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POMOC RODITELJIMA U KRIZNIM SITUACIJAMA

20.12.2024. je dan jedan od onih kojeg bismo, rado da mozemo zapoceti iznova, kako bi
sprijecili nanoSenje ozljeda, boli i nevjericu koja ih prati. To je dan koji ¢e biti povod za za
mnoga preispitivanja savjesti, odgovornosti i propusta, koja tek slijede u predstoje¢cem
periodu.

Ovoga trena kada je za vrijeme boravka u $koli, ugaSen zivot jednog djeteta, a neka su su djeca
kao I uciteljica ozlijedeni, roditelji su u prvoj liniji pruzanja utjehe i zastite djece koja su istome
svjedocila. Oni s pravom preispituju svoju misao o tome da bi $kola trebala biti sigurno mjesto,
a djeca zasti¢ena u ucionicama, hodnicima, dvoristu....Neki od roditelja vjerojatno osje¢aju
kao da su sami iznevjerili svoje dijete pruzaju¢i mu tu sliku sigurnosti koja je is¢ezla. Pri tome
i sami opetovano prozivljavaju misli o svim moguc¢im losijim ishodima, a koje misli samo jacaju
strahove koje i sami prozivljavaju. Drugi pak mogu biti u stanju Soka i nevjerice ili pak obuzeti
ljutnjom koja ih drzi u stanju smanjene emocionalne dostupnosti. Stoga se radi se o vrlo
zahtjevnom procesu trazenja ravnoteze i vra¢anja stabilnosti u cijelu obitelj.

Trenutacno je najvaznije smanjiti razinu stresa i stabilizirati emocionalne reakcije s ciljem
osnazivanja djeteta. Dobro je postivati uobi¢ajene nacine komunikacije djeteta. Kod Sutljive je
djece u redu ne inzistirati na razgovoru, uz svjesnost o tome da Sutnja takoder moze biti dio
podrske. Kada bude spremno, dijete ¢e samo ispricati neke dijelove dogadaja, u pocetku
moguce nepovezano, pri ¢emu mu mozemo pomoc¢i pitanjima i usmjeravanjima. Kod inace
osjetljivije je djece vazno pratiti emocionalne reakcije te ukoliko primjetimo porast
uznemirenja, dobro je ponoviti ono Sto smo do tada ¢uli od djeteta ili $Sto nam je bilo spremno
re¢i, ponekad tek pokazati gestom ili mimikom svoga lica. Mozemo ga pitati jesmo li dobro
shvatili te dalje nastaviti s neutralnim sadrzajima, uz poziv za nastavak razgovora kada dijete
bude spremno. To moze biti ljekovito jer pomaze djetetu da se opusti i smanji razinu tjeskobe
kao i nesigurnosti koju osjec¢a. Takva djeca odahnu kad primijete da nam je lakSe pricati
vaznije postovati kako se trenutno osjecaju, nego rjesavati problem na nacin na koji smo
prethodno zamislili. Ujedno,imaju povjerenja da roditelj vodi racuna o svemu §to se dogodilo,
ali poStuje vrijeme.

Neka djeca mogu postati pojacano motoricki aktivna pri cemu im je nuzno omoguditi da svoj
nemir pretvore u neku svrsishodnu aktivnost. [ako kroz poja¢ani nemir prazne svoju tjeskobu,
ishodi nisu uvijek ugodni niiti za dijete niti za okolinu, te je pomo¢ u preusmjeravanju
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dobrodosla, pri ¢emu se dijete osje¢a nagradeno nekim pozitivnim ishodom, primjerice nekim \
igrama na otvorenom prostoru.

