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Jesam li normalan? Je li moje dijete normalno? Jesu li reakcije mog djeteta normalne?
Cini mi se da ludim — to su pitanja koja mi stru¢njaci mentalnog zdravlja posljednjih dana
najéesce cujemo. Odgovarajuci na pitanje normalnosti nasih emocija, misli, reakcija i
ponasanja vracamo se na okolnosti nasih zZivota u proteklih godinu dana i bez
pretjerivanja mozemo re¢i da su upravo okolnosti te koje su nenormalne, a sve ili gotovo
sve naSe reakcije su normalne reakcije na nenormalnu situaciju.

Zamislimo da se osjecamo potpuno jednako kao prije potresa i pandemije, da nas ni na
koji naéin ne diraju promjene koje se dogadaju u svijetu oko nas. Bi li to bilo normalno?
Vazno je osvijestiti i svakodnevno se podsjecati da prozivljavamo krizu, da su mnogi od
nas prezivjeli traumatska iskustva, a da opasnosti jos uvijek nisu iza nas. Zbog toga je
prirodno da mi odrasli, a tako i nasa djeca, imamo neki emocionalni odgovor. Neki od nas
i nase djece osjecat ¢e posljedice i mjesecima nakon Sto ovaj teski period zavrsi. S tim
¢emo se pomiriti i nauditi zivjeti, ali za to treba puno vremena i pozitivnih iskustava. Kod
najveceg broja odraslih i djece do¢i ¢e do smirivanja ubrzo nakon sto se smire tlo i
zdravstvena kriza, te se vratimo uobic¢ajenim zivotnim rutinama.
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Prekid normalnog Zivota i nedostatak sigurnosti za roditelje i djecu

Kao i u drugim prirodnim katastrofama, kriznim dogadajima i razdobljima, djeca i mladi
posebno su ranjiva skupina, tim vise Sto su ti dogadaji nepredvidivi i pred sve nas
stavljaju brojne objektivne teskoce s kojima se trebamo nositi (npr. nestanak doma,
ras¢is¢avanje rusevina, novi prinudni smjestaj, online nastava, karantena...). Roditelji i
ostali odrasli koji brinu za djecu najznacajniji su prirodni pomagaci i izvori podrske koje
djeca mogu imati. Uz osjecaj bespomocnosti, koji ¢esto vodi do simptoma anksioznosti,
javlja se i osjecaj beznada ili besperspektivnosti, Sto moze voditi do depresivnih
simptoma. Posebno je tesko roditeljima koji su optereéeni rjeSavanjem osnovnih
egzistencijalnih potreba obitelji koje im nameée nova zZivotna situacija (hrana, voda,
struja, grijanje, krov nad glavom), istovremeno se nose s vlastitim gubitcima, osjecajem
Zivotne ugrozenosti i prestrasenoséu i vlastitim stresom, a trebaju brinuti za djecu, biti
topli, podrzavajudi, zrcaliti im smirenost, pruziti im osjecaj sigurnosti.

I djeci i roditeljima teski su prekidi normalnoga dnevnog zivota, prekidi rutina, strukture i
brojnih malih rituala koji ispunjavaju nase dane. Nama odraslima u vrijeme restrikcija
zbog pandemije nedostaje primjerice kava s prijateljima u omiljenom kafi¢u, koliko god
nam to u vremenima bez krize djelovalo beznacajno. Mi odrasli imamo razvijenije
strategije da se nosimo s gubitkom rutine nego $to imaju djeca. Sto su djeca mlada, rutina
igra vazniju ulogu u njihovom osjecaju sigurnosti, a mnoge njihove rutine su narusene
pandemijom i, u nekim podruéjima, potresima. Zato je vazno odrzavati obiteljske obicaje i
rituale koliko god je to moguce, unato¢ promijenjenim okolnostima zivota. To moze biti
zajednicki dorucak, obiteljski ru¢ak u odredeno vrijeme, pric¢a za laku no¢... Time djeci
pokazujemo da, ¢ak i u iznimno promjenjivim i teSkim vremenima, neke stvari ostaju iste
— one simboliziraju roditeljsku ljubav i obiteljsku povezanost.

Smiju li roditelji pred djetetom pokazati strah, stres, napetost i tugu?

