Croatian / Hrvatski

Pomazajuci Vasem
Djetetu Poslije
Prirodne Katastrofe

Djeca gledaju na svoje roditelje za podrsku. Vrlo ste
vazni vaSem djetetu. Nakon katastrofe, mozete pomodi
vasem djetetu da se osjeca sigurno i zasti¢eno.
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Pomozite vasem djetetu da
se osjec¢a sigurno

Ostanite blizu vasem djetetu. To

im pomaZze da se osjecaju sigurno.

Zagrlite ih, drzajte ih, i drzati ih
blizu vas. Recite im da Cete ih
Cuvati. Ohrabrite ih rekavsi: “Tu
sam za tebe.” Pjevajte omiljene
pjesme. Recite omiljene priCe.
Igrajte omiljene igre. Jedite
poznatu hranu.

Koliko je god to moguce,
nastavite sa dnevnim
navikama

Djeca rade najbolje s poznatim
navikama. DrZite svoje obitelji
navike, poput spavanje pricCe,
obiteljske molitve i mirno vrijeme
zajedno. DrZite poznate ljude oko
svoje obitelji i podrzavajte jedni
druge. Koliko je god to moguce,
pomozite vasem djetetu shvatiti
Sto se dogada i §to ¢e se dogoditi
potom. Ako je Skola otvorena,

pomozite vasem djetetu da se vrati
u $kolu. Skola ispuni vrijeme vaseg
djeteta s poznatim aktivnostima i
vrati stvari u normalnost.

Budite dobar slusatelj i
odgovorite na pitanja vaseg
djeteta

Va$e dijete moZze pitati teSka
pitanja o smrti ili zasto katastrofe
se dogadaju. Najbolje §to mozete,
odgovorite na njihova pitanja sa
lakim razumljivim Cinjenicama.

(u redu je ako ne znate sve
odgovore.)

Razumite ponasanje vaseg
djeteta

Nakon katastrofe, ponaSanje vaseg
djeteta moze se promijeniti. Neka
djeca mogu sisati palac, tuziti se
bolovi u trbuhu, i biti razdrazljivi. Oni
se mogu bojati od mraka i samoca.
Oni mogu imati noéne more i
problema sa spavanjem. Oni mogu
plakati, izraziti ljutnju, se prepirati, ili
se svadat s drugima. Oni se mogu
vas drzati. To je normalno. Budite
strpljivi. Neka vasSa djeca znaju da
ste tu za njih.

VaSe dijete treba znati da

imate nadu za bolja sutra.

Pomozite vasem djetetu da
razumije emocije

Vase dijete moZe biti uplaseno,
zabrinuto, tuzno, prestraseno

ili ljuto. Oni mogu osjetiti izvan
kontrole. Pomozite svom djetetu
imenovati svoje osjecaje i neka
znaju da su ovi osjecaji normaini.
Nakon katastrofe mnogi ljudi imaju
takve osjecCaje. Pomozite vasem
djetetu da koristi rijeCi izraziti
osjecaje na nacine da ne povrijedi
sebi ili drugima. Poticajte fizicke
aktivnosti kako bi pomogao vasem
djetetu da pusti snazne osjecaje.
Medutim, svako dijete je drugadije.
Neki Zele pokrenuti i igrati, a drugi
Zele ostati blizu svojim roditeljima.
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Pomozite vasem djetetu izraziti svoje
misli i osjec¢aje

Neka djeca ne zele govoriti o katastrofi ili o svojim
strahovima. To je u redu. Oni se mogu izraziti

na drugim nacinima. Oni mogu crtati, pisati, ili
napraviti nesto. Mozda ¢e Zeljeti Citati omiljenu
pri€u ili igrati igru. Mozda ¢e Zelite napraviti
karticu ili u€initi nesto lijepo za prijatelja.

Pomozite vasem djetetu ispric¢ati svoju
pricu

Dok stvari vrate u normalu, potaknite vase dijete
govoriti o katastrofi. To im pomaZe napraviti
smisao o tome $to se dogodilo. Jedan od nacina
govoriti o katastrofi je pomoci vasem djetetu redi,
napisati ili nacrtati pri€u o tome-Sto se dogodilo
prije, za vrijeme i nakon katastrofe. Ukljucite
njihove osjecaje o tome $to se dogodilo. Nastavite
dodati pri€i dok vaSe obitelji i zajednice oporavi.
Ukljucite nadu za bolje sutra.

Budite pozitivni i pun nade s svojim
djetetom

Razgovarajte o svojim uvjerenjima, i pridrzajte
nadi. VasSe dijete treba znati da imate nadu

za bolja sutra. Nemojte troSiti previSe vrijeme
govoreci o katastrofi i gledajuéi televizorske
vijesti. PreviSe toga dodaje brigama svog djeteta.

Povezivajte sa zajednicCkom potporom

Kao roditelj, moZete osjecati umorno i trebati
osobnu potporu. Pridruzite se s drustvenim
aktivnostima i okupljanjima, pohadajte crkvenim
ceremonijama, sudjelovajte u obredima, potaknite
aktivnosti s prijateljima, i doprijite do Sire obitelji.
Trazite podrsku ako imate pitanja ili trebate
pomo¢ sa svojim djetetom. Niste sami. Kao
odrasle osobe, mi svi trebamo podrzati

jedni druge.
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