivnosti poput hodanja ili zajedni¢kog igranja video igara.

Osjecaj povezanosti

Povezanost se odnosi na ostvarivanje veza s osobama koje nas mogu razumjeti i podrzati.

Kako prakticiramo socijalno distanciranje i zatvaramo vecinu javnih mjesta, nastavnici trebaju

postati kreativniji kako bi pomogli u¢enicima da se osje¢aju povezano.

Da bi se potaknuo osjecaj povezanosti, nastavnici mogu:

Nada

Odvojite vrijeme da pitate uéenike o ne¢emu zabavnom $to trenutno rade.
Oslovljavajte ucenike po imenu i stvorite odredene virtualne rutine (npr. koristenje
razli¢itih emotikona za svakog ucenika) da biste personalizirali vezu putem interneta.
Razmislite o stavljanju ucenika u male grupe za rad na projektima ili aktivnostima i
potaknite ucenike da rade zajedno putem interneta ili telefonom. Te aktivnosti mogu
ukljucivati virtualne zagonetke ili lov na blago. Klju¢ je pomoéi uéeniku da se osjeca
povezano s drugima u razredu dijeljenjem vaznog dijela sebe koji pomaze drugima da
ih bolje upozna. Potaknite osjecaj zajednistva naglasavajui doprinos svakog uc¢enika
u grupnoj aktivnosti.

Planirajte aktivnosti koristenjem on line platformi koje omoguéuju udenicima da vide,
¢uju i komuniciraju jedni s drugima i svojim nastavnikom.

Razgovarajte izravno o vaznosti povezivanja s drugima.

Ukljucite prostor za igru i zabave u on line planove lekeija.

Nada je o¢ekivanje da ¢e se sve biti dobro i osjecaj da ¢e stvari na kraju biti uredu. U ovom

trenutku, mnogi se ljudi mogu osjecati obeshrabreno, beznadno ili ljuto. Nastavnici i u&enici

mogu osjecati izgubljenost zbog aktivnosti koje se ne¢e odvijati kao i obi¢no. U&enici bi
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ritualima proljetnog semestra.
Da bi potakli osjec¢aj nade, nastavnici mogu:

¢ Predloziti u¢enicima da se povezu s nekim u svojoj porodici ili zajednici da pitaju za
savjet kako se nositi i Sta uraditi u nemirnim vremenima

e Ucite u¢enike o drugim historijskim kriznim vremenima, uklju¢ujuéi kako su se ovi
zavrsili 1 kako su se zajednice ozZivjele.

* Potaknite ucenike da izlaze na svjez zrak i da se kre¢u kad je to moguce.

» Podijelite neke od mnogih prica o nadi i pomo¢i koje su izisle iz ove trenutne krize.

» Hvalite u¢enike ili poticite njihove snage - to moze imati jak pozitivni u¢inak na
ucenike

* Recite u¢enicima da ljudi u teSkim vremenima pomo¢ pronalaze na razli¢ite nacine,
ukljucujuci duhovna uvjerenja i prakse, i potaknite u¢enike da razgovaraju o stvarima
koje im ulivaju nadu.

e Olak3ajte i poti¢ite ucenike da se virtualno ili telefonom sastanu s odraslom osobom s
povjerenjem koja im moze pokazati drugaéiju perspektivu, pomo¢i u prepoznavanju
njihovih talenata i prednosti, navesti njihove mogucnosti i resurse te ih ohrabriti i

podrzati.

Postoje mnoge prakse socio emocionalnog ucenja i aktivnosti koje ucitelji mogu koristiti u
radu s u¢enicima koje mogu zavrsiti samostalno ili putem interneta. Ove aktivnosti mogu
promicati samoregulaciju kada se ucenici osjecaju stresno i pruzaju zdrav osje¢aj kontrole nad

onim aspektima koji se mogu kontrolisati u situacijama izoliranosti. Neke moguce prakse su:

e Promicanje samosvijesti tako da svi u€enici koriste tablicu osjecaja i podijele kako se
osjecaju. Da biste im pomogli prenijeti svoje osjecaje, koristite skale, poput: "Na skali
od 1 do 10, koliko vam je dosadno?" ili "Osjecate li se malo usamljeno, pomalo
usamljeno ili vrlo usamljeno?"

