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Kako s djecom
razgovarati o ratu

Pripremila
Josipa Kuretic, mag. psych.
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Posljednje dvije godine sa sobom su donijele niz izazovnih situacija
s kojima se suocavaju djeca i odrasli u cijelom svijetu. Kriza rata u
Ukrajini dodatni je izvor stresa kako za djecu tako i za odrasle dok
se jos uvijek nosimo s psiholoskim pritiscima koje prate potrese i
pandemiju virusa COVID-19.

U ovim trenucima sigurno ne zelimo djecu opteretiti s joS jednom
krizom, ali ne mozemo ignorirati ono Sto se dogada u svijetu.
Skrivanje informacija, Saputanja i tajne odraslih mogu dovesti do
osjecaja straha, nesigurnosti i drugih neugodnih emocija djeteta. Ako
nema dovoljno informacija, dijete ce odgovore pronadi u svojoj masti.

Cak i ako dijete ne razumije sve $to se dogada oko njega, ono
osjeca emocije odraslih koji skrbe o njemu i preuzima ih kao svoje.
Cak i ako mu nije u potpunosti jasno o cemu se radi, osjetit ce da
nesto nije u redu.

KOJI IH OKRUZUJE, ALI JE ODGOVORNOST ODRASLIH

DJECA IMAJU PRAVO ZNATI STO SE DOGADA U SVIJETU
ZASTITI DJECTE FIZICKO | MENTALNO ZDRAVLJE.




KADA S DJETETOM
RAZGOVARATI O RATU

Ako dijete ne iskazuje nikakve emocije, misli i pitanja vezana uz rat,

nije potrebno na silu poticati razgovor niti osvijestiti ozbiljnost situacije.
Neka su djeca cula djelomic¢ne informacije o trenutnoj krizi, ali nisu u
potpunosti svjesna tezine situacije i nisu osjetila neugodne emocije.
Neka djeca brinu i boje se, ali to ne pokazuju drugima. Neka ce djeca
sama pokrenuti razgovor. Vi sami najbolje poznajete svoje dijete.

PROCITENITE KAKO JE VASE DIJETE DOiLVJ' ELO
SITUACIJU | TREBA LI RAZGOVOR | PODRSKU.

NAJBOLJE JE RAZGOVARATI:

#* samo ako djetetu treba razgovor o ovoj temi e )
# kada ste spremni za razgovor o ovoj temi ‘
* kada ste oboje opusteni € )

* kada i vi i dijete imate dovoljno vremena
* kada se mozete bez distrakcija posvetiti djetetu
* kada se oboje mozete usmjeriti na razgovor

IZBJEGAVAJTE RAZGOVORE O POTENCIJALNO
ZASTRASUJUCIM TEMAMA NEPOSREDNO PRIJE SPAVANJA.

NAKON RAZGOVORA

* ponudite djetetu puno topline i njeznosti
# planirajte neku djetetu ugodnu i zabavnu aktivnost




Jedan razgovor nece uvijek biti dovoljan. Neko ce dijete
prekinuti razgovor jer mu viSe nece biti zanimljiv ili e
htjeti raditi nesto drugo. Neko ce dijete trebati vremena
za razmisljanje o svemu sto je culo. Nastavite procjenjivati
kako vase dijete dozivljava situaciju, pratite djetetovo
ponasanje i emocije i po potrebi ponovno razgovarajte.

KAKO RAZGOVARATI

CILJY JE INFORMIRATI | UMIRITI DIJETE, A ‘| 2 ‘

NE PREPLAVITI GA | PREPLASITI GA S PUNO v

ZASTRASUJUCIH INFORMACIJA. \
=

* Slusajte dijete.

* Imenujte svoje i djetetove emocije.

# Budite iskreni.

#» Pojednostavite situaciju.

* Prilagodite rjecnik djetetovoj dobi,
jezicnom razumijevanju i kognitivhom razvoju.

#* Pokusajte biti jednostavni i konkretni.

* Usmjerite se na ono Sto vas dijete pita - nije potrebno
ulaziti u detalje.

* Ostanite smireni.

* Pazite na vasu neverbalnu komunikaciju, posebice na
vase izraze lica.

# Kontinuirano vodite brigu o djetetovim reakcijama i
emocijama, posebice o razini straha i anksioznosti.
Promatrajte djetetov govor tijela, ton glasa, disanje i
pazljivo slusajte Sto vam dijete govori.

* Tijekom razgovora ponudite djetetu puno njeznosti i
fizickog dodira (drzite se ra ruku, mazite se, zagrlite se).



SADRZAJ RAZGOVORA

EMOCIJE
INFORMACIJE SIGURNOST

Najbolje je krenuti od onoga sto djeca vec znaju. Provjerite koje
informacije dijete ima - pitajte dijete Sto je culo i odakle mu te informacije.

Pojednostavite situaciju i prilagodite rjecnik djetetovoj dobi,
govorno-jezi¢nom razvoju i kognitivhom razvoju. Pokusajte biti
jednostavni i konkretni.

Pitajte dijete Sto misli. U redu je reci da nemate sve odgovore.