Roditelji nas ¢esto pitaju smiju li pred djetetom pokazati da su prestraseni, tuzni, smiju li
zaplakati ili pokazati da su napeti, nervozni. Brinu kako ¢e to djelovati na dijete, hoce li to
djetetu dodatno povecati stres? Djeca su vidjela tijekom potresa da su se roditelji
prestrasili, ne treba to negirati, ali je bitno nakon toga reagirati Sto smirenije, kako bismo
modelirali djeci nacin suceljevanja sa budué¢im kriznim situacijama. Djeca roditelja koja
su u prolongiranom stresu pokazuju i sama vise stresnih reakcija jer djeca na roditeljima
gledaju kako ¢e oni reagirati na traumatske situacije, poput primjerice potresa.

Kada djetetu kazemo da smo dobro, a nismo, stvaramo zbunjenost, narusavamo
povjerenje, Saljemo poruku da treba lagati kako bismo ,zastitili“ bliznje od svojih
neugodnih emocija, a djeca, posebno mala djeca, mogu u pokusaju da si objasne
neugodne emocije roditelja pomisliti da su ona kriva i da je njihov zadatak da ,poprave*
situaciju. Ne trebamo ulaziti u previse detalja, ali trebamo biti iskreni, primjerice mozemo
reti: ,Da, tuzna sam i tezak mi je ovaj dan. Nedostaje mi baka i brinem se za nju. Nazvat
¢u baku da se uvjerim da je dobro“. Na taj nacin djetetu dajemo do znanja svojim
primjerom, Sto je uvijek najbolji nacin, da su neugodne emocije normalne, da ih svi
ponekad imamo, da ¢e proci i kako si mozemo pomoci, te da se ne ocekuje od djeteta da
spopravi“ kako se roditelj osjeca... To su sve vrlo vrijedne Zivotne lekcije.
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Koje sve reakcije djeca mogu imati nakon traumatskog dogadaja?

Osim odnosa s roditeljima, reakciju djeteta odredit ¢e priroda traumatskog dogadaja,
individualne karakteristike djeteta i kvaliteta socijalne podrske. Najteze ¢e biti djeci koja
su izravne zZrtve katastrofa, djeci koja su izravni svjedoci ranjavanja i pogibelji, osobito
bliskih osoba, djeci koja su se osjetala zarobljeno i djecu koja su uslijed katastrofe
odvojena od roditelja/skrbnika. Ranjivija su ona djeca koja od ranije imaju neke teskoce
mentalnog zdravlja, osobito anksiozna djeca, kroni¢no bolesna djeca, ona koja imaju
ranija traumatska iskustva, ona koja su istovremeno zrtve nasilja (npr. u obitelji, djeca
zrrve bullyinga).

Neposredno nakon i za vrijeme katastrofa uobic¢ajeno je da djeca imaju odredene stresne i
traumatske reakcije: pa ¢emo primijetiti da su djeca vise tjeskobna i uplasena nego inace,
da su stalno na oprezu, da osluskuju zvukove, npr. mnogi ih zvukovi podsje¢aju na potres
(sirene, lupanje vratima, snazni zvukovi) i izazivaju im stresne reakcije, imaju pojacanu
osjetljivost na zvukove, boje se novog potresa i da ¢e ona sama ili njihovi bliznji biti
ozlijedeni, mozda i da ¢e poginuti. Neka djeca su placljiva i snizenog raspoloZenja, neka
djeca imaju no¢ne more, smetnje usnivanja, cesto se bude, boje se mraka i odlaska u
krevet dezorijentirana su i konfuzna, postavljaju pitanja na koja su ve¢ dobila odgovore...

Mala djeca

Posebno veliki broj male djece pokazuje strah od odvajanja od roditelja i ¢lanova obitelji.
Neka djeca pokazuju agresivno ponasanje, razdrazljivost, intenzivne strahove, regresivna
ponasanja (npr. mokrenje u krevet, strah od odvajanja od roditelja koji djeca ne znaju
objasniti), disocijaciju (ponasanje kao da se nista nije dogodilo), a neka pokazuju
povlacenje, depresivne simptome, promjenu apetita, smetnje koncentracije i paznje,
psihosomatske smetnje (glavobolje, trbuhobolje i sl. bez organske podloge)... Mala djeca
mogu se i ljutiti na roditelje jer ih dozivljavaju svemoénima, kao da su oni mogli i trebali
nekako zaustaviti potres ili spasiti kuée i druge osobe.

