SMERNICE ZA RODITELJE:

Kako da pomognete svojoj deci tokom pandemije?

Pandemija, vanredno stanje, samoizolacija, zabrana kretanja. Roditelji brinu o mnogim stvarima
istovremeno. Mozda nam hekada tako ne izgleda, ali i deca takode istovremeno brinu o mnogim stvarima.
Deca ne moraju da razmidljaju kako Ce doli do para ili do hrane ili kako ubediti baku da ostane kuéi, ali
brinu kako su baka i deka, brinu kako su mama i tata, brinu jer vide da se nesto desava a ne mogu da
razumeju $ta ili su dOVOlJHO odrasla da mogu da razumeju ali im je tesko da to prihvate. Ovo je situacija
koja zahteva prilagodavanje svih nas, pa i dece bez obzira na njihov uzrast. A roditelji, pored svega o
¢emu trenutno moraju da vode ra¢una imaju jos jedan vazan zadatak - da brinu i o deci. Nasa namera je da
vam u fome pomognemo i zato dajemo smernice koje vam mogu biti od koristi.

VI STE NAJBOLJI PSIHOLOZI SVOJOJ DECT,

ovo je samo situacija u kojoj bi bilo dobro da i mi ostali psiholozi malo pripomognemo.
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KAKO

DECA
REAGUJU?
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Neka deca odreaguju BRZO, a
reakcija neke dece javlja se
KASNLJ El Kako ée deca reagovati
zavisi od mnogih stvari, na primer od
uzrasta, prethodnih stresnih ili
traumaticnih iskustava deteta.
Takode, veliku ulogu u fome kako ¢e
dete r'eagovah u ovoj situaciji imaju
roditelji i ostali ukucani. Ukoliko vi
pristupate situaciji smlr'eno i
samouvereno, na taj nacin deci
pruZate sigurho por‘odlcno okruzenje
u kojem Ce se bolje osecati.

Zapitajte se s vremena ha
vreme kako ste odreagovali
na neko ponasanje deteta,
da li ste mogli bolje, ali ne
budite strogi prema sebi,
moZzda ste mogli i losije.

Vodite rac¢una o SEBI!

* spavajte dovoljno

+ jedite zdravo
* opustajte se redovno

Kada ste pripremljeni,
relaksirani i odmorni bicete
svojoj deci od najvele koristi,
najefikasnije ete uspevati da
odgovorite na njihove potrebe
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koje ¢e moZda biti drugaije
nego inace jer Je i scTuaana
drugacija nego inace.
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0800 100 007 10 - 15h 0800 100 600 24 ¢asa
zene.savet@azc.org.rs Zvaniéni sajt MUP RS

Autonomni ¥enski centar | | MUP RS |
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Tako je situacija drugacija, neka ponasanja ¢ak ni tada nisu dopustena! To se odnosi najpre
na nasilje u porodici - nije u redu da tuces mladeg brata i to nikada neée biti u redu, pa nije
ni sada. Naravno, isto vaZi i za vas, ukoliko vas neko zlostavlja, obratite se institucijama
koje bi vam mogle pomo(i! Kontakte nekih takvih institucija moZete pronaéi iznad.

Vremenom se puno stvari
gomila u nama i postajemo
preplavljeni informacijama

i emocijama...

su stru€njaci da nas
posavetuju i da nam
pomognu kada primetimo
da ne moZzemo vise sami. To
$to trazimo pomo¢ kada
nam je potrebna, odraz je
odgovornosti, a ne slabosti.

Telefon za psihosocijalnu pomoé gradanima
0800 309 309 non-stop

Telefon Instituta za mentalno zdravlje
za mlade i roditelje dece do 18 godina
063 7298260  non-stop

Sreéom, tu

Telefonska linija IMZ za decu i adolescente
064 3251513 od 17h do 22h

Telefon Instituta za mentalno zdravlje
za osobe starije od 18 godina
063 1751150 non-stop
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http://www.mup.gov.rs/

VAZNO JE DA PRATIMO PROMENE KOD DECE
u ponasanju, izrazavanju, igri, pogledu...

