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Dragi kolege, \

objavljeni su brojni znanstveno popularni Clanci i savjeti psinologa na temu
koronavirusa i mentalnog zdravlja pa sam sazela najvaznije savjete vezane za
mentalno zdravlje djece u doba pandemije. Nadam se da ¢e vam ovo biti korisno u
daljnjem radu. Slobodno koristite dijelove za satove razrednika i ili roditeljske sastanke

Na slijedecih nekoliko slideova prikazani su sazetci i isjeCci odabranih clanaka, a za
one koji zele procitati vise objaviti tu je publikacija Hrvatske psiholoske komore koja
objedinjuje sve navedene radove.

Publikacija Koronavirus i mentalno zdravlje je dostupna na poveznici:


http://psiholoska-komora.hr/static/documents/HPK-Koronavirus_i_mentalno_zdravlje.pdf?fbclid=IwAR2PbFJ_hrzRR3Rre48T7AdudcKdrYQ6VqYf4cqP1W8NPktrtkOlzRyooTc

1. Kako mozemo sami upravljati stresom i opustiti se?
Mr. Sanja Mrsic Juring, spec. klinicke psihologije, voditeljica udruge HOLOS

1z teksta mr. MrsiC Jurina izdvajam upute za uporabu tehnike abdominalnog disanja, mozete
podijeliti s djecom na satu razrednika:

o Ljudi pod stresom jednostavno "zaborave" disati te disu plitko i nepravilno.

o Vjezbama disanja moze se neutralizirati ili barem umanijiti razorno djelovanje stresa. Mogu
se ublaziti misicna i psihiCka napetost, smanijiti krvni tlak, Secer u krvi i kolesterol.

Duboko disanje :

o Predlazemo da naucite i primijenite pravila dubokog disanja. Za ovu metodu samopomocdi
potrebno je usvojiti tehniku dubokog abdominalnog (trbusnog) disanja. 4-5 dubokih i
pravilnin udisaja i izdisaja bitho utjeCe na smanjenje napetosti. Duboko abdominalno
disanje donosi puno vise kisika u pluca u usporedbi s uobicajenim povrsnim disanjem. Na
taj nacin se indirektno poboljsava cirkulacija i mozak dobiva novu koliCinu "svjeze" krvi
obogacene kisikom.

NASTAVAK NA SLIJEDECOJ STRANI
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1. Kako mozemo sami upravljati stresom i opustiti se?
Mr. Sanja Mrsic Juring, spec. klinicke psihologije, voditeljica udruge HOLOS

o Prvo trebba napraviti kraci test: staviti jednu ruku na prsni kos, drugu na frouh i pratiti koji
se od dva navedena dijela fijela pretezno giba za vrijeme disanja. Vrlo vjerojatno je
gibanje vrlo povrsno, a dio koji se neznatno vise pokrece je prsni kos.

o Vjezbu dubokog disanja freba zapoceti sjiedeci uspravno na stolici.
o Stopala trebaju biti oslonjena na podlogu, a leda udobno poduprta.

o Ruke freba staviti na svoj fribuh i prsni kos te nastojati postici da se prvo izdigne ruka koja
je na trbuhu.

o Nadalje, freba mirno i polako udahnuti na nos i pustiti da se tfrbuh napuhuje dok god se
udise. Kad se trbuh "izboci", treba prijeci na punjenje prsnog kosa zrakom.

o |zdah se izvodi na usta, obrnutim redoslijiedom. Prvo izlazi zrak iz prsnog kosa, a tek
onda iz trbuha. Kako se izdise, freba opustati ramena i ostatak fijela. Kada uvjezbate
duboko abdominalno disanje, predlazemo da pokusate nakon udaha zadrzati zrak oko
4 sekunde. Izdah neka traje dvostruko dulje od udaha.