Mozete povezati situaciju sa konfliktnim situacijama u Zivotu djeteta
(npr. "Sto ti napravis kada se ne slazes sa svojom sestrom").

"rat je kada se dvije grupe ljudi ne slazu
i zato se bore jedni s drugima”

SIGURNOST

Jako je bitno djetetu potvrditi da je sada ono i cijela vasa obitelj na
sigurnom. Naglasite da postoji namjera i ulaze se trud u okoncanje i
smirivanje situacije.

Objasnite djetetu da cete vi i drugi odrasli koji brinu o djetetu uciniti
sve da ga zastitite.

"ti i ja smo sada "rat je negdje "tvoj tata i ja te uvijek
na sigurnom” daleko od nas" cuvamo i pazimo na tebe"

"vjerujem da ce se pronaci "odrasli ljudi smisljaju
rjesSenje i da ce rat prestati” kako zaustaviti rat”




EMOCIJE

Nije pozZeljno umanjivati djecje strahove i
brige, ali nije pozZeljno niti potkrepljivati ih
najgorim mogucnostima.

Zelimo da djeca znaju da se i odrasli ponekad osje¢aju neugodno, ali ne Zelimo
prenijeti na njih svoje strahove. Pokusajte ostati optimisticni i usmjeriti dijete

na osjecaj sigurnosti (npr. "sada smo sigurni”, "rat je negdje daleko od nas").
Ostanite uvjereni u pozitivan ishod i izrazite nadu u bolju buducnost.

Najbolje je reci da razumijete djetetove brige, strahove i sve druge emocije.
Recite djetetu da se i vi ponekad tako osjecate (npr. "i ja se ponekad bojim").
Ako dijete cuje da i vi ponekad osjecate te emocije prepoznat ce da nije samo.

Normalizirajte cijeli raspon djecjih emocija. Jasno recite djetetu da je u redu
osjecati se i sretno, i tuzno, i ljuto, i nesigurno, i zabrinuto, i...

Dajte djetetu do znanja da uvijek s vama mozZe razgovarati o svojim brigama
i strahovima i da zajedno mozete smisliti Sto napraviti. Objasnite djetetu da
neugodne emocije nestaju kada ih izrazimo i zamijenimo ugodnim emocijama.

Podijelite s djetetom Sto vi Cinite kad ste zabrinuti ili kad se bojite.
Raspravljajte o tome Sto mozete uciniti kada se jave neugodne emocije.
Dogovorite sto cete vi i vase dijete u tim situacijama uciniti (npr.
razgovarati s nekime, zatraziti zagrljaj, pomaziti se, otici se igrati ili nesto
raditi--). Zajedno osmislite i vjezbajte razlicite kreativne i zabavne tehnike
izrazavanja i kontrole neugodnih emocija.

"i ja se "uredu je "kada se ja preplasim
nekada bojim" bojati se” pomaze mi zagrljaj"

"uvijek sam tu za tebe "kada god zelis mozemo
i moZes mi sve redi" razgovarati”




OSMISLITE S DJETETOM
STO MOZE UCINITI KADA
SE BOJI ILI JE ZABRINUTO

Sto uciniti ako sam preplasen? Mogu...

Nacrtati sto me brine

Duboko disati
Zatraziti zagrljaj

Pomaziti se

Pricati s nekime I I




VJIEZBE DISANJA

Isprobajte zajedno vjezbe disanja i opustanja.

VJIEZBA PRIZEMLJIVANJA

Udahni i izdahni.

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj 5 stvari koje vidiS oko sebe.
Primijeti i imenuj 4 stvari koje osjetis dodirom svojeg tijela.
Primijeti i imenuj 3 stvari koje cujes u svojoj okolini.
Primijeti i imenuj 2 stvari koje mozesS namirisati.
Primijeti i imenuj 1 stvar koju mozes okusiti.

Udahni i izdahni.

DISANJE | PRSTICI

Rasiri prste na jednoj ruci tako da se ne dodiruju.

Kaziprst druge ruke polako pomici od zgloba prema
vrhu palca i polako udahni zrak kroz nos.

Kada dodes do vrha palca, pocni se spustati prema
kaziprstu i polako izdisati zrak kroz usta.

Nastavi dok tako ne prodes sve prste na ruci.

Ponovi jos jednom.



PRATITE ZNAKOVE
STRESA DJETETA

Djeca stres iskazuju razlic¢itim promjenama u ponasanju:

% izrazavaju i imenuju razlicite neugodne emocije,

# povlace se,

# teSko se odvajaju od roditelja,

% razdrazljiva su, svadljiva, agresivna,

# Ne iskazuju interes za aktivnosti kojima su se radovala,

# javljaju se promjene u apetituy,

# javljaju se promjene u ritmu i kvaliteti sna,

# javljaju se regresije u ponasanju (npr. ponovno sisu palac)...

VJERUJTE SVOJOJ INTUICIJI | AKO STE ZABRINUTI ZA
VASE DIJETE, ODMAH POTRAZITE SAVJET STRUCNJAKA.