Deca uzrasta oko 2 godine mogu postati razdrazljiva, pa moZete primetiti da
placu viSe nego inace, porucuju da Zele vise paznje i vise mazenja i verovatno
vise tzv. "na ruke". Pokusajte da ih animirate nekim novim stvarima, decu najvise
oduseve stvari koje ne oekujemo da Ce im privuéi paznju, na primer kese,
kutije, ukrasni papiri, Serpe i sli¢no, a to uglavnom imamo u kuci. Tako su mala,
deca osete uznemirenost, pa se vratamo na to koliko je vazno da ukuéani vode
raCuna o sebi i prate svoje emocije i ponasanja.

Deca uzrasta od 3 do 6 godina mogu na razli¢ite nadine ispoljiti strah i uznemirenost.
MoZe se desiti da primetite ponasanja koja su prerasli, ali se sada opet vraéaju, dete
na primer moze poceti da piski u krevet ili da se plasi mraka ili da ne Zeli da spava
odvojeno. MoZe se takode desiti da im je tesko da zaspe pa im tada mozemo Citati
price ili da se bude tokom noci kada je vazno da ne panic¢imo. Ponekad se javljaju i
¢uveni tantrumi, valjanje po podu, urlanje, "plakanje bez suza” i sli¢no. Tako nas sve ovo
iscrpljuje i ponekad bude iritantno, deca nam tako porucuju da su uznemirena i da im je
potrebno da mi umesto njih reguliSemo njihove emocije, jer oni jos uvek ne znaju kako.
Ponekad nas njihove reakcije mogu uplasiti, ako neka lutka slu€¢ajno oboli od korona
virusa i freba joj lek koji mi nemamo - normalno je da delija igra ima elemente
svakodnevnice, eto prilike da budete lekari i postarate se da lutka lepo pere ruke,
redovno spava i zdravo jede kako bi nakon nekog vremena ozdravilal

’YQ Ako Zelite nesto na
(43 engleskom jeziku K Kreativni centar: Kreativni kuéni vrtié
moZete na primer [~ D

instalirati Kan Posetite sajt Kreativnog centra, naéi éete neke zanimljive predloge za aktivnosti

akademiju za decu - '

za Android i Apple

koje moZzete sa decom realizovati u kuénim uslovima. Budite kreativni, surfujte po

ukuéanima, znamo da deca traZe mnogo energije!

besplat likacij . : . P~ < . . . :
b/l ssrie -@- internetu u potrazi za novim kuénim predskolskim avanturamal Podelite aktivnosti sa

uredaje za uéenje i
zabavu!

Khan Academy Kids ‘

Deca skolskog uzrasta, mladi osnovci, a ponekad i predskolci, mogu postavljati
razna pitanja o novonastaloj situaciji. O virusu, o samoizolaciji, o fome zasto
pas ne sme napolje ako je do sada morao, zasto sada moramo Ceste da peremo
ruke ili zasto se ne sme u park ili ko je to zabranio baki da dolazi u posetu.
Nekada ¢e ta pitanja postavljati smireno i radoznalo, a nekada besno, uplaseno
ili tuzno (ili ako njih pitate, verovatno sve to zajedno). Na ta pitanja nije lako
odgovoriti. Psiholozi savetuju da se odgovori prilagode uzrastu deteta, ali sta
to sada znali? Ispod mozete pronali neke od zanimljivih naina da deci
priblizite situaciju u kojoj se nalazimo tako da mogu da razumeju. Ponekad se
moze desiti da se dete uporno fokusira na detalje - imajte strpljenja. Ipak,
neka deca nele postavljati pitanja i nee Zeleti da razgovaraju sa vama o
novim uslovima Zivota. Nemojte ih forsirati, kada budu osetili potrebu sami e
vam pmcu Skole su zatvorene i nastava se obavl] ja preko TV-a. Ovo je vazna
stvar, jer odrZavanje kontinuiteta i rutine pruZa deci oseéaj sigurnosti.
Medutim, moguée je da deca pokazuju teskoée u odrzavanju koncentracije
prilikom ucenja ili da se stalno Zale da im je previse tesko - vazno je da im
pomognemo i hasom upornos¢u u tome pokazemo koliko je Skola vazna, a takode
Jje bitno da im pokaZemo da oni mogu da rade i teske stvari!

