SMERNICE ZA RODITELJE
KAKO RAZGOVARATI SA DECOM O KRIZNIM SITUACIJAMA

Kao roditelju, prirodno je da osecate zabrinutost i da imate nedoumice kako da razgovarate sa
svojom decom o kriznoj situaciji kojoj trenutno svedocimo. Vazno je da znamo da se deca okrecu
svojim roditeljima da bi se osecala bezbednom. Ovo vazi za svu decu, bez obzira na njihov uzrast,

bilo da su malisani, adolescenti ili ¢ak mladi odrasli.

U nastavku mozete da razmotrite sledece savete za pomoc¢ svojoj deci kako da se izbore sa
posledicama traumatskog dogadaja:

STVARANJE OSECANJA BEZBEDNOSTI

Osnovni preduslov za dalje razgovore o dogadaju i ispoljavanje razliCitih emocija jeste obezbedivanje
osecanja sigurnosti i vracanje osecanja bezbednosti.

Deca razli¢itog uzrasta mogu da budu zabrinuta za svoju bezbednost, kao i bezbednost svoje porodice.
Zato je vazno da na samom pocetku decu uverite da su sada bezbedni i na sigurnom i da ¢e sada svi da
se trude da ocuvaju bezbednost.

Cuvajte dom kao bezbedno mesto. Deca, bez obzira na godine, smatraju kucu sigurnim utocistem kada
svet oko njih postane opasan i nepredvidljiv. U vremenima krize, vazno je zapamtiti da Vasa deca mogu
da se vrate kuci u osecaj sigurnosti. Razmislite o planiranju zajednicke omiljene porodi¢ne aktivnosti
koja moze pruziti utehu i umirenje.

OTVOREN RAZGOVOR

Razgovor sa svojom decom o njihovim brigama je prvi korak koji ¢e im pomodi da se osecaju bezbedno
i da poCnu da se nose sa dogadajima koji se deSavaju oko njih. O ¢emu pricate i kako to govorite zavisi
od njihovog uzrasta, ali sva deca moraju da znaju da ste tu za njih i slusate ih.

Odvojite dovoljno vremena za razgovor i pronadite zgodan trenutak kada mozete da razgovarate: dok
idete negde, Setate se, dok se spremaju za igru, za vreme obroka ili pred spavanje.

Zapocnite razgovor. Imajte na umu da su nesto vec Culi, od ucitelja, drustva, medija. Pitajte ih sta vec
znaju, Sta misle o tome, kako se osecaju u vezi sa tim.

Pratite razgovore odraslih. Imajte na umu da Vasa deca mozda sluSaju Vase razgovore. Ako ne
razumeju, ,popuniée praznine, Ssto moze povecati anksioznost.

PAZLJIVO SLUSANJE

Vazno je sa strpljenjem, punom paznjom i uvazavanjem slusati dete koje je iskazalo potrebu da govori.
Dodatno je neophodno osluskivati i prihvatiti njihovu potrebu da o svemu razgovaraju i pitaju, u meri i
na nacin koji njima odgovara.

Pazljivo slusajte njihove misli. Ne prekidajte - dozvolite im da izraze svoje ideje i razumevanje pre nego
Sto odgovorite.

Dopustite im i ohrabrite ih da postave pitanja i da reSe sopstvene nedoumice na taj nacin.

Pokazite strpljenje ukoliko dete ima potrebu da vam vise puta isprica sta mu se dogodilo ili kako se
oseca - to je upravo nacin na koji ono pokusava da razume Sta se dogodilo.
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DELJENJE OSECANJA

Ocekivano je da deca pokazuju razlicite emocionalne reakcije na dogadaj, zato je vazno stvoriti atmosferu
prihvatanja u kojoj ¢e deca imati mogucnost da na razliCite nacine, u zavisnosti od njihovog uzrasta, ispolje
svoja osecanja vezana za dogada.

o Ohrabrite ispoljavanje emocija. Podstaknite svoju decu da svoja osecanja prenesu rec¢ima pricajuci o
njima ili vodedi dnevnik. Nekoj deci moze biti od pomoci da izraze svoja osecanja kroz igru i kreativne
aktivnosti. Dozvolite deci da iskazu onoliko emocija koliko su spremni da podele sa vama u tom trenutku
| pokazite puno razumevanje, uvazavanje i strpljenje za sve sto podele.

o Obratite paznju i pratite znakove stresa, straha ili anksioznosti. Nakon traumaticnog dogadaja, tipicno
je za decu (i odrasle) da iskuse Sirok raspon emocija, uklju¢ujuéi strah, sok, bes, tugu i anksioznost.
Kazite im da je oCekivano da osecaju ono Sto osecaju.

e Ponasanje Vase dece moze se promeniti zbog njihove reakcije na dogadaj. Mogu imati problema sa
spavanjem, promene u apetitu i promene raspolozenja, ucestalije glavobolje ili bol u stomaku, kao i
poteskoce sa koncentracijom, odradivanjem Skolskih zadataka ili uobicajenim obavezama.