e Prije zavrsetka lekcije preporucite umirujuce vjezbe za ucenike poput mirisa cvijeta ili
vjezba disanja. Vjezba disanja jednostavno uklju¢uje duboko udisanje i izdisanje ¢etiri
puta. U¢enici mogu dovrsiti ovu vjezbu disanja tako to jednom udahnu i izdahnu, dok
su okrenuti prema svakom od ¢etiri ugla u sobi.
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e Modcnrajte 1 normanzujte niz emoci)a pruzajuct ucenicima mogucnost da sc 1Zrazc na
neverbalne nacine. To moze ukljuéivati crtanje slike o tome kako se snalaze u novoj
lekciji ili prikazivanje najvaznijeg Sto im se dogodilo toga dana. Nastavnici mogu prvi
uraditi ovu vjezbu i podijeliti sa u¢enicima kako bi im pokazali kako dijeliti s drugima
na nacin da se osjecaju sigurno i povezano.

e Potaknite u¢enike da napisu jednu stvar koju cijene o svojim prijateljima u razredu.
Dodajte svoje, a zatim svakom uc¢eniku podijelite pismo zahvalnosti napisano o njima.

e Dajte uéenicima priliku da podijele ono §to su naudili ili priliku da poducavaju

vrsnjake.

Na koje uéenike je potrebno posebno obratiti paznju?

lako nemaju sve porodice historiju izloZzenosti traumama, djeca s iskustvom traume mogu biti
posebno osjetljiva kada je rije¢ o znacajnim promjenama rasporeda, rutine i o¢ekivanja koje
dolaze s socijalnim distanciranjem, otkazanim aktivnostima, online u¢enjem i oslanjanjem na

roditelje kada je rije¢ o Skolskim zadacima.
Ucenici koji su posebno u riziku su:

e ucenici koji pate od anksioznost;

e ucenici koji imaju depresiju ili suicidne ideje:

e ucenici koji imaju poremecaje ucenja i paznje:

e ucenici ¢iji ¢lanovi porodice su mozda izgubili posao ili prihode:

e ucenici koji imaju ¢lanove porodice koji spadaju u osjetljivu grupu rizika za
koronavirus (osobe starije od 65 godina, osobe sa ve¢ postojec¢im zdravstvenim
problemima)

e ucenici koji imaju skrbnika koji je zdravstveni radnik ili nekog drugog zanimanja gdje
su izloZeni virusu;

e ucenici koji mogu biti manje pod nadzorom zbog rada roditelja.

No makar i na daljinu, postoje na¢ini na koji nastavnici mogu pruziti dodatnu podrsku ovim

ucenicima:
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na&in oni rade s djecom i ita od toga mogu koristiti i roditelji u svakodnevnim aktivnostima.

Nastavnici mogu organizovati individualne online sastanke putem kompjutera ili telefona

kako bi razgovarali s u€enicima i pitali o njihovoj sigurnosti 1 brigama.

Nastavnici se mogu i trebaju povezati sa $kolskim struénjacima za mentalno zdravlje kako bi

znali kako mogu na najbolji na¢in komunicirati s djecom i porodicama kada je to potrebno

Na koje vrste stresora i potencijalnih trauma u porodici nastavnici moraju obratiti

paznju? Kako mogu pomo¢i?

Opéenito, vazno je uzeti u obzir da ¢e stres s kojim se odrasli suo¢avaju u ovo doba
nesigurnosti vjerojatno odrazavati i kod djece. Porodice se suocavaju s visokom razinom
stresa, §to moze potrajati i duze vrijeme. Nastavnici mogu razmotriti razmjenu poruka o tome
kako se porodice suo¢avaju sa stresom, kako je uredu da svaki ¢lan porodice treba dati sebi
malo prostora kada emocije ja¢aju, i kako mogu regulisati emocije kako bi se i djeca lakse

nosila s njima.

Nastavnici bi trebali imati odredene informacije kako djeca mogu reagirati na stres i razmisliti
o tome kako se stres manifestira prema dobnoj skupini. Kad god je to moguce, trebali bi ove

informacije podijeliti s skrbnicima.