2. Emocionalna otpornost djece i odraslih u vrijeme

(dVOSfI’U ke) krize, Marija Crnkovic, klinicki psiholog, KreSimir Prijatel], mag.
psych. Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba

o

Djeca dozivljavaju svijet na drugaciji nacin od odraslih, neka se brze prilagode na
promjene, a neka sporije...Djeci isprva moze biti tesko razumjeti i shvatiti zasto je do
promjena u svakodnevnim situacijama vopce doslo, a mlada djeca (ranije
osnovnoskolske dobi) u takvim situacijoma mogu nerijetko i sebe smatrati odgovornima
za novonastalu situaciju (,,magicno ja*“ mislienje) (Ryan, 2019). Kad djeca ne razumiju
promjene do kojih je doslo, sklona su biti razdrazljiva, ljuta i imati vise '‘prohtjeva’. Ono
sto je bitno je da ne umanjujemo djecje osjecaje i omogucimo im da se osjecaju
zasticeno.

Sto sve ovo znadi u praksi za djecu i njihove roditelje2 Znadi da je vaZzno u ovakvoj
emocionalno teskoj situacijirazgovarati s djecom, objasniti im situaciju, razloge zasto su
kod kuce, zasto ne mogu vidjeti svoje prijatelje, uspostaviti strukturu dana i aktivnosti
koja ce im davati odredeni osjecqj predvidljivosti i sigurnosti, razumjeti njinove reakcije i
strahove, prepoznati ako mozda kroz ,,neposluh* izrazavaju svoju anksioznost, ljutnju,
nemoc...

NASTAVAK NA SLIJEDECOJ STRAN
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2. Emocionalna otpornost djece i odraslih u vrijeme

(dVOSfI’U ke) krize, Marija Crnkovic, klinicki psiholog, KreSimir Prijatel], mag.
psych. Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba

o Dijeliti zajedniCke vrijednosti, iznositi pozitivne misli o buducnosti, fraziti smisao u nesreci
U skladu sa svojim stavovima i uvjerenjima. Postavljati granice djeci, ali u ovakvoj
posebnoj situaciji biti i malo fleksibilni, ovo je novo i vama i djeci.

o Ne zaboravite odrzavati kontakt s Clanovima Sire obitelji i prijateljima — u danasnje
vrijeme moderna tehnologija to uvelike olakSava. Naucite kako se uspostavlja video ili
konferencijski poziv, dopustite svojoj djeci da vas nauce.

o Najvaznije — jasno i otvoreno razgovaragjte s djecom, dijelite emocije, verbalizirajte da je
i vas strah, da ste tuzni, zabrinuti... (kako god se osjecali). Dopustite njima i potaknite ih
da vam pricaju o svojim osjecajima, sto im nedostaje, sto im je tesko, a sto im je mozda
bas super (hemojte ih kritizirati ako kazu da im je genijalno jer ipak ne moraju svaki dan
u Skoli susretati nekog tko im bas i nije drag). Potaknite njihovu otvorenost, organizirajte
zajednicke aktivnosti u kojima Cete uzivati i nasmijati se usprkos svemu...



3. Sto uciniti za sebe i svoje bliznje v doba pandemije?
Maja VujCi¢ Vracevic https://mamologija.com/

Ovo su savjeti za roditelje, mozete koristiti za roditeljski sastanak
Kako zastiti mentalno zdravlje svoje obitelji?
Kako se postaviti u ovoj situaciji prema djeci¢

1. Razgovarajte o virusu, poftresu ili Cinjenici da se loSe osjecate. Objasnite $to se dogodilo na primjeren nacin, bez
skrivanja istine.

2. Budite djeci emocionalna podrska. Pitajte kako se osjecali, Sto su mislili. Recite da je to normalno kako se
osjecali. Slusajte sto govore, gledajte kako se ponasaju i pratite njihove poftrebe.

3. Nemojte potonuti u vlastitu uznemirenost, depresivnost i paniku. Svako malo se podsjetite da ste ovdje i sadq,
podsjetite se tko je oko vas, sto govori, kako se ponasa, kakva je temperatura u prostoriji i kakvi su mirisi oko vas.

