DIJETE | STRES U VRIJIEME KORONAVIRUSA

Savjeti za roditelje

Eva Jagi¢ Vasili¢, mag.psych.

Trenutno se nalazimo u vremenu stalnih promjena, socijalne distance i nesigurnosti. Tu
situaciju ne moZzemo kontrolirati, niti znamo koliko ¢e trajati, Sto predstavlja dodatni faktor
stresa, kako za odrasle, tako i za djecu. Nalazimo se u vremenu koje predstavlja svojevrstan
traumatski dogadaj (strah od oboljenja, strah za zdravlje i zivot, pa i strah od potresa).

Djeca rane i predskolske dobi mozda ne razumiju u potpunosti $to se dogada, ali osjete Vas
nemir i zabrinutost te nesvjesno preuzimaju Vasa stanja. Kako bismo im pomogli i ublazili
efekte trenutne situacije na njihovo mentalno zdravlje, donosim Vam nekoliko savjeta oko
toga Sto uciniti 1 kako djeci olakSati ovaj period.

1. Razgovarajte s djecom
Vazno je djecu uputiti u to Sto se dogada u njihovoj okolini. Pritom je nuzno odrediti koje
informacije podijeliti s djecom, a Sto bi bilo previSse za njih. Dajte djetetu objasnjenje
prikladno njegovom uzrastu. Prilikom razgovora prepustite §to vise rije¢ djetetu, postavljajte
mu pitanja s ciljem da otkrijete kako ono dozivljava situaciju. Dozvolite i da dijete Vama
postavlja pitanja virusu, potresu i informacijama koje je ¢ulo. Odgovorite iskreno, ali bez
previse detalja, viSe propitkujte §to ono misli 0 tome. Budite emocionalno i fizi¢ki dostupni.

2. Ne izlazite dijete pretjeranim informacijama

Normalno je da u ovo vrijeme Zelite biti informirani o svakoj promjeni koja se dogada vezano
uz aktualnu situaciju. Ipak, nastojte da dijete ne izlazete vijestima na televiziji i da pred njim
ne komentirate ¢esto dogadaje u okolini. lako je vazno da je dijete informirano primjereno
njegovoj dobi, pretjerano izlaganje moze biti izvor nepotrebnog stresa za dijete. Takoder
nastojte da Vasi razgovori s partnerom, bakama 1 djedovima, prijateljima 1 ostalim ¢lanovima
obitelji ne budu usmjereni cijelo vrijeme samo na koronavirus, ukoliko je dijete prisutno
tijekom tih razgovora, bilo uZivo ili putem telefona, video poziva i sli¢no.

3. Vratite djetetu osjecaj kontrole nad situacijom
U ovo je vrijeme vazno u djetetu ponovno utvrditi stanje sigurnosti. U tome mu mozZzete
pomoc¢i na nacin da razgovarate o tome §to mozemo uciniti kako bismo ostali sigurni i zdravi.
Objasnite djetetu Sto je socijalna izolacija i kako nas S§titi. Dijete moze dobiti ulogu
superheroja koji $titi druge time Sto drzi distancu. Pricajte o tome da pranje ruku tjera viruse i
pokazite djetetu kako ih pravilno oprati. Potaknite dijete da uz pranje ruku pjeva omiljenu
pjesmicu, kako bi imalo osjecaj o tome koliko dugo pere ruke i koliko ih dugo trebamo prati
da bi bile Ciste. Pitajte dijete o tome Sto ono moZze uciniti da bi se zastitilo od bolesti i time mu
vracajte osjecaj kontrole nad situacijom (npr. jesti zdravu hranu, i¢i rano na spavanja i slicno).



4. Sto prije uspostavite uobi¢ajene Zivotne rutine
Pokusajte odrzavati uobicajeni ritam zivota na koji je dijete naviklo. To se odnosi na ritam
uzimanja obroka, raznih ku¢nih aktivnosti, odlaska na pocinak i sli¢no. Rutine daju djetetu
osjecaj predvidljivosti i sigurnosti.