Skolska djeca

Skolska djeca mogu imati nametajuée slike traumatskog dogadaja, mogu izbjegavati
sudjelovanje u skolskim aktivnostima koji ih podsjec¢aju na traumatski dogadaj, neka
odbijaju govoriti o tome, neka se ne sjecaju vaznih aspekata dogadaja, mogu izgledati
emocionalno tupo, gubiti interes za aktivnosti koje su ih prije veselile, pokazivati poja¢anu
aktivnost i neposlusnost, povlacenje od obitelji i prijatelja, teSkoce paznje i pamcéenja (Sto
moZe dovesti do pada skolskog uspjeha), ispadi ljutnje, smetnje spavanja, psihosomatske
smetnje...

Adolescenti

Adolescenti mogu postati skloniji rizicnim ponasanjima, primjerice riskantnoj voznji,
konzumaciji cigareta, alkohola, droge ili samoozlijezivanju (da si skrenu paznju s bolnih
emocija), mogu takoder pokazivati stres vezan uz podsjetnike na traumu, izbjegavati te
podsjetnike, takoder pokazivati teskoce u kontroliranju ljutnje, koncentraciji, smetnje
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spavanja, emocionalnu tupost, promjene raspoloZenja, gubitak samopouzdanja, brigu da
¢e poludjeti jer nisu normalni... Odustaju od aktivnosti u kojima su prije uzivali (sport,
glazba), gube nadu u buduénost.

Kako mozZemo pomoci djeci nakon traumatskog dogadaja?

Vazno je imati razumijevanja za sve te reakcije djece, poticati ih da o njima govore koliko
zZele.

Mala djeca mogu nacrtati ili kroz igru iskazati svoje osjecéaje i dozivljaje. MoZemo
primijetiti i spontanu traumatsku igru, kada djeca repetitivno odigravaju traumatski
dogadaj. U tome ih je dobro pustiti i ukljuciti se koliko nam dozvole, primjerice ako se
dijete igra rusenja kuce, pitati sto bi pomoglo da se kuca ne srusi ili izgraditi super-¢vrstu
kucu i usporediti je s trenutnim smjestajem u kojem se nalazimo (ali samo ako smo na
sigurnom).

Mnogi roditelji izvjeStavaju o pojacanim strahovima djece od odvajanja od roditelja,
brace, sestara, ku¢nih ljubimaca, djeca traze da spavaju s njima u krevetu. U ovim
okolnostima to im se moZe dopustiti. Nikako ih ne trebamo posramljivati niti im govoriti
recenice poput: ,,Nisi mala beba“, ,Prestani plakati“, ,Nemas se cega bojati“, ,Zamisli
kako je drugima, nemas se na sto zaliti®, ,,Smiri se“, ,Misli pozitivno“. Kada tako nesto
kazemo, dijete se nece prestati loSe osjecati, samo ¢e u svojim osjec¢ajima ostati samo i
osjecat ¢e se napusteno, Sto dovodi do jos veceg stresa. Isto tako, ako dijete ponovno
poc¢ne mokriti u krevet, nikako ga ne treba kaznjavati, niti posramljivati niti o tome
govoriti pred drugima. Dobro je rec¢i da se sli¢ne stvari dogadaju i drugoj djeci, da nam je
svima tesko i da to iskazujemo na razli¢ite nacine.

