Mala d jeca

i velike brige

Zdravstvena kriza i potresi koji su
pogodili grad Zagreb izvor su znacajnog
stresa za odrasle, ali i djecu. Mala djeca
svoje osjecaje tesko izrazavaju

rijeCima, ali nam ih zato pokazuju Kako ma|a djeca
na niz drugih nacina. Pokazuju stres?

v R . Burne reakcije
Sto djecu brine? SREEITEY J
- strah od bolesti osjet]jivost .

Povecana potreba za

- strah od novih kontaktom i strah od d d
potresa Promjene u odvajanja d d

- odvojenost od navi.kama jeplenja
voljenih osoba I Spavanja

- izostanak druzenja
i igre na otvorenom

Bolovi bez tjelesnog

Pojava novih objasnjenja

. : strahova
‘ promje.ne rutine Vise nepozeljnih
* uznemirenost osoba Promjena igre i crteza ponasanja nego inace
u njihovoj blizini (npr. CeSée igranje (npr. udaranje, grizenje,
. prizori iz medija doktora, borbe protiv bacanje, prkosenje)
- Nnepotpuno razumijevanje neprijatelja)

situacije Povratak ponasanja iz

ranijih faza (npr. mokrenje
u krevet, igranje bebe)

Nocne more
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Kako pruiiti
podrsky? ~

redvidl jivest
Njegujte rutine, uz primjerenu fleksibilnost kada je ona potrebna,
pripremajte dijete na promjene i informirajte ga primjereno dobi.

v °
pustanje
Ukljucite opustajuce rituale u svakodnevicu - kupke, Citanje prica,
vjezbe mindfulnessa ili disanja... Pritom ne zaboravite na sebe!

[ ]
odir
Dodir nas smiruje i €ini sretnima - grlite se, mazite, nosite na
rukama, u marami ili u nosiljci, masirajte ili odmarajte zajedno.

azigranost

Omogucite mnogo vremena za igru daleko od ekrana. Dopustite
djetetu da bira smjer igre, dok god je ona sigurna, i igrajte se zajedno!

aranje
Kreativnost pomaze izraziti ono za sto je tesko pronaci rijeci -
crtajte, slikajte, Sarajte, igrajte se plastelinom... Kvaliteta nije vazna!

retanje

Stres nas puni energijom zbog ¢ega trebamo ispusni ventil.
Skacite, trcite, loptajte se, Setajte, plesite, oponasajte zivotinje...!

utentiénost

Dopustite djetetu (i sebi) da bude(te) ono sto jest(e). Prihvatite sve
emocije koje dijete osjeca i haucite ga izraziti ih na prihvatljiv nacin!

>~

Ako su djetetove reakcije posebno snazne,
dugotrajne ili iscrpljujuce za dijete ili obitelj,

ili vi osjeCate potrebu za podrskom, obratite se
s povjerenjem psihologu ili psihoterapeutu!