Galaktiéki vodié o
" korona virusu za

radoznale dedake i

devojéice

e UNICEF: Kako razgovarati sa decom o pandemiji hovog virusa

= Kreativni centar: Saveti psihologa kako razgovarati sa
| | decom o virusu korona



https://kreativnicentar.rs/blog.php?id=1024&fbclid=IwAR39yQLeA68lQLwHKr0ovnjjyuXrD-Tr2dES2nXmnu1hYkXeQlDsxL-gxlo
https://kreativnicentar.rs/vesti.php?id=2119
https://nedavimobeograd.rs/galakticki-vodic-o-korona-virusu-za-radoznale-decake-i-devojcice/?fbclid=IwAR36Ui9Dn22v142i29NlAHJH4LeETb-KnVRW0IJVLsmyHfy7OM8nvrPUJu4
https://www.unicef.org/serbia/medija-centar/vesti/kako-razgovarati-sa-detetom-o-pandemiji-novog-korona-virusa-covid-19?fbclid=IwAR34bjDRuGvrCROoBnXy3z9wd5mbgwiTAUb7VWAp-K1wt0fwZiXf9hEX2PU
https://apps.apple.com/us/app/khan-academy-kids/id1378467217

VAZNO JE DA PRATIMO PROMENE KOD DECE

u ponasanju, izrazavanju, igri, pogledu...
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TinejdZeri aktuelno pokusavaju da se prilagode na razne promene. Nova skola
i novi nastavnici + stari nastavnici i nove metode, uskraéeni su im kontakti
uzivo sa vrénjacima, ne mogu ¢esto da izlaze, a nisu navikli da porodica bude
na okupu non-stop. MoZe se desiti da ¢esée ulaze u konflikte sa ukuéanima,
da budu preplavljeni razli¢itim emocijama a to ne umeju uspesno da
iskomuniciraju sa drugima, njihovi online kontakti mogu postati primetno
ucestaliji, a mogu postati i primetno redi. Pripremite se na blaze ili
intenzivnije “acting out” epizode - neocekivane ispade, besne ili pani¢ne
reakcije. Ne zaboravimo da je adolescencija i u redovnim uslovima posebno
turbulentan period i za adolescente i za porodicu. Pokusajte da budete tu za
svoje tinejdZzere ako im je to potrebno, ne samo razgovorom, vel i
zajedni¢kim aktivnostima, ovo je prilika da otkrijete Sta vole da slusaju, $ta
vole da gledaju, mogu li vas pobediti u nekim drustvenim igrama... Dopustite
im da uéestvuju u kreiranju plana organizacije aktivnosti, dodelite im nove
obaveze ili ih podsetite na stare obaveze kojima vam pomazu u odrzavanju
domadinstva. Na internetu moZete pronai mnogo zanimljivih jednostavnih
recepata koji Ce se moZzda dopasti vasim tinejdZerima, Skolarcima ili
predskolcima, ispod vam predlazemo dva. Mozda (Ce tinejdZerima biti
potrebno da ponekad budu sami ili da se u foku rasprave sklone kako bi se
smirili i kako rasprava ne bi eskalirala. To je u redu i fo ne znaci da im je
muka od vas, ve¢ samo zna¢i da pokusavaju da se izbore sa sopstvenim
unutrasdnjim haosom (svima nam je to ponekad potrebno). Smene raspoloZenja
su takode ocekivane, kao i u redovnim okolnostima. Nekada je tesko izdrzati
ih, ali je vazno time pokazati deci da mi moZemo da izdrZimo fo i da ih volimo
i prihvatamo €ak i u trenutku kada oni sebe ne razumeju.