Kod vrlo pricljive djece mozemo postaviti opcenito pitanje o dogadaju, potaknuti sjecanje o
istome, gdje se dijete nalazilo u tome trenutku, §to je vidjelo i ¢ulo. Cesto su ti iskazi brzi i
spontani te ne treba ustrajavati na detaljima, no vazno je pomoc¢i djetetu da verbalizira kako se
sada vezano uz to osjeca i sto misli. Ponekad djeca stvaraju iskrivljen zakljucke, koji vode u
lose osjecaje, te je jako vrijedno saznati njihova miSljenja i vjerovanja. Primjeri takvog
vjerovanja bi bio Da sam bio blize svom prijatelju mogao sam ga gurnuti u stranu i on ne bi
dozivio napad,pri ¢emu je bitno djetetu naglasavati da je dogadaj bio izvan njihove mod¢i.
Takva su djeca takoder sklona postavljanju pitanja na koja mozda trenuta¢no roditelj nema
odgovora, te je u redu re¢i Ne znam ali kada saznam, podijeliti ¢u to podijeliti s tobom.
Naravno tu podjelu je vazno prilagoditi dobi i moguénostima razumijevanja djeteta. Neka
pitanja mogu biti vrlo konkretna, primjerice Sto je to psihi¢ki bolesna osoba, $to je to pokusaj
suicida, a $to sve mogu biti informacije koje su mimo roditelja dosle do djeteta. Odgovori
trebaju biti kratki i jasni, pri ¢emu je vazno saznati kako nas je dijete razumijelo I ima li
dodatna pitanja. No, neka ¢e djeca nehotice cuti ili slusati dijelove razgovora odraslih o
dogadaju, od Cega ih je potrebno zastititi, jer to za njih budu¢i da nisu u stanju sve razumijeti,
mozZe biti izvor zbunjenosti. Stiteé¢i od toga, §titimo ih od prelaska stresnih reakcija u one
dugotrajnije i pomaZemo njihovom oporavku.

U isto vrijeme neka djeca prolaze kroz zalovanje zbog gubitka prijatelja, kao i zabrinutost za
dobrobit nastradalih. Vazno je poticati ih na izrazavanje osjecaja osobito izrazavanje tuge. do
cega Ce doc¢i spontano ukoliko se podsjete o ¢emu su zadnje pricali, jesu li imali neke
dogovore.....Suze je vazno podijeliti. Ukoliko se sjetite nekih prigodnih pri¢a o gubicima,
rastancima i oporavku one mogu biti od velike pomo¢i, naravno kod djece niZeg uzrasta.
Smisao je da dijete bude sigurno u izrazavanju emocija i ovlada osje¢ajem nemoci. Kod starije
djece se time potice briga za sebe i druge, te dalje izgraduje empati¢nost kao dio osobnosti.
Medutim, kod njih u isto vrijeme mozemo ocekivati pojacanu sklonost povlacenju ili potrebu
za dijeljenjem s vrsnjacima sto je oc¢ekivano dobi.

Opcenito djeca mogu promijeniti svoje ponasanje, poceti se ponasati primjereno mladoj dobi,
traziti nasu stalnu prisutnost ili zajednicko spavanje, odbijati izlaske iz kuce. Isto tako mogu
promijeniti navike prehrane ili pokazivati neke tjelesne simptome poput bolova na koje se
zale. Mozda cete primjetiti da neke situacija poput zvukova, boja, pojacavaju djetetovu
uznemirenost te ih je dobro izbjegavati. Opcenito je dobro pruzati utjehu kroz aktivnosti koje
su djetetu inace drage. Mnoga djeca se osobito nakon traumatskih dogadaja, rado izrazavaju
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kroz crtez, modeliranje, igranje uloga ili neku drugu kreaciju koja im omogucéuje da na \
indirektan nac¢in koji je za njih manje ugrozavajuci, pokazu svoje dozZivljaje.

Sve navedeno je ocekivano u okviru nekoliko tjedana, a ukoliko reakcije traju dulje od Sest
tjedana, uputno je potraziti psiholosku pomo¢. Nakon $to potraze psiholosku pomo¢, neki se
roditelji iznenade koliko je djetetu o svojim dozivljajima lakSe pri¢ati s njemu, do tada
nepoznatom osobom, §to samo govori o tome da djeca vode raduna o tome da ne opterete
roditelje. Pri tome se I roditelji bore s vlastitom bespomoc¢nosc¢u, jesu li dovoljno ucinili da
djeca budu zasti¢ena, da li je vrijeme za mijenjanje ustaljenih nacelai kako u tome sudjelovati
na konstruktivan nacin.

Ukoliko ta bespomoc¢nost prevlada, roditelj se plasi da ¢e njegovo dijete dozivjeti trajnu Stetu,
koja je nepopravljiva I koja ¢e ga trajno obiljeziti. Vijesti iz prakse ukazuju na suprotno, vec¢ina
djece se uz dobru podrsku, oporavlja u razumnom roku, a traumatsko iskustvo postaje
ugradeno u njegov svjetonazor inacin postojanja na svijetu.

