SaZetak smjernica za vodenje razgovora i postupanje s djecom nakon

saznanja o potencijalno uznemiruju¢em dogadaju
SazZetak pripremila: Mirna Kerestes, mag. psych., psihologinja Skole

1. Otvoreno razgovarajte s dijecom o tome $to se dogodilo

Koliko god Vam se razgovor o dogadaju moze €initi teskim ili uznemirujué¢im, budite svjesni
da je Sutnja, odnosno, prepustanje djeci da budu sama u svojim mislima, osje¢ajima ili tjelesnim
senzacijama koje mogu biti optereCujuce, zastraSujuce ili stresne, najgora opcija. Zbog
digitalizacije svijeta te medijskih poruka koje se Sire velikom brzinom i dopiru do svih nas, nije
realno ocekivati da mozemo ili trebamo djecu (posebno starije dobi) izolirati 1 zastititi od svih
medijskih sadrzaja i poruka. Takoder treba uzeti u obzir Sirenje i dijeljenje informacija medu

vrSnjacima.

Nemojte se bojati da ¢ete razgovorom potaknuti dijete na to da sebi ili nekom drugom ucini
nesto lose. Inicirajte razgovor te osigurajte dovoljno vremena i prikladno mjesto. Dajte djetetu
priliku da s Vama podijeli Sto zna i misli o dogadaju (gdje je 1 od koga ¢ulo za dogadaj, Sto je
pomislilo i osjecalo, §to je culo od vr$njaka ili u Skoli, prati li i dalje dogadaj i gdje). Svakako
provjerite putem kojih je medija ili drustvenih mreza dijete primilo informacije te budite svjesni
opasnosti poruka i ideja koje pojedine popularne drustvene mreze, poput TikToka, prenose i
plasiraju. Primjeri takvih ideja su odasiljanje poruka podrske pocinitelju zloc¢ina i slike o
,hasilnom heroju*, zvuc¢ni zapisi pucnjave ili planovi osvecivanja poc€initelju i uzimanja pravde

,u svoje ruke®. Posaljite djetetu jasnu poruku da nasilje nikada nije dobro rjesenje.

Djetetu pristupite smireno, s iskrenim interesom i brigom za to kako se osjeca i §to misli te
prozivljava. PokuSajte Sto vise slusati dijete te Sto manje dijeliti savjete, prekidati dijete ili
intervenirati dok Vam prvo samo ne isprica ono Sto zeli. Ako je dijete zatvoreno ili ne Zeli
razgovarati, pokusajte razgovor potaknuti otvorenim pitanjima, dijeljenjem vlastitog misljenja
ili dozivljaja te svakako djetetu posaljite jasnu poruku da ste tu za njega ako Vas u bilo kojem
trenutku zatreba. Ako dijete iznese neka pogresna razmisljanja, ideje ili informacije, njezno ih

ispravite i pruzite mu drugacije i to¢nije objaSnjenje ili informaciju.

2. Budite modeli primjerenih reakcija i nacina nosenja sa situacijom

Tijekom razgovora s djetetom osvijestite i pazite na vlastite reakcije, odnosno, budite djetetu

model prikladnih reakcija jer su roditelji jako vazni modeli od kojih djeca uce kako se u



pojedinim situacijama treba ponasati. U kontaktu s djetetom budite iskreni, odnosno, nemojte
davati obecanja koja ne moZzete ispuniti (primjerice, obecavati da se strasan dogadaj sigurno
viSe neée dogoditi). Pazite da u razgovoru s djetetom ne Sirite paniku i strah, ne iznosite ideje
o uzrocima pocinjenja djela, ne okrivljujete osobe 1 institucije bliske djetetu (primjerice skolu)
jer time kod djeteta stvarate osjecaj zbunjenosti i nesigurnosti u okolini u kojoj se prirodno
krece. Takoder, ne iznosite druge osobne stavove (primjerice, stereotipe ili nagadanja o
pocinitelju ili njegovoj obitelji) koji se mogu negativno odraziti na dobrobit djeteta. Bolje je
zadrzati se na ¢injenicama i provjerenim informacijama te vlastitim razmisljanjima i osjecajima

koje oprezno i svrhovito mozete podijeliti s djetetom.

3. Dajte djetetu umirujucée (ali realne) poruke

Pokusajte poslati djeci poruku optimizma i nade (ne laznih ve¢ realnih), odnosno, podijeliti s
njima podatke i razmis$ljanja koja ith mogu umiriti, primjerice da se takvi dogadaji deSavaju
rijetko, da je svijet dosta sigurno mjesto, ali da nazalost postoje 1 ljudi loSih namjera, da ¢emo
sada svi pojacano voditi brigu o pitanjima mentalnog zdravlja i zastite djece ili da nisu u tome
sama, odnosno, da mnoge odrasle osobe vode brigu o njihovoj sigurnosti i dobrobiti. Budite
iskreni u tome da ne znate odgovore na sva pitanja. Ako primijetite ili Vam dijete kaze da u
tijelu osjeca napetost, mozete mu ponuditi isprobavanje 1 uvjezbavanje vjezbi za opustanje,

relaksaciju 1 usredotoCeno disanje (npr. https://tinejdzeri.hrabritelefon.hr/clanci/tehnike-

relaksacije/ ili https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-

vjezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-prepoznavanje-i-kontrolu-neugodnih-osjecaja-i-

ponasanja/).