Nastavnici takoder mogu igrati ulogu u promociji poruke da bi se roditelji trebali potruditi
uspostaviti rutinu, ukljuéiti djecu u izradu vlastitih rasporeda i imati razumna ocekivanja od

djece, znajuci da se neke promjene tesko mogu predvidjeti.

Konaéno, razumijemo da su neka djeca izlozena nasilju u porodici. Stres i povecana izolacija
su faktori rizika koji mogu doprinijeti pove¢anom nasilju u porodici i nad djecom. Porodice
koje se suotavaju s teskim financijskmi problemima ili gubitkom posla za to vrijeme mogu
biti izloZzene povecanom riziku. Ovo je nesto na §to nastavnici ne mogu direktno utjecati, ali
mogu obratiti posebnu paznju na ovu djecu i ponuditi im dodatnu podrsku i razumijevanje
koliko je to moguée. Ipak, sve porodice ¢e biti pod povecanim stresom i izolacijom, i

potrebna im je razlicita razina podrske i resursa.
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SAMOZASTITA ZA NASTAVNIKE:

Kada ozbiljan dogadaj pogodi zajednicu, stvara se atmosfera velike emotivnosti koja uti¢e
kako na pojedinca tako i na zajednicu. Sam kriti¢ni dogadaj moze izazvati posebno intenzivne
emocionalne reakcije, koje mogu ometati sposobnosti funkcionisanja za vrijeme i nakon

izlaganja dogadaju.
Od trenutka izlaganja do sadasnjosti moguce su sljedece faze:

- Faza Soka (osecaj otudenosti, nestvarnosti, da nismo kakvi smo obi¢no, ne osjecati vlastito
telo, konfuzije, prostorne ili vremenske dezorijentacije). Sok je dio fizioloske akutne reakcije
na stres i predstavlja mehanizamkoji vam omogucuje da odrzite odredenu odvojenost od

dogadaja, potrebnu da ublazite njegov uticaja i mozda da biste udovoljili potrebama u prvom

periodu.

- Faza emocionalnog uticaja: moze se dozivjeti Sirok raspon emocija, kao §to su tuga,
krivica, bijes, strah, zbunjenost i anksioznost. Takoder se mogu razviti somatske reakcije
poput fizickih tegoba (glavobolja, gastrointestinalni poremecaji itd.), poteskoce u pronalasku

stanja smirenosti.

- Faza coping-a: poCinjemo se pitati $to se dogodilo. trazimo obja3njenja, koriste¢i sva nasa

sredstva ("Zasto se to dogada? Sta mogu uciniti? Zasto sada?....").

Evo naj¢es¢ih reakcija koje mogu trajati od nekoliko dana i/ili nekoliko sedmica:

¢ Intruzivnost: ponavljajuce slike, nenamerna i nametljiva sjecanja (flashback)

¢ lIzbjegavanje: uzaludni pokusaj izbjegavanja misli ili emocija vezanih za dogada.
Nemogucnost da se priblizi onome $to podsjeca na dogadayj.

* Depresivno raspolozenje i/ili uporne i negativne misli. Negativna uverenja i
ocekivanja o sebi ili o svijetu (na primjer, negativne misli o sebi i/ ili svijetu, ,.svijet je

potpuno opasan™).
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Trajni i iracionalni osjeéaj krivice prema sebi ili prema drugima zbog
~uzrokovanja™ traumati¢nog dogadaja ili zbog njegovih posljedica nakon Sto smo
imali direktno iskustvo kontakta ili zaraze

Krivica zbog toga Sto smo prezivjeli

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

PoteSkoce sa spavanjem i/ ili poteSkoce sa ishranom: poteskoce u snu, Cesta
budenja i no¢ne more ili hipersomnija (prekomjerno spavanjc)

Znatno je smanjen interes za prijatne aktivnosti

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

Sta mozete uciniti?

