@ Kad je srce uznemireno

Vodic za razgovor s djecom nakon uznemirujuéeg dogadaja

€& Razumijevanje djeéjih reakcija

Uznemirujuci dogadaji poput laznih dojava o bombi mogu izazvati snazine emocionalne reakcije kod djece. Ove
reakcije su normalne i prolazne uz pravu podrsku.

Normalne reakcije kod djece

» Strah i anksioznost » Simptomi traju dulje od 3—4 tjedna

» Ubrzano srce i disanje » Dijete odbija ici u Skolu

» RazdraZljivost ili placljivost » Nocne more svake noci

» Teskode s koncentracijom » lIzolacija od vrsnjaka i obitelji

» Pitanja o sigurnosti » Regresija (mokri u krevet, sisanje palca)
» Nocne more (kratkoro¢no) » Stalna zaokupljenost dogadajem

» Potreba za blizinom roditelja/skrbnika » Gubitak apetita ili sna

#& Razgovor s djecom u $koli

Opcée smjernice za ucitelje i struéne suradnike

Sljedeée smjernice pomazu stvoriti siguran prostor za razgovor i oporavak.

$TO RADITI — otvoriti sigurni prostor

X STO IZBJEGAVATI

> Ne minimalizirajte: »Nije to nista, proslo je.« — to ponisStava djetetovo iskustvo
» Ne lazite: »Nije bilo nikakve opasnosti« — dijete je doZivjelo pravi stres

» Ne prisiljavajte na razgovor — ponudite, ali ne inzistirajte

> Ne iznosite previse detalja o dojavi — fokus na sigurnost

> Ne pokazite vlastitu paniku ili preveliku zabrinutost

» Ne obecavajte da se nikad neée ponoviti
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Korisne rec¢enice u razgovoru s djecom

UMIJESTO... RECITE...

»Nema razloga za strah.«

»Zaboravi na to, idemo dalje.«

»Drugi se nisu bojali.«

»Sve je u redu, nema razloga za brigu.«

»Razumijem da si se uplasio/la. Tvoj strah je sasvim
normalan.«

»MoZemo pricati o tome koliko god trebas. Ovdje sam za
tebe.«

»Svaki se Covjek drugacije osjeca. Tvoj osjecaj je jednako
vazan.«

»Sada smo sigurni. Razumijem da si i dalje malo
uznemiren/a.«

) Savjeti za roditelje — razgovor kod kuée

#. Prvih 24—48 sati — $to je najvaznije

Vasa prisutnost i smirenost su najmocniji lijek za uznemireno dijete.

®. Kako razgovarati

1. 1. Stvorite mirno okruZenje

Sjednite zajedno. Vecera, Setnja ili kupanje mogu

biti dobra prigoda za razgovor.

2. 2. Pitajte otvorenim pitanjima
»Kako si se osjecao/la danas?« | »Ima li nesto
$to bi htio/la ispricati?«

3. 3. Slusajte aktivno

Ne prekidajte. Ne nudite odmah rjesenja.
Ponavljajte: »Cujem te.«

4. 4. Potvrdite emocije

»Razumijem da si se uplasio/la. | ja bih se.« —
validacija je moc¢nija od objasnjenja.

Prakticne tehnike za kod kuce

PBs Disanje 4-2-6
Udahnite 4 sekunde, zadrzite 2, izdahnite 6.

Radite zajedno s djetetom, vasa smirenost je
model.

» Osnazite rutinu spavanja — isti ritam kao
uvijek

» Ostavite noc¢no svjetlo ako dijete Zeli

» Razgovarajte o 3 lijepe stvari iz dana

» Kratka vjezba disanja zajedno (4-2-6)

» Ostanite uz dijete malo dulje nego inace

» Ogranicite vijesti i razgovor o dojavi
» Pratite Sto djeca prate online
» Ne razgovarajte o dogadaju ispred djeteta

» Odgovorite na pitanja jednostavno i
iskreno

Kratka Setnja, trcanje, ples uz omiljenu glazbu —
tijelo mora otpustiti napetost.
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Crtanje osjecaja

Neka dijete nacrta kako izgleda njegov/njezin Citajte zajedno price o hrabrosti, prijateljstvu i
strah ili tjeskoba. Zatim zajedno nacrtajte kako prevladavanju straha. Razgovarajte o junacima u
izgleda sigurnost. pricama.

/A Znakovi koji zahtijevaju stru¢nu podrsku

Ako primijetite sljedece, javite se ucitelju i/ili struénom suradniku:
» Dijete odbija ic¢i u skolu ili place svako jutro
» Simptomi traju dulje od 3—4 tjedna bez poboljsanja
» Pojava novih strahova ili fobija (javna mjesta, glasni zvukovi, sirene)
» Regresija u ponasanju (mokri u krevet, sisanje palca, govorni problemi)
» Dijete se ne Zeli odvajati od roditelja ¢ak ni kratko
» Pogorsanje u Skoli — ocjene, paznja, odnos s vrSnjacima
» Prituzbe na tjelesne bolove bez medicinske osnove (bolovi u trbuhu, glavobolje)
> Dijete govori da se Zeli »nestati« ili da vise ne Zeli biti tu

b O radionici — informacije za roditelje

U Skoli éemo provesti posebno pripremljenu radionicu »Kad je srce uznemireno« s ciljem pruzanja
emocionalne podrske djeci. Radionica ukljucuje:

» Terapeutsku pri¢u o djecaku koji uci upravljati strahom

» Razgovor u sigurnom okruZenju razreda

» VjeZbe dubokog disanja za smirenje

» Termometar emocija — prepoznavanje intenziteta osjecaja
» Kreativnu ekspresiju — pismo ili crtanje osjecaja

» 5-4-3-2-1 grounding tehniku (za starije uc¢enike)

Kontakt i podr3ka
Ako imate pitanja ili ste zabrinuti za svoje dijete, slobodno nas kontaktirajte:
Dostupni smo za individualne razgovore s roditeljima prema dogovoru.

Za struéno razvojnu sluzbu OS Lapad: lvana Klarié¢ lvanéi¢, socijalna pedagoginja
Ivana.klaric20@skole.hr
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