4. Ogranicite sebi vrijeme na mobitelu i drustvenim mrezama.

5. Osigurajte da se dijete Cuje s njemu vaznim osobama.

6. Drzite se poznate rutine i dnevnog rasporeda.

7. Ne pretjerajte u kaznjavanju djeteta ako je "neposlusno”. Vjerojatno je uznemireno i to pokazuje kroz agitiranost.

8. Kad djeca zaspu, recite svojim bliznjima kako ste se vi osjecali, $to vam je prolazilo kroz glavu, kakve ste imali
tielesne senzacije (lupanje srca, preznojavanje, noge su se "odsjekle’).

9. Podsjetite sami sebe na ono na sto ste zahvalni i sto je jos uvijek dobro unatoC iznenadnim okolnostima. Mame,
tate, mi to mozemo. U kriznim vremenima, svatko od nas ima priliku postati superjunak Cije ¢e moci ljubavi zastiti
njihovo dijete od svih nedaca. To se ne dogada samo u bajkama.



4. Partnerski odnosi u vrijeme COVID-19 krize: Kako
sacuvati dobre odnose, sprijeciti ili/i zaustaviti nasilje?

prof. dr. sc. Marina Ajdukovic, prof. dr. sc. Dean Ajdukovic, Drustvo za psiholosku pomoc

lzdvajam savjet za regulaciju ljutnje, podijelite s uCenicima na satu razrednika

S - Stanite!l Zaustavite se na trenutak prije nego bilo Sto napravite ili kazete. Brojte u sebi do 10
ili recite sebi ,,Stani, pricekaj”.

T - Trenutak za udisqgj i izdisaj Usmjerite se na svoje disanje. Pratite svoje udisagje i izdisgje.
Duboku udahnite na nos i izdahnite na usta berem 5 puta.

O - Opazajte sebe Koje misli vam trenutno prolaze kroz glavu? Sto vam znace? Da li vas
uznemiruju ili smiruju2 Koje promjene primjecujete u svom tijelu (osjecqj pritiska u grudnom
kosSu, promjena temperature tijela, znojenje, susenje usta, fresnju, nakupljanje energije koji
dovodi dpo osjecaja da Ce te eksplodirati, crvenilo lica)e

P - Pogledajte dogadaj iz druge perspektive. Koje je razumnije objasnjenje ovog dogadaja i
mog osjecq;j ljutnjee Koji je drugi moguci nacin sagledavanja cijele situaciju? Sto bi mi
trenutno rekao pouzdan prijatelj koji me zna umiritie Koliko je ovo vazno? Koliko e to biti
vazno za sest mjeseci?

P - Promislite i provijerite isprobaijte sto djeluje Sto je trenutno najbolje ucinitie Za mene? Za
druge? Za situacijue Sto mogu drugo uciniti u da je u skladu s mojim vrijednostima? UcCinite
ono sto Ce biti uCinkovito i prikladno.



5. Kako pomoci djeci u vrijeme krize s

koronavirusom(COVID-19)? zdenka Panti¢, psinologinja i
psihoterapeutkinja, 19.03.2020.

Za roditeljski

Sto &initie

1.Pomoc roditeljima - Prvo je potrebno pomocdi roditeljima da osvijeste sto oni osjecaju:
kako oni podnose neizvjesnost, koje bojazni i brige imaju, koliko se uspjesno fokusiraju na

oNno $to je u sadasnjem trenutku vazno i na ono sto mogu uciniti; s kime se mogu
posavjetovati; sto su vidjeli, Culi, naucili od starijih o kriznim situacijama?¢

2.Smireni i uvjerljivi roditelji - Roditelji trebaju biti smireni i uvjerljivi (iskreni). Djeca prate
roditeljske verbalne i neverbalne reakcije vezane uz probleme s virusom. Sto i kako
roditelji govore o problemu moze pojacati ili smanijiti fjieskobu kod djece (posebno vazno
kod mlade djece). Djeci je vazna poruka da se provode postupci koji su potrebni u ovoj
krizi, da su roditelji fu da se pobrinu za sve (zdravlje, sigurnost) te da zivot teCe dalje.
Nadalje, vazno je da djeca mogu govoriti 0 svojim osjecajima: tako dozivljavaju iskustvo
da su videna i da ih okolina slusa, mogu se osloboditi eventualnih strahova i smanjifi
zabrinutost te dobiti potrebna objasnjenja.