Djeci koja su akutno pogodena kriznim dogadajem ne treba potencirati emocije i ovoj
situaciji dok kriza joS traje, inzistirati da govore o svojim emocijama viSe i dublje nego sto
nam sama nude i Zele pokazati. Ovo nije vrijeme za proradu iskustava, ni mi odrasli ne
mozemo integrirati traumu u svoj Zivot dok ona jos traje ili je neposredno zavrsila, ali jos
uvijek oc¢ekujemo nove traumatske dogadaj. Saslusajmo djecu i ponudimo utjehu, ali
istovremeno povecajmo im osjecéaj sigurnosti i kontrole na nac¢in da ¢emo dogovoriti s
djecom plan i pravila ponasanja u kriznim uvjetima. Npr. kako ¢emo se ponasati u sluc¢aju
novog potresa, odrediti koje mjesto u stanu je sigurno, koje stvari ¢e ponijeti sa sobom
kada izademo vam, koje stvari ¢e nam biti u autu, gdje ¢emo se svi ¢lanovi obitelji naci
nakon potresa. Naucite dijete da nazove 112 u slucaju nesrece... Takav plan koji c¢emo s
djetetom proci i nekoliko puta dok ga zapamte, i nama i djeci povetava osjecaj sigurnosti i
daje osjecaj kontrole nad situacijom.

Ako nas dijete pita hoce li opet biti potres, iako bismo najradije zastitili dijete i odgovorili
da nece, vazno je da smo iskreni pa mozemo reé¢i da ne znamo, ali znamo $to mozemo
napraviti kako bismo se zastitili ako do njega dode.

Ako nas dijete pita jesmo li sada sigurni, dobro je re¢i da smo napravili sve §to mozemo da
budemo sigurni najvise §to mozemo.
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Ogranicite vijesti i druge informacije, aplikacije za ,predvidanje“ potresa — to sve stvara
lazni osjecaj sigurnosti i predvidljivosti, a zapravo nas, pa onda i djecu, silno opterecuje i
preplavljuje. Pokazimo djeci gdje se i koliko dobro informirati, na provjerenim izvorima
bez senzacionalizma. Posebno sa starijom djecom i adolescentima vazno je provjeriti Sto i
odakle znaju, kako to dozivljavaju te zajedno potraziti relevantne informacije. Ponovljena
izloZenost djece zastrasujuc¢im prizorima u medijima djeci dodatno pojacava stres.
Posebno manja djeca mogu pogresno razumjeti te slike i vjerovati da se to dogada sad,
svaki puta iznova, i to ozbiljnije i blize njima nego Sto je to u stvarnosti. Zato je vazno
ograniciti izlaganje djece tim zastrasuju¢im sadrzajima, ¢ak i djeci koja koja direktno nisu
bila izloZena potresu, jer indirektna izlozenost katastrofama kroz slike u medijima takoder
dovodi do anksioznosti i drugih emocionalnih smetnji. Jednako vrijedi za stalne razgovore
i preokupaciju odraslih katastrofom — iako je nama odraslima vazno razgovarati, npr. s
prijateljima uzivo ili preko telefona i na taj nacin otpustati stres, nije dobro dozvoliti da
ijedna tema (ranije je to bila uglavnom korona, sada je viSe potres) potpuno preuzme nase
zivote. Djeci stalno slusanje prica o takvoj katastrofi moze pojacavati stres.

Neka djeca ¢e imati odgodenu reakciju, neka djeca ¢e dozivjeti traumatski stres odmabh, ili
jednu intenzivnu reakciju, ali ¢e se postepeno vratiti na prethodno funkcioniranje. Neka
djeca su otpornija i dozivjet ¢e manju koli¢inu stresa. Neka djeca dozive traumatske
stresne reakcije koje ce trajati neko vrijeme, kod neke djece ce se reakcije pojacati i razviti
u emocionalne i/ili ponasajne probleme.

Neka djeca na pocetku izgledaju otporno, ali kasnije pokazu traumatske reakcije.
Kada je potrebna stru¢na pomo¢?