STO JOS MOZEMO CINITI

OGRANICITI IZLOZENOST MEDIJIMA

Od izuzetne je vaznosti kontrolirati djetetovu izlozenost medijima i izbjedi
izlaganje djeteta potresnim vijestima i za djecu neprimjerenim grafickim
prikazima rata, razaranja i ljudskih stradanja. Preplavljenost strasnim
medijskim sadrzajima i porukama moze razviti i pojacati intenzitet razlicitih
neugodnih osjecaja. Mlada djeca ne razumiju razliku izmedu stvarnosti i
medijskih sadrzaja i mogu misliti da su i ona sama u neposrednoj opasnosti.

U medijima pronadite poucne, empaticne price o volonterima i pomagacima.
Pokazite djetetu da u situacijama krize nastaju junaci koji nesebi¢no pomazu
drugima. Povezite s primjerima iz djetetova Zivota (npr. skupljanje potrepstina za
beskucnike ili za osobe pogodene potresom). Poticite dijete da i samo bude junak
tako Sto Cete ukljuditi dijete, ali i cijelu obitelj u razlicite humanitarne akcije.

Pricajte o tome kako ljudi mogu prebroditi razlicite situacije i iz njih izaci
snazniji. Povezite sa djetetovim Zivotom i Zivotima ljudi koje dijete poznaje
(npr. "bilo te je strah krenuti u vrtic, a sada rado ideS u vrtic i tamo se igras
sa svojim prijateljima").

VODITE RACUNA KAKO PRICATE O TRENUTNOJY
SITUACITI S DRUGIM ODRASLIMA PRED DJETETOM!

DRZATI SE OBITELISKIH RUTINA

Uspostavite svakodnevne rutine i obiteljske navike. Rutine djetetu
pPruzaju osjecaj sigurnosti i predvidljivosti.

Provodite vrijeme zajedno - igrajte drustvene igre, Citajte price, Secite...
Zajednicke aktivnosti svih clanova obitelji daju djetetu osjecaj bliskosti,
pripadanja i ljubavi.

Osim igre i razgovora, pruzite djetetu puno

njeznosti, fizicke blizine i dodira - oni pruzaju utjehu e ¢
i djetetu daju do znanja da je voljeno i da odrasli
brinu o njemu.

Pricajte o buducnosti i zajedno i A
s djetetom planirajte Sto cete ',!'

raditi skupa, razgovarajte o tome

Sto ce se zanimljivo ili zabavno

uskoro dogoditi (npr. "u vrtu ce
narasti cvijece").




RAZVIJATI EMPATIJU

U ovim situacijama neugodne emocije mogu se pretociti u empatiju.
Sa starijom djecom mozete razgovarati o tome kako se osjecaju djeca u
podrucjima zahvacenima ratom.

Ukljucite djecu u humanitarne aktivnosti — zajedno razmislite Sto
mozete donirati potrebitima - u podrucjima potresenima ratom ili u
svojem okruzenju. Osjecaj da cini nesto korisno i pomaze drugima
moze djetetu dati smisao i utjehu.

Konflikti i ratovi sa sobom cesto nose predrasude, osudivanje i diskriminaciju
usmjerenu prema specificnim skupinama ljudi ili zemljama. Pokusajte ne

koristiti rijeci poput "zli", "zlocesti" nego govorite o ljudima koji imaju
specificne misli, zelje i vrijednosti s kojima se mi ili drugi ljudi ne slazu.

"Kada se ljudi ne mogu sloziti,
ponekad se bore jedni s drugima.”

"Puno ljudi sada pokusava pomoci ljudima koji
Zive tamo gdje je rat - salju im stvari koje su im
potrebne. Mozda im i mi mozemo pomodi."




BRINUTI O SEBI:

U vremenima krize nasa se
djeca oslanjaju na nas - od
odraslih u njihovoj blizini
dobivaju osjecaj sigurnosti.
Nacin na koji se odrasli kojima
je dijete okruzeno nose sa
stresom i kriznim situacijama
utjece na nacin na koji se
dijete nosi sa stresom i
kriznim situacijama. Najcesce
je djetetovo mentalno zdravlje
povezano s mentalnim
zdravljem odraslih koji o
njemu brinu.

Stoga, ne ignorirajte svoje emocije, misli i potrebe. Prirodno
je da i vama ova situacija tesko pada i normalno je da osjecate
razlicite neugodne emocije.

SAMO AKO SE PRVO POBRINETE ZA SEBE.

q ZAPAMTITE, MOCI CETE POMOCI SVOTEM DJETETU

# Svaki dan odvojite vrijeme za aktivnosti koje vas opustaju i umiruju.
# Prihvatite svoje emocije i osmislite kako ih konstruktivno izraziti.

™

# Potrazite podrsku svojih bliznjih.

# Drzite se rutina.
# Redovito se i zdravo hranite.

#» Naspavajte se.

# Ako je potrebno, zatrazite
pomoc strucnjaka.
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Istrazite i dodatne resurse
dostupne na mreznim
stranicama Djecjeg vrtica Rijeka

www.rivrtici.hr/podrska-roditeljstvu