[ ]

Znati da prepoznate svoje emocionalne reakcije i poteskoce koje mozete imati.
Ne negirajte svoja osjecanja, veé se sjetite da su normalni i da svako moze imati
emocionalne reakcije
zbog takvog neocekivanog i tragi¢nog dogadaja.
Znati pratiti svoje fizicke i emocionalne reakcije.
Zapamtite da niste sami. nego dio jednog sistema i u organizaciji koja moze dati
podriku i pomo¢,
emocionalno i psiholoski.
Razgovarajte o kriticnim dogadajima jer se tako oslobadate emocionalne napetosti.
Postujte emocionalne reakcije drugih, ¢ak i kad su potpuno razli¢ite i tesko ih je
razumjeti sa vaseg gledista.
Pokusajte biti u kontaktu ¢ak i virtualnim kanalima sa ljudima iz Zivota i uvedite malo
dnevne, predvidljive rutine.
Potrazite pomo¢ od pouzdanih ljudi, po mogucnosti birajte osobe koje vam pruzaju
veci osjecaj bliskosti i sigurnosti.
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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®  Zastlile svoju emocionalnu ravnotezu pristupom ponudenim sistemima podrske.

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

e Ograni¢ite 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.

¢ Daijte prednost izvorima informacija, posebice sluzbenim kanalima poput Ministarstva
zdravstva, Kriznih stabova.

e Pridrzavajte se preporucenih higijenskih pravila.

e 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 $ta vas muci.
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, pripremanje i odijevanje
za dan, raspored rada, neki nacin 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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STA 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 nac¢in iskoristili nas dan. Roditelji su ti koji bi
trebali da se pobrine za raspored tokom dana - koji moze uklju¢ivati vrijeme za igranje gdje

se dijete mozZe javiti na telefon i povezati se s prijateljima, ali isto tako treba izdvojiti vrijeme
tokom dana koje nece ukljugivati tehnologiju. Moramo razmisljati o tome 3to cijenimo i
trebamo izgraditi strukturu koja to odrazava. Veliko je olaks$anje za djecu kada znaju Sta mogu
ocekivati 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 ukljudene 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 u¢injene zavrse prije
svih ostalih dodatnih aktivnosti. To ukljuéuje $kolske zadatke i kucanske poslove. Zaneku
djecu i porodice obavljanje neophodnih zadataka ¢e biti odgovarajuce na pocetku dana. Neke
druge porodice vole ujutro odmarati, duze spavati, zajedno doruckovati i nakon toga krenuti s

radom.
2.Dopustite djeci da izraze svoje emocije

Zatvaranje $kola 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 Cini 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, o&ekivati i normalizovati ponasanja u kojima djeca iskazuju tugu. strah i
\\"\‘V\-\’.(_‘l)])n]()St{ll'.L’()Ill
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podrska su uvijek pravi put.
3.Pobrinite se da im ponudite taéne informacije o koronavirusu

O koronavirusu kruze mnoge dezinformacija u medijima. Otkrijte Sto vase dijete ¢uje od drugih,
i o demu &ita na internetu i §to misli da je istina. Nije dovoljno samo re¢i svom djetetu tacnu
informaciju . jer ako su ¢uli nesto netaéno i uznemiravajuée oni mogu stvoriti pogresne
zakljuke u svojim glavama §to im moze stvoriti dodatni stres. Otkrijte o ¢emu razmidljaju i
izravno se bavite nesporazumom koji je nastao. Najbolji nacin je da otkrijete $ta vade 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 promatraci i vise ¢e se brinuti ako uoce nedosljednosti. Ne uljepSavajte 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 pri¢anja o emocijama i pronalazenja odgovarajucih
distrakcija, i dopustite djeci da se bave neopterecujucim aktivnostima kada osjetite da im je
potrebno olak3anje od teskih emocija. * Organizirajte porodi¢nu igru svake veceri ili zajedno

kuhajte obroke.

Kada je rije¢ 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 nedto na $to je potrebno obratiti paznju. Ono sto 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 osje¢aj 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 mozZe biti izuzetno tesko kada su emocije
intenzivne. Zbog toga je vazno potraziti podriku u vlastitim socijalnim kontaktima i pronaéi

na¢ine 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 s¢ osjeéamo

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

Imajte stav raspolozivosti, fizicke bliskosti pokusavajuci govoriti umirujué¢im glasom - Neka
djeca znaju da je osjecaj uznemirenosti, straha ili zabrinutosti normalan. Objasnite da su svi
osjecaji u redu (normalizacija i validacija reakcija). Ne uskracujte 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 ¢e nacin djeca imati referentni model, naucit ¢e da vam mogu vjerovati i da vam mogu

komunicirati svoja emocionalna stanja.
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