Kada se zabrinuti i potraziti struénu pomo¢? Kako je i ranije navedeno, kod velikog broja
djece mogu se javiti o¢ekivane reakcije na stres i traumu. Medutim, ako se promjene
ponasanja i dozivljavanja djeteta ne smiruju kroz 4-6 tjedana ili se pojacavaju, ako vidimo
da ometaju dijete u svakodnevnom funkcioniranju, bilo bi dobro potraziti struénu pomo¢.
U pozadini djetetovih teSko¢a mogu biti razni ¢cimbenici, pa i oni razvojni, koje roditelj ne
moze samostalno razrijesiti. Primjerice, djeca predskolske dobi imaju tzv. magijsko
misljenje, kad imaju pogresne pretpostavke da su ona uzrok nekih dogadaja. U
ekstremnim okolnostima magijsko misljenje moze predstavljati problem. Tako dijete
moze duboko u sebi vjerovati da je ono krivo za potres ili da je moglo/trebalo nesto
drugacije napraviti pa bi primjerice spasilo kucu ili neku osobu od ranjavanja. Vazno je da
ovo znaju i roditelji, kako ne bi u namjeri da zastite dijete, djeci potres objasnjavali
recenicama poput: ,Ne trebas se bojati, kuca se tresla jer si ti maloprije jako zalupio
vratima“. MoZemo samo zamisliti osjecaj krivnje kod tog djeteta koje se osje¢a ne samo
odgovorno za potres, rusenje kuca koje vidi na televiziji i za prestrasenost bliskih ljudi.

Predrasuda je da su mala djeca, do 5. godine, imuna na traumu i depresivne simptome.
Danas znamo da nerazumijevanje situacije djecu ¢ini ranjivijom, a ne otpornijom. Cak i
nama odraslima u protekloj 2020. godini posebno je tesko padalo kada nismo mogli
razumjeti Sto se dogada, kako se treba ponasati, kad su nam davane kontradiktorne upute
i smjernice, kad su se pravila ponasanja ¢esto mijenjala. Isto ono Sto nama treba od osoba
koje upravljaju u kriznim vremenima — staloZenost, jasnoc¢a, to¢ne i pravovremene
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informacije, djeci treba od roditelja. Pritom treba voditi racuna da istinite informacije
djeci priblizimo na nacin prilagoden njihovoj dobi — §to je dijete mlade, treba manje
informacija izre¢enih u manjem broju jednostavnih rec¢enica. Npr. maloj djeci potres
¢emo objasniti reGenicom poput: , Tlo se pomice pa osjecamo treskanje dok se zemlja ne
smjesti na svoje mjesto®.

Iako je puno toga na $to ne moZemo utjecati, postoji i puno toga na $to mozemo utjecati.
Usmjeravanje na pozitivne aspekte i obiteljske rituale

Dobro je djecu i mlade usmjeravati i na pozitivne aspekte ove situacije — solidarnost,
spremnost zajednice da pomogne, dobrotu ljudi koja dolazi do izrazaja u teskim
trenucima. Ako dijete ima interes, mozemo se zajedno s njim i sami ukljuciti u pomo¢,
poput skupljanja i pakiranja humanitarne pomoc¢i.

U ovom akutnom kriznom periodu, tesko se opustiti. Nasa tijela pamte intenzivan strah i
traumu, u nama je puno nakupljene energije koju je dobro preusmjeriti, a istovremeno
kao reakcija na bespomocnost javlja se potreba za smislenim aktivnostima u kojima ¢emo
se osjecati korisno i uspjesno. Zato je dobro poticati tjelesnu aktivnost, Setnje, aktivne
igre, sudjelovanje u ku¢anskim poslovima, kako kod odraslih, tako i kod djece.

Odrzimo barem neke rutine i obiteljske rituale, koliko god se ¢ine malima, kako bismo
odrzali osjecaj sigurnosti i strukture. U to spada i povratak u vrti¢, skolu, cak i na online
nastavu. MoZemo djeci pomoci u prilagodbi na vrti¢ ili Skolu ako imaju strah, takoder
informacijama da potres nije vezan za mjesto na kojem nas je zatekao, kome se trebaju
obratiti (sigurna osoba) u vrti¢u/skoli/parku, $to trebaju napraviti u slucaju potresa, gdje
i kako ¢e se opet nadi s roditeljima... Pri tome djeci trebamo objasniti da smo mi na
sigurnome i da ¢emo biti tu kad dodu iz vrti¢a i Skole.

Ako dijete ipak odbija povratak u vrti¢ ili $kolu, moze se organizirati igranje s prijateljima
iz razreda ili vrti¢ke grupe prije povratka te otpratiti dijete prvih dana, kao i u vremenu
pocetne prilagodbe.