5. Odrzavajte socijalne kontakte na siguran nacin
Izolacija moze biti psihicki 1 emocionalno teSka, kako za odrasle, tako i za djecu. Mozete
djeci tu situaciju olaks$ati tako da im omogucite da ostanu u kontaktu s osobama koje su im
vazne - Clanovi obitelji, prijatelji. Mozete putem video poziva (Messenger, Skype, Viber,
WhatsApp, ...) ostati u kontaktu, igrati igre i slicno. Bake i djedovi mogu djetetu Citati
slikovnice. Djeca mogu igrati medusobno Covjete ne ljuti se i sliéne igre online. Danas
postoji zaista mnogo opcija za ostanak u virtualnom kontaktu.

6. Prihvatite djetetove emocionalne reakcije kao normalnu pojavu

Emocionalne reakcije djece u visoko stresnim situacijama mogu biti raznolike i razlicitog
intenziteta, ovisno o djetetovoj urodenoj senzibilnosti, emocionalnosti i plasljivosti te osjecaju
sigurnosti koje je izgradilo u odnosu s Vama. Dijete cijelo vrijeme nesvjesno prati Vase
reakcije 1 VaSa emocionalna stanja te procjenjuje koliko se moze osjecati opusteno i sigurno.
Sasvim je u redu reéi djetetu da ste i Vi povremeno uplaseni - oni to ionako osjeéaju i bili bi
zbunjeni kada biste im skrivali VaSe stvarne osje¢aje. To bi takoder narusilo osjecaj
medusobnog povjerenja. Pokazujuéi pred djecom vlastite emocije, ali i nacin na koji se s
njima nosimo, mi odrasli modeliramo kako prepoznati, izrazavati i nositi se s razliCitim
osjecajima. Ipak, ukoliko ste Vi sami preplavljeni strahom, nastojte da pred djetetom nemate
izljeve emocija - npr. nekontrolirano plakanje, pani¢no vikanje i slicno. Dijete tada stjece
dojam da je situacija opasnija nego $to ju je prvotno dozivjelo te osje¢a povecanu nesigurnost
ukoliko vidi da se ni Vi s njom ne mozete nositi. Dijete moze osjecati i zabrinutost oko toga
tko ¢e o njemu brinuti ako vidi da Vi niste dobro. Ukoliko u tome trebate pomo¢, slobodno se
obratite vrtickoj psihologinji ili potrazite telefonsku 1 online psiholoSku pomo¢, koju u ovo
vrijeme besplatno nudi mnogo razli¢itih instituacija.

Sto se ti¢e reakcija djece, normalno je da ée dijete u ovom periodu mozda nerado ié¢i u krevet
samo ili teze zaspivati, biti uznemireno i trzati se na jace zvukove. Neka djeca pojacano
mokre u krevet ili imaju ispade bijesa. Za ove reakcije treba imati strpljenja i smirenosti jer je
samo pitanje vremena kada ¢e pro¢i. Dobro je uloziti malo vise vremena u razli¢ite umirujuce
rituale, osobito pred spavanje (npr. topla kupka, topli napitak, umirujucéa tiha glazba, Citanje
pri¢a, mazenje i zagrljaji). Ukoliko su te reakcije jaCeg intenziteta ili traju dulje no Sto ste
ocekivali svakako se posavjetujte sa stru¢njakom.

7. Pomozite djetetu razli¢itim aktivnostima da se lakSe nosi sa strahom
Strah je normalna reakcija djeteta na neocekivano zastraSujuce iskustvo. Nije dobro da dijete
zadrZava strah u svome tijelu. Potrebno je na¢i nacin da proradi to iskustvo. U tome mu
mozete pomo¢i na razliCite nacine, a ovdje ¢u Vam predloziti neke od njih. Ove aktivnosti
pomazu djetetu da s Vama podijeli svoje emocije i da ih lakSe regulira te da se bi vrati
kontrolu nad vlastitim emocionalnim stanjima.