U naletu besa ili straha,
deca mogu da vam kazu
nesto $to ne misle, a $to vas
moZe povrediti. Oni vam
tako ne poruéuju da vas ne
vole, veé porucuju da im
pomognete da drugalije
ispolje emocije.

Institut za mentalno zdravlje pozvao je decu i mlade da pisu
psihologu na adresu koja je ispod. Ohrabrite ih, nekada im je lakse
da pisu nego da govore i nekada je lakSe komunicirati sa
nepoznatom osobom : psiholog.deca.mladi.imz@gmail.com

LN

4

Odeljenje za psihologiju Filozofskog fakulteta u Beogradu pozvalo
je sve studente kojima je potrebna psiholoska podrska da pisu
psiholozima na mejl : psiholoskapodrskastudentima@gmail.com

TinejdZeri prikupljaju informacije od raznih izvora. Citaju
razne stvari na internetu, gledaju TV kao i vi, ali i
razgovaraju sa vrinjacima o svemu Sto se dedava. Iako je
dobro odrzavati socijalne kontakte, nekada ih mogu
uznemiriti informacije koje ne razumeju. Razgovarajte sa
njima o tome i pokusajte da objasnite ono $to im nije jasno.
Takode, roditelji u¢e od svoje dece kao $to deca uce od
njih, mozda éete i vi nauéiti nesto novol

ZDRAV SLATKIS

Secko ¢e vam puno olaksati posao!
Iskoristite ga da prvo iseckate
Solju i po ovsenih pahuljica, potom
da iseckate 4 banane, dodajte 4
jaja i kesicu cimeta i sve o malo jo$
seckajte! Sve to pomesate sa onim
ovsenim pahuljicama i sa malo suvog
grozda i pelete u rerni malo duze
od pola sata na 180 stepenil

(baba Ruzin recept)

dodati ¢asu od 2dl pavlake
dodati ¢asu od 2dl Seera

dodati 2 ¢ase malina (voéa)

SLADOLED OD MALINA

100g slaga umutiti sa 2dl mleka

Tokom pandemije, desava nam se da se tesko koncentrisemo
na posao ili uCenje, da nam treba vise vremena nego ranije
da neki posao zavrsimo ili da nesto organizujemo. To jeu
ovakvim okolnostima ocekivano i to se desava i sa decom i
mladima, koji mozda sada teZe pamte i u¢e, studentima je
teZe da pripremaju istpite.. To ham je signal da nam je
potrebna relaksacija i dobar raspored aktivnosti - kako
aktivnosti koje se odnose na posao i Skolu, tako i aktivhosti
koje se odnose na odmor i zabavu.
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Istrazujte $ta sve moZzete
raditi zajedno sa decom,
plesati, pevati, igrati razne
drustvene igre, Citati nove
knjige, crtati, praviti razne
stvari, kuvati nova jela,
mnogi muzeji su otvorili
svoja online vrata, mnoga
pozorista takode! IPAK, to
ne zna¢i da deca treba da
zanemare redovne kuéne i
Skolske obaveze i takode ne
znadi da vreme ispred
ekrana he treba da se
ograniéi.

BUDITE UZOR - spavajte dovoljno, jedite zdravo, fizicka
aktivnost je i dalje vaZna iako je kretanje ogranieno. Pravite
pauze ako radite u kuénim uslovima, relaksirajte se redovno,
radite ono $to vam prija, vodite rauna o sebi. Budite strpljivi jer
tako podstic¢ete strpljenje i kod svoje dece.

