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Kada potraziti stru¢nu pomoc¢?
e Ako vam se ucini da se, bez obzira na vaSu pomoc¢ i podrsku, dete ne oporavlja ili da su znakovi stresa
sve jaciidaih je sve viSe...
e Ako ste postali iscrpljeni u ulozi pomagaca ili pomo¢ zatreba i vama samima...

Nemojte se ustrucavati da je potrazite!

Kome se moZete obratiti za stru¢nu pomoc¢?
» Skola ima stru¢ne saradnike (psihologa, pedagoga) - obra- tite se nekom od njih za pomo¢.
e Razredni stareSina vasSeg deteta moze vas uputiti na onoga ko vam moZe pomoci.
e To mozZe biti Skolski psiholog ili lekar u najblizem domu zdravlja.
e MoZete se obratiti Institutu za mentalno zdravlje za psiholosku pomo¢.

Desio se tezak dogadaj! Sta sad i kako dalje?

LETAK ZA RODITELJE OSNOVNOSKOLACA

Podrska deci posle teskog dogadaja

Vase dete nedavno se suocilo sa teskim dogadajem. Bez obzira na to da li je bilo u neposrednoj blizini, kao
svedok samog dogadaja ili je ,samo” ¢ulo $ta se dogodilo, ono je sada osetljivije i ranjivije nego ranije. Ovim
letkom Zelimo da vam pomognemo da razumete njegove reakcije i promene u ponasanju te da mu pomognete
koliko moZete.

Moguce reakcije Skolskog deteta na traumatski dogadaj

Emocionalne:

e strah da bi se slican dogadaj mogao ponoviti

e strahovi koje ranije niste primec¢ivali - npr. ne Zeli viSe ostati samo kod kuce, boji se mraka i Zeli da
spava uz svetlo, boji se da ide u Skolu i ne Zeli da bude u $koli

e samookrivljavanje

e ljutnjai teSkoce u kontrolisanju agresije

e stid: zbog bespomoc¢nosti, jakih emocija ili potrebe za pomoc¢i

e tugai potreba za plakanjem i osamljivanjem

Misaone:
e rastresenost, Zaboravnost, nedostatak koncentracije
e postavljanje pitanja o umiranju, smislu Zivota, sudbini
e Cesto secanje na dogadaj i potreba da cesto prica o tome
e dozZivljaj besmisla, promenjena slika budu¢nosti
e briga za sopstvenu bezbednost i bezbednost bliskih osoba

Telesne:
e noc¢ne more i problemi sa spavanjem (ne moZe da zaspi, budi se no¢u, ruzno sanja)
e gubitak apetita ili preterano uzimanje hrane
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mucnina i problemi sa varenjem hrane
zali se na neodredene bolove
stalni umor i nezainteresovanost za okolinu

U ponasanju:

mokrenje u krevet

tikovi (npr. preteerano Zmirka)
preterana zavisnost od odraslih
gubitak interesa za igru i druZenje

Zapamtite!

Navedene reakcije su uobicajene u ovakvim teskim okolnostima. Medutim, ne reaguju
sva deca na isti nacin. Nekim roditeljima ¢e se Ciniti da njihovo dete uopste nije
pogodeno traumatskim dogadajem. To moZe znaciti da je dete u Soku i da ¢e reagovati
kasnije, za nekoliko dana ili cak posle mesec dana. Sve je to normalno u ovoj situaciji.

Kako tece oporavak i koliko dugo traje?
Detetu Ce biti potrebno neko vreme da se oporavi i da opet poc¢ne da funkcioniSe kao ranije. Ali i kada vam se
ucini da se dete potpuno oporavilo, ponekad moZe do¢i do kratkotrajnog pogorsanja.

Sta roditelji mogu da urade da bi pomogli detetu?

Budite strpljivi! Dajte detetu vremena da se oporavi.

Saslus$ajte svoje dete kad god pozeli da razgovara o nesre¢nom dogadaju, iako ve¢ znate $ta se dogodilo.
Nemoijte izbegavati odgovore na postavljena pitanja ili davati nejasne odgovore. Na konkretna pitanja
odgovarajte konkretno

Ako dete ima potrebu da se osami ili place, pustite ga, ali ga ne ostavljajte prefesto samog u kudi,
narocito ne po mraku.

Nemojte pozurivati dete ili umanjivati njegova osecanja reCenicama poput: , To je proslo, Zivot ide dalje.”
Dete tada moZe imati osec¢aj da ga ne razumete.

Pomozite detetu da se ose¢a bezbedno - svojim prisustvom, brigom o njemu, zajednickim aktivnostima.
OdrZzavajte uobicajene dnevne aktivnosti.

Pripazite da dete dovoljno spava i da se raznoliko hrani.

Prihvatite mogu¢nost da se dete ponasa kao da je nekoliko godina mlade.

Pokazujte detetu da ga volite CeS¢e nego inace.

Ne ljutite se ako vam se Cini da je dete postalo drsko ili neposlusno.

Nemojte kaznjavati dete ako propusti neku Skolsku obavezu.

Nipos$to nemojte podsticati kod deteta osecaj stida ako se pomokri u krevet ili tokom noc¢i dode kod vas
u krevet.

Pokazujte pozitivna oc¢ekivanja u odnosu na buduénost.

Podsticite dete na aktivnosti koje inace voli: sport, crtanje, slusanje muzike i sl.