A. Ispricat ¢u ti pricu o tvome danu

Djeca ponekad ne mogu izravno razgovarati o onome $to se dogodilo i odgovarati na naSa
pitanja. U tome im moZete pomoci tako da prije spavanja, kad je dijete mirno, zapoc¢nete pricu
u kojoj Cete prepricati djetetov dan. U glavnoj ulozi neka bude djetetova omiljena Zivotinja,
igracka ili lik iz crtica.

Primjerice, pricu mozete zapoceti ovako: ,, Ispricat ¢u ti pricu o jednoj maloj vjeverici. Ona je
jako zaigrana, bas kao i ti. Ali prvo mi moras u necemu pomoci. Zaboravio/la sam njezino
ime. Imas li ti neku ideju kako bi se vjeverica mogla zvati? (dijete daje svoje ideje) Svida mi
se tvoj prijedlog. Neka se onda zove Kira. Vjeverica Kira imala je danas zanimljiv dan. Jutro
Jje pocelo sasvim uobicajeno. Malena je vjeverica mirno spavala u svom kreveticu. Sanjala je
o tome kako je dan ranije s tatom igrala Covjece ne ljuti se (ovdje spomenete nesto §to je
dijete radilo dan ranije s roditeljima, bracom ili sestrama...). Zatim je u snu osjetila nesto jako
neobicno. Njezin krevet se poceo tresti i zacula je cudnu buku. Malena se vjeverica bas jako
uplasila. Zatim je mama utrcala u sobu, stavila vjevericu na svoja leda i s njom istrcala van iz
svoje duplje. Mala je vjeverica bila zbunjena i pocela plakati. Mama i tata su je zatim ¢vrsto
zagrlili. Sto mislis, je li vjeverici pomogao taj zagrljaj? (dijete odgovara) Sto bi jos vjeverici
moglo pomoci da se osjeca bolje? (dijete Vam otkriva ono $to njemu treba da bi se osjecalo

bolje)

B. Nacrtaj mi svoj strah - aktivnost ,,Strasan kao strah*

,»Strah! Brrr, ve¢ mi sama rije¢ oduzima dah. Medutim, strah ne sluzi samo za plasenje. Mala
doza straha treba nam jednostavno zato da bismo prezivjeli. Sto te spredava da ne pretréis
cestu? Strah od jureéeg auta. Sto te sprecava da se popnes na vrh tankoga bora? Opet strah.
Shvatili ste, mali strah je O.K. Problem nastaje kad on toliko naraste da nam viSe ne pomaZze,
nego nam cak odmazZe u svakodnevnom zivotu. Sad ¢emo se s takvim strahom suociti.
Izazvati ga na dvoboj. Zamisli svoj najcrnji, najmracniji, najzubatiji, najgadniji, najljigaviji,
najdlakaviji, najruzniji strah i nacrtaj ga! Samo hrabro. Ne zaboravi, sam si stvorio svoj strah,
sam mu i oduzmi dah (dijete crta strah - potaknite ga da razmisli o bojama koje bi koristilo, o
oblicima, recite da ne mora izgledati realno)

Fuj, stvarno je beskoristan ovako velik 1 gadan. Idemo ga malo ukrasiti. Hajde, sveZi pokoju
Sarenu masnicu, nacrtaj mu na ljigavu Cuperku srce, leptirica mu smjesti na njusku i napravi
ono S§to strah najviSe mrzi - uini ga smijesnim i Sarenim. Ili ga naprosto poderi u sitne
komdice.... I nema ga vise.*

