Beleske sa psihoterapije
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Beleske sa psihoterapije

U danima nakon tragedije u

OS "Vladislav Ribnikar" u Beogradu,
svima nam je poljuljana jedna od
baziénih emocionalnih potreba —
potreba za sigurnosc¢u i izvesnoscéu.

Oc¢i dece uprte su u odrasle —

u roditelje i nastavnike, oc¢ekujudi
od njih da im osecaj sigurnosti
povrate. U nastavku slede
struéne smernice za razgovor

sa decom u ovim teskim danima.




Beleske sa psihoterapije

1. POKRENITE RAZGOVOR

Ne ustrucavajte se da pokrenete
razgovor.

Odsustvo razgovora pojacava
osecaj zabrinutosti i zbunjenosti
kod dece i ostavlja prostor

za dezinformacije kojima su
deca svakodnevno izlozena.

Ali, ni ne silite ih na pricu.
Objasnite detetu da zelite da znate

kako se osec¢a i da ste tu za njega kada
god bude zelelo da razgovara.
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2. USPOSTAVITE SIGURNOST

Pitajte dete Sta sve zna o puchnjavi
koja se dogodila i kako se povodom
toga oseca.

Dopustite detetu da izrazi
svoja osecanja i postavi vam sva
pitanja koja ima.

RazresSite svaku zabrinutost koja nije
utemeljena (npr. da se pucnjava

u Skoli deSava ¢€esto, da skola

nije bezbedno mesto).

Uverite dete da je sa vama sigurno.
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3. NORMALIZUJTE OSECANJA

Objasnite detetu da se svi uplase kada
su u opasnostiida je strah

nacin na koji nas nase telo upozorava

| priprema na akciju u cilju zastite.

Pomozite detetu da shvati da su njegova

osecanja normalna — potiStenost, tuga,
strah, ljutnja, zabrinutost za sebe,
drugare, roditelje, pad koncentracije itd.

U redu je nemati sve odgovore,
nemoguce ih je u ovoj situaciji imati; to
mozete iskreno i reci, podeliti svoja
osecanja, i istaci da ste zajedno na
sigurnom.
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4
UZRASTOM

Predskolcima i deci nizih razreda
naglasite da su bezbedni i sigurni,

te da postoje ljudi koji o tome brinu
(npr. roditelji, nastavnici, policija).
Ucenici viSih razreda i adolescenti
mogu imati razli¢ita pitanja, kao i
kriticke osvrte na situaciju. Kod njih
su moguci i snazni emocionalni izlivi

i porivi za destruktivnim ponasanjem
(“acting out”, ideje o odmazdi,
zadovoljenju pravde). Pustite ih

da izraze svoje misljenje, ali ih ujedno
¢vrsto i mirno vracajte na ¢injenicu
da to nije ispravan nac¢in postupanja
("Razumem da si uznemiren/a, ali to
neée resiti problem”).
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5. PRATITE ZNAKOVE TRAUME

U narednim danima i nedeljama,
obratite paznju da li dete ispoljava
neke od sledeéih simptoma:

e socijalno povlacenje,
e promene u ponasanju u odnosu na

vas, vrSnjake ili nastavnike,

e teSkoce sa spavanjem
(zaspivanjem, budenjem nocu),

e smanjen ili povecan apetit,

e glavobolje ili stomacni problemi,

e impulsivno ili agresivno ponasanje.

Ukoliko primetite neke od simptoma,
ponudite detetu da zajedno
porazgovarate sa psihologom

ili psihoterapeutom.
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STA CE POMOCI?

Pokazite svoja ose¢anja — time ¢e deca
dobiti dozvolu da iskazu sopstvena

(“I ja sam uplasena”).

Podstaknite ih da napisu ili nacrtaju ono
Sto ih muci. Ako ne zele, ne moraju

da vam pokazu svoj crtez.

Uvazite da nisu spremni da razgovaraiju,
narocito u prvim danima, ali im stavite
do znanja da ste tu.

Odrzavajte uobi€ajenu rutinu i imajte
zajednicke aktivnosti koje vracaju
osecaj sigurnosti.

Imajte razumevanje za detetovu potrebu
za osamljivanjem i plakanjem, ali ih ne
ostavljajte isuvise same kod kucée

(“Razumem da hoées da se osamis, tu
sam kada budes$ hteo/la da priamo”).
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STA NECE POMOCI?

e |zbegavanje razgovora o dogadaju.
e Negiranje da je dete dozivelo tesko
iskustvo (“Hajde, pa nije se to desilo

u tvojoj §ko|i"5
Precutkivanje bitnih informacija
primerenih uzrastu.
PonasSanje kao da se nista nije
dogodilo (“Zivot ide dalje”, “Ne treba
da se bojis, nisi viSe mali/a”).
PoZurivanje oporavka (“Sta ti je? Pa
proslo je dosta vremena!”,)
e Potiskivanje vasih oseéanja i reakcija.
e Ljutnja na dete zato Sto je
neraspolozeno ili ne ispunjava skolske
(o] oX-\V/-V.1-¥
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NE ZABORAVITE NA SEBE!

| vi ste prosli kroz traumati¢an dogada,j.
Vi najbolje znate kako uspostavljate
balans nakon teskih trenutaka — u
narednom periodu normalan je pad
koncentracije i raspolozenja, strah,
uznemirenost, osec¢aj bespomocénosti,

zelja za povlacenjem ili za stalnom
pricom o nemilom dogadaju, glavobolje,
telesni simptomi itd. Koliko god da je
tesko, “poterajte” se na brigu o sebi -
san, zdrav obrok, higijena, razgovor sa
empati¢énim bliskim ljudima, Setnja,
fizicka aktivnost, hobiji, distrakcije,
ogranic¢avanje izlaganju vestima.

Ne oklevajte da porazgovarate i sa
strué¢nim licem ukoliko za time osetite
potrebu.