Smjernice za roditelje: Pruzanje psiholoske podrske djeci
nakon traumatskog dogadaja

Traumatski dogadaji mogu snazno utjecati na djecu, ali vasa podrska i prisutnost
mogu im pomoc¢i u procesu oporavka. Svojim pristupom i ponasanjem mozete im
pruziti podrsku te olaksati procesiranje dogadaja.

1. Budite emocionalno dostupni i strpljivi

e Pokazite smirenosti toplinu: Vasa reakcija utjeCe na djetetov osjecaj
sigurnosti. Imajte miran ton glasa, ¢ak i ako ste i sami uznemireni.

e Pruzite fizicku utjehu: Zagrljaji, drzanje za ruku ili sjedenje blizu moze
djetetu uliti osjec¢aj sigurnosti.

e Primjer: Kada dijete dode uplakano, roditelj kaze smirenim glasom:
,Vidim da si jako uzrujan. Ovdje sam i mozes mi reci Sto te muci. Sve cemo
zajedno rijesiti.”
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o Roditelj sjeda blizu djeteta i daje mu zagrljaj. \
2. Otvoreno razgovarajte s djetetom

e Pitajte kako se osjeca: Pitajte jednostavno, poput: ,Kako se osjecas?” ili ,Sto
mislis o tome sto se dogodilo?”

e Slusajte bez prekidanja: Pustite dijete da izrazi osjecaje vlastitim rijec¢ima.

e Objasnite situaciju na primjeren nacin: Koristite jednostavan, iskren i
djetetu razumljiv jezik. Izbjegavajte previSe detalja koji bi mogli dodatno
uznemiriti dijete.

o Primjer za mladu djecu: ,Dogodilo se nesto jako tesko, ali sada si na
sigurnom.”

o Za stariju djecu: ,To je bio ozbiljan dogadaj, ali zajedno ¢emo se
nositi s tim.”

0 Primjer:
,Znam da te ono §to si vidio/la moze jako plasiti. Zelis Ii mi re¢i kako se
sada osjecas? To Sto si prestrasen/a je u redu, svi bismo tako reagirali.”

= Roditelj objasnjava situaciju na razumljiv nacin: , To je bio tezak
trenutak, ali sada smo na sigurnom.”

3. Normalizirajte njihove osjecaje

e Objasnite da su osjecaji normalni: Recite da je u redu osjecati se tuzno,
ljutito, zbunjeno ili uplaSeno.

e Primjer:
,U redu je osjecati se tuzno ili ljutito. I ja sam se osjecao/la slicno nakon tog
dogadaja. To pokazuje koliko ti je stalo.”
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e Ako dijete place, roditelj moze reci: , Plac je nacin da pokazemo kako se \
osjecamo, to je sasvim normalno.”

e Podijelite primjer: I ja sam se osjecao/la tuzno nakon sto se to dogodilo, ali
sada smo zajedno i mozemo razgovarati.”

4. Osigurajte rutinu i stabilnost

e Vratite se uobicajenim aktivnostima: Redoviti obroci, vrijeme za igru i
spavanje stvaraju osjec¢aj normalnosti.

e Izbjegavajte velike promjene: Stabilno okruZzenje pomoc¢i ¢e djetetu da se
osjeca sigurno.

e Primjer: Nakon dogadaja, odrzavajte uobicajeni raspored spavanja i
obroka:
,Vrijeme je za nasu vecernju pricu, bas kao i svaku vecer. Koju pricu zZelis
veceras?”

e Pokusajte izbjeci razgovore o traumatskom dogadaju prije spavanja kako bi
dijete lakse zaspalo.

5. Pomozite djetetu da izrazi osjecaje na druge nacine

e Potaknite crtanje, pisanje ili igru: Djeca Cesto lakse izrazavaju emocije kroz
kreativne aktivnosti.

e Koristite price ili knjige: Procitajte knjige koje obraduju sli¢ne teme i
razgovarajte o njima.

e Primjer: Roditelj daje djetetu papir i bojice i kaze:
»,Nacrtaj mi kako se osjecas. Mozemo zajedno pricati o crtezu ako zZelis.”
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e Organizacija zajednickog vremena za izradu kolaza ili prica: \
,Sto mislis da napravimo pricu o junaku koji rjesava teske situacije?”