C. Staklenka briga
Ponekad djeca nakon stresnih dogadaja, poput potresa, imaju problem s uspavljivanjem. Tada
je vazno da smo im dostupni i da smo uz dijete dok ne zaspi. Medutim, ¢ak i tad dijete se
ponekad teZe opusta. U vrijeme no¢i, kad se tijelo umiri i priprema za san, mogu Se ponovno
aktivirati razliciti strahovi. Dijete tada ponekad ne moze prestati razmisljati o strahu ili stalno
o njemu pric¢a (,,Sto ako ponovno bude potres kad zaspim?* ,,Sto ako se mama i tata razbole,
tko ¢e tada brinuti o meni?*). Tada mozete pomo¢i na nac¢in da mu date jedan papiri¢. Na
njega zajedno napisete ¢ega se dijete boji, npr. ,,virus®. Zatim kazete: ,,Sada mozes staviti svoj
strah u ovu staklenku. Ona je jako ¢vrsta i strah ne moze iz nje pobje¢i van. Ne mora$ o njemu



brinuti do jutra.” Zatim zajedno ¢vrsto zatvorite staklenku. Ujutro je otvorite i razgovarate o
strahu, ako dijete Zeli, ili ga zguzvate i bacite, napravite od njega avion od papira i pustite ga
kroz prozor.

D. Tehnike pravilnog disanja
Naucite dijete strategijama umirivanja tijela kroz pravilno disanje. Pravilno disanje je ono
koje je polagano, dugo i na trbuh. Recite djetetu: “Pokazat ¢u ti kako da pravilo dises. Stavi
svoje rucice na trbuh (pokazati). Udahni polagano i dugo. Sad ¢emo izdahnuti duuugo i
polako. Razmisljaj o svom disanju. Udahni pooolako i izdahni pooolako. U redu. A sad ¢emo
se usmjeriti na svoj trbuh. Stavi na njega ruku. Promatraj kako se pomice tvoj trbusci¢ dok
dises. Sad polako udahni samo na trbuh. Neka se trbuh Siri dok udises. Nemoj puno micati
ramena ili grudni kos (pokazati). Samo trbuh. Sad malo zadrzi dah i onda izdahni ovako:
SSSSSSS. Sad ¢emo ponoviti, ali ¢emo izdisati: SSS-SSS-SSS (snazno izdisati, s prekidima,

’

govoreci slovo S). Pritom priti§¢i svoj trbuscic¢ rukom.’
. Zekine usi - napraviti “usi” s kaziprstom i srednjakom. Kad zeko udiSe, usi se dizu mic
po mic, a kad izdiSe spustaju se mirno u jednom ritmu i obrnuto. Tako dijete osvjesStava svoj
dah (disati u kontinuitetu i s prekidima) uz vizualnu pomo¢.

. Pozovite dijete da legne i stavite mu malu plisanu igracku na trbuh. Dijete gleda u
igracku dok vjezba pravilno disanje, kako bi bolje osvijestilo pomicanje svoga trbuha tijekom

disanja.

E. Progresivna misi¢na relaksacija
Owvu aktivnost mozete raditi s djetetom i pritom pomoc¢i i svome tijelu u opustanju. Na
YouTube kanalu ,,VjeZbaonica srece* imate ve¢ pripremljenu vodenu misiénu relaksaciju, na
poveznici https://youtu.be/myrOGsR1Muc. Na istom kanalu mozete pronaci i razne druge
vodene meditacije za djecu.

F. Pokretanje tijela
Strah aktivira nase tijelo za ,,bijeg“ ili ,,borbu“ izazivajuéi pritom niz promjena u naSem tijelu
da otpusti viSak nakupljenog stresa. To najceS¢e Cinimo kroz pokretanje tijela. MoZemo
skakati na mjestu, istegnuti se, snazno stupati (pritom lupati jace petama o pod) ili pak njezno
lupkati cijelo svoje tijelo vrhovima prstiju i dlanovima. Vazno je da osluskujemo svoje tijelo i
dopustimo sebi i djetetu da izbaci visak nakupljene energije stresa na nacin koji njemu
odgovara.