Razgovarajte s djecom o tome $to misle da bi im moglo pomo¢i u noSenju sa situacijom, kako
im vi mozete pomoci, tko bi im jo§ 1 kako mogao pomo¢i te Sto mogu raditi kada im se pojave
negativne misli ili osjecaji u vezi uznemirujuc¢eg dogadaja. Podijelite s djetetom ono §to Vama
pomaze te provodite s njima zajednic¢ko vrijeme ili aktivnosti, Sto moze pozitivno doprinijeti i
Vama i njima. Zadrzite VaSe dnevne rutine i uobiCajeni raspored jer to pruza osjecaj

predvidljivosti, stabilnosti 1 sigurnosti.

4. Budite spremni Cuti i prihvatiti razli¢ite reakcije, misli i osjeéaje djece

Vijesti iz razli¢itih medija mogu, ovisno o nacinu izvjestavanja i naSeg dozivljavanja, pobuditi
razli¢ite reakcije 1 osjecaje poput tjeskobe, neugode, nervoze, tuge, ljutnje, straha, panike,

bespomoc¢nosti ili beznada. S druge strane, nekad djeca mogu pokazivati odgodene,



neocekivane ili neobi¢ne reakcije na dogadaj. Budite spremni saslusati Vase dijete te prihvatiti
i normalizirati (re¢i da je uobicajeno i normalno da se sada tako osjecaju) sve vrste reakcija koje
iskaze ili pokaze. Poucite djecu da su nasi dozivljaji i reakcije individualni i da smo svi razli€iti
tako da je u stresnim i uznemiruju¢im situacijama moguce ocekivati Citav raspon razlicitih
emocija 1 ponasanja, §to je sasvim prirodno 1 uobicajeno. Ako Vas reakcija VaSeg djeteta
zabrine ili u djetetovom ponasSanju, miSljenju ili osjecanju primijetite znacajne promjene,

zatrazite pomo¢ stru¢njaka za mentalno zdravlje.

5. Poudlite djecu Kritickom promisSljanju o medijskim sadrzajima i postavite ¢vrsta i

dosljedna pravila o koriStenju medija

Uznemirujuci dogadaji su sveprisutni u medijima koji na razli¢ite, vise ili manje primjerene te
etine nacine o njima izvjeStavaju. Neki mediji plasiraju senzacionalisticke, neeti¢ne te netocne
ili neprovjerene informacije koje nemaju nikakvu informativnu vrijednost, a u nama mogu
pobuditi neugodne emocije. Normalno i prirodno je osjecati potrebu da budemo informirani,
medutim, potrebno je kod sebe te posebno kod djece ograniciti koli¢inu i vrstu sadrzaja kojima
smo izlozeni kako ne bismo bili dodatno uznemireni i ,,bombardirani pretjeranom koli¢inom
sadrzaja. Prije izlaganja djece nekom sadrzaju dobro provjerite je li sadrzaj primjeren dobi i
razvojnom statusu djeteta te unaprijed predvidite kakav bi utjecaj odredeni sadrzaj mogao imati
na dijete. Tijekom i nakon izlaganja djece medijskim sadrzajima razgovarajte s njima o tome
kako su primili i shvatili te poruke te ih potaknite na kriticko promisljanje 1 procjenu korisnosti,
relevantnosti, istinitosti, provjerljivosti i vjerodostojnosti izvora i sadrzaja informacija. Dobro
je odrediti vrijeme u danu posveceno ostalim aktivnostima, odnosno, bez koriStenja medija i

tehnologije, posebice prije spavanja.

6. Ne zaboravite provjeriti kako ste Vi sami te prepoznati $to Vam pomaze i je li Vam

potrebna dodatna podrska

Osvijestite vlastito stanje, misli, osje¢aje i reakcije potaknute i povezane s dogadajem. Ako Vas
vlastito stanje zabrinjava, osjecate da niste dobro i da se ne znate ili ne mozete nositi sa
situacijom, vrlo je vazno da pomognete i samima sebi. Sjetite se Sto Vam je inace pomagalo u
slicnim situacijama ili Sto Vam se ¢ini da bi Vam sada godilo te podijelite svoje brige, misli i
osjecaje s bliskim, a po potrebi i struénim osobama. Zapamtite da probleme nikada nije dobro
stavljati pod tepih ve¢ o njima treba otvoreno razgovarati kako bismo se naucili s njima

uspjesnije nositi.

Dodatni korisni sadrzaji te izvori informacija i pomo¢i:



1. Americka psiholoska asocijacija (2019). Helping your children manage distress in the

aftermath of a shooting. Preuzeto s:

https://www.apa.org/topics/gun-violence-crime/shooting-
aftermath?fbclid=IwAR2aSal DPtjFUO4k2f700mpF3GetsTi383JZdWEFTL8PWaecQ-
BOem7YIdw

2. Savjeti na Facebook stranicama Centra za zdravlje mladih, Hrabrog telefona i Zagrebackog

psiholoskog drustva

https://www.facebook.com/centar.za.zdravlje.mladih.zagreb/

https://www.facebook.com/search/top?g=hrabri%?20telefon

https://www.facebook.com/zagrebackopsiholoskodrustvo

3. Besplatna i anonimna linija Hrabrog telefona

- zamame 1 tate: broj linije: 0800 0800, dostupno radnim danom od 9 do 20 sati ili e-mail adresa

saviet@hrabritelefon.hr

- za djecu: broj linije: 116 111 ili javljanje na chatu radnim danom od 15 do 19

4. Nacionalna mreza za djecji traumatski stres:

https://www.nctsn.org/resources/parent-euidelines-helping-youth-after-recent-shooting