6. Ogranicite izloZzenost medijima

e Izbjegavajte vijesti o dogadaju: Ponovno gledanje ili sluSanje moZe pojacati
stres.

e Kontrolirajte sadrzaje: Pratite $to dijete gleda ili sluSa kako biste sprijecili
dodatno uznemiravanje.

e Primjer: Kada dijete pita zasto ne gledaju vijesti, roditelj kaze:
,Mislim da nam sada treba malo mira. Umjesto toga, mozemo pogledati
tvoju omiljenu crtic¢.”

e U slucaju da dijete slucajno vidi vijesti, roditelj objasnjava:
,0no sto si vidio/la na televiziji moze izgledati strasnije nego sto jest. Hajde
da porazgovaramo o tome."”

7. Ucite ih tehnikama opustanja

e Duboko disanje: Naucite dijete da diSe polako i duboko kada se osjeca
uznemireno.

e Vizualizacija sigurnog mjesta: Zamolite dijete da zatvori o¢i i zamisli
mjesto gdje se osjeca sigurno.

e Primjer: Roditelj vodi dijete kroz vjezbu disanja:
,Udahni duboko kroz nos dok brojim do tri... Sad izdahni polako kroz usta.
Osjeti kako se tvoje tijelo opusta.”

e Vizualizacija: ,Zatvori oci i zamisli najljepse mjesto na kojem si bio/la. Kako
izgleda? Kakve zvukove cujes?”

8. Prepoznajte znakove kada dijete treba dodatnu pomo¢
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Trajno povlacenje, placljivost, problemi sa spavanjem ili no¢ne more.
Fizicki simptomi poput glavobolje ili bolova u trbuhu bez ocitog razloga.

Pretjerani strah, agresivno ponasanje ili regresija (npr. ponovno mokrenje
u krevet).

Primjer: Ako dijete ima no¢ne more, roditelj moze rec¢i:
,Vidim da te san uznemirio. Zelis li mi re¢i $to si sanjao/la? Ovdje sam s
tobom i nista ti se nece dogoditi.”

Ako dijete ne Zeli razgovarati, roditelj moze reci:
,Primijetio/la sam da se puno povlacis. MozZemo potraziti nekoga tko nam
moze pomoci da zajedno shvatimo sto se dogada.”

9. Budite primjer otpornosti

Pokazite kako se nosite s izazovima: Govorite o vlastitim osjecajima i
nacinima kako se umirujete.

Naglasavajte pozitivne ishode: ,Iako je ovo bilo jako tesko, sada radimo sve
da budemo sigurni.”

Primjer: Roditelj kaZe:
,1 meni je ovo bilo tesko, ali sam razmisljao/la o lijepim stvarima koje imamo
i to mi je pomoglo.”

Kada dijete pokaze napredak, roditelj kaze:
,Vidim da si danas bio/la jako hrabar/ra. Ponosan/na sam na tebe.”

10. Pomo¢ stru¢njaka

Ako dijete ima trajne tesko¢e u suocavanju, potrazite pomoc¢ psihologa, logopeda
ili drugog strucnjaka koji moze pruziti podrsku u ocuvanju mentalnog zdravlja.
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Rana intervencija moze znacajno pomoci. \
Primjer: MoZete objasniti djetetu:

~Razgovor s nekim tko zna kako pomoci u ovakvim situacijama moze nam olaksati.
Mozemo zajedno ic¢i ako zelis.”

Ohrabrite dijete, objasnite mu da to nije nesto Cega se treba sramiti:
,Svi mi ponekad trebamo pomod, i to je sasvim normalno.”

Vasa ljubav i podrska Kljuéni su za djetetov osjecaj sigurnosti i oporavak.
Prisutnost i razumijevanje ¢ine veliku razliku! Potrazite pomo¢ na vrijeme!

Pripremili:
LOGO CENTAR BLAZI
Sanja Jusufbegovié, prof. psiholog., klinicki psiholog

Antonija BlaZi Ostoji¢, mag.logoped., doktorandica
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