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KAKO POMOCI DJECI |
MLADIMA KOJI SU
ZRTVE RATA

U nastavku se nalaze odredeni nacini pomocu kojih odrasli mogu pomoci djeci i mladima koji su Zrtve rata,
s ciliem razumijevanja situacije i efikasnog suocavanja sa svojim emocijama.

g

KOJE EMOCIJE MOGU
ZRTVE RATA OSJECATI?

KAKAV JE PSIHOLOSKI EFFEKT RATOVA?

Ratovi mogu imati traumatski utjecaj na dobrobit djece i mladih. Zrtve rata mogu pokazivati fizi¢ke
simptome (npr. glavobolju, umor, gubitak apetita), Cesto plakati, osjeéati anksioznost, agitaciju,
depresiju, iritabilnost, zbunjenost i krivnju (zbog toga Sto su prezivjeli), imati nesanice

i noéne more, izbjegavati razgovore, pokazivati regresiju na ponasanja iz

djetinjstva (npr. sisanje palca), te biti u nemogucosti

poduzimati odedene akcije.

Mogu osjecati emocije...

Zapamtite da su to sve normalne reakcije
na nenormalne okolnosti!

TUGE

STRAHA LJUTNJE

KAKO MOZETE POMOCI DJECI | MLADIMA DA SE SUOCAVAJU SA STRAHOM, TUGOM | LJUTNJOM?

NACINI ZA SUOCAVANIJE TRAZITI | PRUZATI PODRSKU RAZUMIJETI STO JE VAZNO

Poduzimanje koraka za rjeSavanje problema
* Budite sigurni da su zadovoljili svoje temeljne
potrebe (npr. osigurani zaklon, hrana, voda, osnovna
higijena).

e Zastitite ih od daljnjih fizickih | psihickih ozljeda.
 Budite svjesni i njih osvijestite da je uvijek moguce
nesto uciniti.

* Uvijek pokusajte imati razumijevanija..

Razumijevanje i izrazavanje svojih
emocija

* Osvijestite im da je ono sto osjecaju normalno.

* Ohrabrite ih da izraze svoje osjecaje (npr.
razgovorom, crtanjem, pisanjem).

e Pitajte ih: “Sto ti pomaZe da se bolje osjec¢as?”.

* |zbjegavajte beskorisne savjete kao Sto su: “Ne bi se
trebao/la tako osjecati” ili “Tvoja ¢e bol brzo prodéi”.

Odvojiti urijeme za fokusiranjem na
druge stvari

* Pomognite im da misle na pozitivne stvari.

* Predlozite im reklaksirajuée aktivnosti (npr.
hodanje, pjevanje, sviranje).

* Predlozite mladima da ukljuce djecu u svoje
slobodne aktivnosti.

 Organizirajte skolske i druge obrazovne aktivnosti.

Razgovor o Cinjenicama

* Pomognite im da razumiju situaciju.

* Pruzite im jasne i razvojno-prikladne informacije.
* Ne pruzajte lazna obecdanja i ne izmisljajte stvari
koje ne znate.

» Koristite smireni ton glasa kada pruzate
informacije.

Prilagoditi

* |[dentificirajte najhitnije potrebe.

» Otkrijte Sto je najvaznije za svaku osobu u
odredenom trenutku.

 Postujte pravo svake osobe da donosi svoje odluke.
* Ne prosudujte aktivnosti i osjecaje.

Primanje i pruzanje pomoci

* Pruzite prakticnu pomoc¢ i podrsku tako da to ne
bude nametljivo.

e Postujte razlike u kulturi, godinama i spolu.

* Ne prisiljavajte ih da razgovaraju, te prihvatite
sutnju.

* Pokusajte povezati djecu i mlade s njihovim
obiteljima ili s onima koji mogu brinuti o njima.

KAO
ODRASLI POMAGAC,
ZAPAMTITE:

Zelimo da osjeéaju emocije kao &to su...

Odmarajte se i vodite brigu o sebi.

Prihvatite i ono sto mozete uciniti i ono Sto ne mozete.

Nemoijte se ponasati kao da mozete rijesiti svacije probleme.

Kontaktirajte sluzbe podrske ako su djeca i mladi uznemireni dugo vremena.

RELAKSACIJA  UZIVANJE NADA

Postoji mnogo nacina za suocavanjem sa strahom, tugom i ljutnjom: mozemo pronaci one nacine koji nama odgovaraju a isto tako izmisliti neke nove!
Pogledajte slijedecu poveznicu na kojoj se nalaze korisne inicijative i izvori: https://www.hemot.eu/risorse-querre/
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