e Ovakve reakcije su ocekivane i trebalo bi da poc¢nu da se povlace za cetiri do Sest nedelja, ako se ne
dogodi nijedan drugi traumatski dogadaj. Ukoliko ove reakcije traju duze od ovog perioda, to je znak da
je potrebno potraziti strucnu pomoc¢. Obavezno redovno proveravajte svoju decu dok pratite njihovo
noSenje sa ovim procesom. Obezbedite dodatno vreme, paznju i strpljenje (ukljucujuc¢i dodatnu
neznost i zagrljaj).

e Pokazite svoja osecanja jer ¢e upravo time deca uvideti da je ,dozvoljeno® ispoljavanje razli¢itih emocija
i da je prirodno da u ovoj situaciji neko oseca tugu, neko ljutnju, strah, zbunjenost. Budite obazrivi da
Vasa osecanja budu koliko god je moguce umerena i pazljivo objasnite svoje reakcije kako deca ne bi
pomislila da su ih ona izazvala.

INFORMISANJE

U kriznim situacijama, ljudi ¢esto provode mnogo vremena prateci vesti i informacije na internetu, ne samo
zbog informisanja, vec i zbog toga Sto nam to pruza osecaj kontrole. | Vasa deca ¢e mozda zeleti da budu
informisana o razvoju dogadaja i o vestima o dogadaju preko interneta, televizije ili novina. Zato je vazno
pratiti sledece smernice i obezbediti adekvatno informisanje u skladu sa uzrastom dece.

e Vazno je ograniciti kolicinu vremena provedenog u prac¢anju vesti i informacija, te obezbediti pauze od
istih, jer stalna izlozenost informacijama moze zapravo povecati i Vase i njihove anksioznost i strahove.

e Potrebno je imati na umu da svako dodatno izlaganje medijskim sadrzajima o dogadaju, narocito
vizuelnom sadrzaju, moze stvoriti psiholoski efekat na dete koji nalikuje scenariju kao da je dete bilo na
mestu dogadaja ili povecati rizik od posttraumatskog stresnog poremecaja za decu koja su direktno
iskusila dati dogadaj.

e Obavezno razgovarajte sa decom o onome sto su videli ili procitali. Ako imaju neke dezinformacije il
pogresne informacije - podelite sa njima Sta se trenuto zna, a o ¢emu trenutno ne postoje proverene
informacije.

CUVAJTE SEBE

Vodite racuna o sebi da biste mogli da brinete o svojoj deci. Budite uzor svojoj deci kako da upravljaju
traumatskim dogadajima. Odrzavajte redovni raspored kao i pre, koliko god mozete, kako biste povratili
osecaj sigurnosti i izvesnosti. Nemojte previse da planirate, da ne bi doslo do iscrpljenosti. Pravite pauze.
To moze biti samo pet minuta kada izadete iz sobe ili kuée i duboko udahnete ili brzo prosetate. Ne
zaboravite da napravite pauze od izlaganja izvesStavanju o dogadaju.

NVaVaVa
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POMOC JE DOSTUPNA.

Ako se vi ili vasa deca osecate zaglavljeni ili preoptereceni, mozda biste zeleli da
razmislite o razgovoru sa nekim ko bi mogao da vam pomogne. Licencirani
struCnjak za mentalno zdravlje, kao sto je psiholog, moze pomoci vama i vasoj
deci u razvoju odgovarajuce strategije za napredovanje. Vazno je da dobijete
stru¢nu pomoc ako osecate da vi ili vasa deca niste u stanju da funkcionisete ili
obavljate osnovne aktivnosti svakodnevnog zivota u bilo kom trenutku.

Neki od raspolozivih resursa i kontakt telefona ka besplatnoj psiholoskoj
pomogi

Institut za mentalno zdravlje u Beogradu
podrska porodicima stradalih u OS “Vladislav Ribnikar”, nastavnicima i
ucenicima, i svima kojima je potrebna psiholoska pomoc i podrska
063 868 1757
063 868 2217

Klinika za psihijatriju UKCS
066 830 0854
Za zakazivanje razgovora: 011 3662124 1 063 310723

NADEL
Nacionalna decja linija 116 111
Savetodavni telefon za roditelje 0800 007 000

Centar Srce
0800 300 303

Centar za mentalno zdravlje - Terazije 3
011 3612467,

Pokret Nesalomivi
0800 001 002

Drustvo psihologa Srbije
https://www.dps.org.rs/

Klinika Laza Lazarevi¢, Nacionalna linija za pomo¢ adolescentima
0800 309309 (opcija 3)

PsiholoSko Jezgro Centar
Grupe podrske za roditelje OS ,Vladislav Ribnikar
064 800 2005
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