Ogranicite izloZenost medijskim sadrzajima (TV, socijalne
mreze, radio) koji su aktuelno preplavljeni informacijama o
korona virusu. Preplavljenost informacijama nece pomoéi, vazno
Jje da prikupljate DOVOLJINO informacija i da one dolaze od
POUZDANOG izvora. Deca su Eesto upladena kada su
preplavljena informacijama koje ne razumeju, jer ne znaju $ta
sa njima da rade - ali olekuju da vi znate.

Ucite decu humanosti, ako mogu da pomognu starijim
sugradanima tako Sto ée na primer pokupiti dubre svih komsija u
zgradi koje im se nade ispred vrata ha putu do kontejnera, neka

to ucine - primetite njihove napore i pohvalite ih!
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Svima nam je potrebna STRUKTURA. Deci i mladima
struktura, rituali, rasporedi pruzaju osefaj sigurnosti i
predvidivosti. Napravite zajedno raspored, zajedno ga

korigujte (budite fleksibilni, kompromis je vaZan).

Raspored aktivnosti je sada nesto vazniji nego inace.
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Kada vasa deca smatraju da im je potrebna
pomo¢ van kuée kada su uznemirena (tetka,
psiholog, nastavnik), ponekad nam prvo padne
na pamet - pa zar ja ne umem da ti pomognhem?
Deca tako ispituju razne kanale i naline na
koje mogu da regulidu emocije, to ne znaci da
nemaju poverenja u vas, ve¢ samo znaci da bi
Zeleli da probaju da razgovaraju jos sa nekim,
podrzite ih u tome.

Pokusajte da uverite decu da su bezbedna i da su
na sigurnom, da vi brinete o njima. Ali, ne
zaboravite da i oni mogu brinuti o nekome, recimo
o mladem bratu ili sestri ili o kuéhom |jubimcu.

Ukoliko primetite da promene u ponasanju dece
postaju intenzivne ili traju dugo, tako da remete
svakodnevno funkcionisanje, ili niste sigurni kako
da postupate OBRATITE SE STRUCNJACIMA.
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Naravno da se i vi ponekad
plasite i naravno da je ponekad
i vama muka od svega. Ako sa
decom razgovarate o fome i o
nainima na koje vi tada
.e regulisete svoje emocije i
. prevladavate stres, tako ih
moZete nauciti kako da i oni
razviju ove vestine koje su

Tako nije lako,
vazno je
izdvojiti vreme
za decu i mlade
u ovakvim
okolnostima.

Kako bi razvili

odgovornost prema
sopstvenom zdravlju,

podelite sa decom i ‘

mladima posao oko
odrzavanja higijene.

Veoma je vazno
ZAUSTAVITI SE, ako
upadnemo u konflikt ili

ako nas obuzmu
preplavljujuée emocije.

Udahnimo duboko,

izbrojimo do 10
izdahnemo, meditiramo,

radimo jogu timski...

veoma veoma veoma vazne u
ovoj situaciju posebno, ali i
inale u Zivotu.

Odrzavajte socijalne
kontakte. Skype, Zoom,
Viber, WhatsUp,
Facebook... MoZete i dalje

popiti kafu sa dragim
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Nemojte biti super heroji, jer vasa deca to ni ne o€ekuju od vas,
budite super roditelji koji ponekad grese, ali su spremni da uce.

prijateljima, a isto tako
moZete organizovati razna
druZenja svoje dece sa
njihovim drugarimal

SVI SMO SVESNI DA OVO NIJE LAKO PRIMENITIL, ali porodica je
sistem u kojem svi ¢lanovi svojim ponasanjem uti¢u jedni na drugel!
Vazno je da pratimo svoje reakcije i reakcije ukuéana i da pokaZzemo
deci koliko su ljubav, zajednistvo i poverenje vazni i koliko ham u
vanrednim okolnostima pomazu da se izborimo sa strahom!

Starija deca Ce se snali
sama. Ispod vam
dostavljamo link za online
PICTIONARY!
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