5. Kako pomoci djeci u vrijeme krize s

koronavirusom(COVID-19)? zdenka Panti¢, psinologinja i
psihoterapeutkinja, 19.03.2020.

o 3.Dostupni roditelji - Budite dostupni: to znaci naci vriemena i zanimanja za djecu; moci
pricekati vrijeme kada su djeca spremna za razgovor. Tek ako ste dostupni, djeca ce se
moci otvoriti, postavljati pitanja (kod mlade djece vazno je pratitiih u igrii fako vidjeti kako
se osjecaju). Uz takvu dostupnost djeca ¢e se osjecati voljeno i sigurno.

o 4.|zbjegavanje okrivljavanja drugih Vazno je izbjegavati omalovazavanje i okrivljavanje
drugih za situaciju, mjere i sl. Djecu treba Cuvati od negativnih komentara u okolini koja ih
mogu zbuniti i uznemiriti (npr.od Sire obitelji). Pri tome je vazno imati na umu koje su
vrijednosti u vasoj obitelji: tako se pomaze djeci da se umire i shvate Cega se u vasoj obitelji
pridrzavate.

o 5.Nadzor gledanja TV programa, interneta, drustvenih mreza Kao i u normalnoj situaciji,
nadzor je potreban. Situacija ograniCenih kontakata i kretanja ne treba biti opravdanje za
ostavljanje djece pred razlicitim ekranima. Time Cete zastiti djecu od uznemirujucih,
nerazumljivih i neistinitin informacija. Informacije za djecu trebaju biti Cinjenicne i u skladu s
dobi. Ima toliko igara i aktivnosti za djecu i s djiecom kojima Ce se u obitelji osigurati
povezanost, zajednicko stvaralacko vrijeme, sigurnost i veselje.




5. Kako pomoci djeci u vrijeme krize s

koronavirusom(COVID-19)? zdenka Panti¢, psinologinja i
psihoterapeutkinja, 19.03.2020.

o 6.0drzavanje uobicajene rutine Za djecu je iznimno vazna dnevna rutina koja in umiruje i daje im osjecqj
reda i predvidivosti (osobito u nesigurnim vremenimal). | kada dijete ostaje kod kuce (zatvaranje skola,
vrtica) potrebno je predvidjeti vrijeme za igru, u€enje, odmor, druzenje unutar sigurnih okvira, pomoc u
kuci u skladu s dobi...

o 7.Iskrenii odgovorniroditelji Poznato je kako djeca bez dovoljnih informacija zamisljaju neku situaciju jos
strasnijom nego sto ona mozda jest. Stoga je vazno pruzitiim odgovore na pitanja o pojavi koronavirusa i
pouciti vecCu djecu o nacinima prijenosa, zastite i samozastite. Pri tome treba davati upute na nacin koji
ih nece uplasiti niti potaknuti da podcjenjuju rizike. Kod mlade djece vecdi je neposredni nadzor roditelja i
ona lako usvajaju principe zastite obavljajuci postupke uz roditelje (npr. ulaskom u ku¢u odmah se ide na
pranje ruku i dr).

o Zaklju¢no: UnatoC svemu, mada moze zvucati paradoksalno, vrijeme koje ¢ete provesti sa svojom
djecom u ovim posebnim okolnostima moze rezultirati i neCim dobrim: posvecivanjem vise pozornosti i
vremena interakcijis djecom — s onima za koje mislimo i osjie¢amo da su nam najvazniji. Uz manju ili vecu
cijenu, krize ipak produ: vazno je pojavu smjestiti u Siri kontekst! RazliCite krize takoder su dio zivota: ranjivi
smo, alii otporni. Neka otpornost (sposobnost prilagodbe i povratka u normalno funkcioniranje nakon
teSkih dogadaja, traume, prijetnje) bude vodilja u suoCavanju s krizom nastalom zbog koronavirusa.