Dobro je da pratimo svoje mentalno i emocionalno stanje i da budemo svjesni da ono
utjece na nasu djecu. Primjerice, roditelji koji su od ranije depresivni, sada mogu postati
viSe emocionalno udaljeni, roditelji koji su od ranije anksiozni, sada mogu postati
pretjerano zastitnic¢ki nastrojeni prema djeci i stalno odasiljati poruku da je svijet
nesigurno mjesto.

Sto doprinosi oporavku i prilagodbi djece?

Kapacitet oporavka djece ovisan je o fizickoj i emocionalnoj dostupnosti roditelja odnosno
skrbnika. Podrzavajuce i njegujuce obitelji kljuéne su u izgradnji otpornosti djeteta i
poticu zdrav razvoj unatoc krizama.

Ekstremne okolnosti mogu utjecati na odgojne postupke, pa se u kriznim situacijama
biljezi vise tjelesnog kaznjavaja djece, vise i cesce vice, roditelji »gube Zivce«. Ako roditelj
primjecuje da ima takve probleme i osje¢a da ih ne moze sam rijesiti, ili ima pitanja na
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koje nema sam odgovor o nekim svojim i o reagiranjima djece, dobro je da se i sam
konzultira sa stru¢njacima. Zbog pandemije i potresa, uz postojece linije pomo¢i
uspostavljeno je vise linija za psiholosku pomo¢ gdje se te informacije i podrska
roditeljstvu mogu dobiti. I na taj nacin djetetu pokazujemo da je briga o mentalnom
zdravlju vazna, normalna, pa i poZeljna.

Osim samih roditelja, za prilagodbu djece jako je vazna Skola, gdje educirani ucitelj i
struénjaci mogu prepoznati kad se kod djeteta jave teSkoce zbog kojih je djetetu potrebna
dodatna podrska. Djeci skolske dobi, a posebno adolescentima, vazan resurs su i prijatelji,
druZenje, zajednicke aktivnosti s vr$njacima. Djeci sve dobi izvor podr§ke mogu biti svi
odrasli ukljuéeni u njihov zivot i odgoj, sto i roditeljima moze pruziti osje¢aj olakSanja i
podijeljene odgovornosti, posebno kad je i njima samima jako tesko.

ZAKLJUCNO

Bez obzira na to Sto djeca sad pokazuju razne stresne reakcije i na to S$to su njihovi
roditelji sada zabrinuti i pod stresom, imajmo na umu da ¢e se veéina djece nakon
uspostavljanja fizicke sigurnosti i uz podrsku obitelji, Skole i vrti¢a vratiti normalnom
funkcioniranju.
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Sto moZemo udiniti za svoju djecu?

* Nadimo u svakom danu vrijeme za razgovore s djecom.

* Odgovorimo na djecja pitanja, koliko god nam to nekad moze biti tesko.
* Pitaymo djecu za njihova razmisljanja 1 ideje.

* Pomozimo im da se osjeéaju sigurno, medu ostalim, stvaranjem plana postupanja u slucaju
izvanrednih situacija, poput potresa

* Omoguc¢imo im putem modernih tehnologija odrzavaju kontakte s prijateljima, drugim
roditeljem, bakama, djedovima...

* Ako su djeca anksiozna 1 boje se mraka, odlaska na spavanje: budimo uz njih, grlimo ih,
utjeSimo ih i pricajmo im price.

* Ograni¢imo njihovu izloZenost medijskim prikazima katastrofalnih dogadaja.
* Uklju¢imo djecu u pomaganje obitelji, a po mogucénosti i drugima.
* Odrzavajmo i obnavljajmo obiteljske rituale.

* Prihvatimo da ¢e im trebati mozda vise pomo¢i oko zadace i u€enja, zbog slabije
koncentracije i pamcenja kao reakcije na stres.

* Vodimo racuna o razgovorima odraslih pred djecom: djeca mogu pogresno protumaciti
ono §to ¢uju, bojati se onoga Sto ne razumiju.

* I kada je situacija vrlo teska, nadimo pozitivne aspekte, pokusavajmo izrazavati nadu u
bolju buduénost, pomozimo djeci da vide da u svijetu koji ih okruzuje ima 1 dobrih stvari
,bez obzira na teSkoce.

PiSe: prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, ravnateljica Poliklinike za zastitu djece i
mladih Grada Zagreba
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