6. Discipliniranje djece tijekom frajanja online nastave
Ana Raguz, magistra psihologije Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada
Lagreba

o Konkretni savjeti za skolarce svih dobi:

o UCenici nizih razreda osnovne skole: Djeca osnovnhoskolske dobi u nizim razredima imaju
organiziranu nastavu na televizijskom programu stoga je upravo to dobar temelj da roditelji
mogu organizirati ostatak dana. Mogu iskoristiti fo vrijeme i istovremeno (ako rade iz vlastitog
doma) raditi i izvrSavati svoje poslovne obveze. Takoder, mozemo s djetetom sloziti raspored
da u vrijeme velikog odmora ili nakon odslusane nastave imamo zajednicki obrok, zatim
slobodno vrijeme i zadacu. Slobodno vrijeme i aktivnosti kojima cemo se baviti neka budu
poticqj za izvrsavanje obveza. Dogovore formirajmo umjesto s negativhim predznakom
‘Nema igre dok ne napises zadacu’ u pozitivnom i motivirajucem tonu ‘Kada napises
zadacu idemo igrati Play Station™...

o UcCenici visih razreda osnovne skole: Djeca visih razreda osnovnoskolske dobi i srednjoskolske
dobi imaju (za sad) manje strukturiranu nastavu, aliimaju rokove, zadace i obveze koje
nastavnici svakodnevno zadaju. Napravimo im motivirajuCe tablice i rasporede rokova za
zadace. Vidimo kako i na koji nacin zele provesti slobodno vrijeme, ali potrudimo se i sebe
ukljuciti u njega.




6. Discipliniranje djece tijekom frajanja online nastave

Ana Raguz, magistra psihologije Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada
Zagreba

Popis obveza svih clanova obitelji

o Provjerimo im zadace, ali umjesto stavom policijskog inspektorskog nadzora, radije to
ucCinimo s interesom sto je dijete novo naucilo, zapamtilo, usvojilo. Dopustimo da nas pouce
ili sudjelujmo cak iako smo sigurni da dijete moze samo. Zajednicki napori ucitelja,
nastavnika, profesora i roditelja da usmijere i motiviraju djecu zasigurno ¢e uroditi plodom.
Roditelji s viSe djece drugacijih razrednih razina, mogu pokusati organizirati da svi skupa rade
od nekoliko sati, stvore male urede, radnu atmosferu.

o Cijela obitelj svakog ili svakog drugog dana moze osmisliti jednodnevni ili dvodnevni plan.
Za manju djecu mozemo na hladnjak nalijepiti popis aktivnosti koji imamo i oznacavati
smajlicima/zvjezdicama kada to i ostvare, stariju djecu mozemo motivirati pravljenjem to-do
liste. Popis obveza svih Clanova obitelji na jednom preglednom mjestu odasilje poruku dai
drugi imaju zadatke i smanjuje vjerojatnost stvaranja ideje: ‘Dok ja radim, drugi se igraju ili
odmaraju’. Svaki roditelj najbolje poznaje koje metode poticanja funkcioniraju kod djece
kao i koje navike je dijete imalo od ranije.

o Nakon obveza ostatak vremena se zajedno dogovorimo sto zajedno ili samostalno sto
zelimo raditi. Ako mi odraslinemamo ideja, djeCja masta je neogranicena, ona ¢e sigurno
Imatfi brojne ideje. Toliko ih je da ce nam biti malo vremena.



