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Korisni videomaterijali za djecu:
1.



Tijekom potresa
-iz prizemnica, pa tako i vrtića
odmah se izlazi van, ako smo na katu,
sklanjamo se na sigurno mjesto –
ispod stola, pod nosivi zid (jednom
rukom držite stol, a drugom rukom
zaštitite glavu i vrat)

-ako nemamo ništa čvrsto ispod čega
se možemo sakriti, saginjemo se pored
unutarnjeg zida 

-čim trešnja prestane, izlazimo iz
građevine na dovoljno sigurnu
udaljenost

-vrlo je važno ostati smiren kako se
djeca ne bi još više uznemirila – na
taj
način i ona će modelirati što više
smirenu reakciju

-ako ste vani: lezite na zemlju na
mjestu daleko od zgrada, drveća,
uličnih
rasvjeta i dalekovoda i ostanite tamo
dok trešnja ne prestane

-potičite distrakciju (pričanje priče,
igračke, duboko disanje…)

-ako ste u automobilu: odvezite se do
čistog mjesta, zaustavite se i ostanite
u automobilu zavezani sigurnosnim
pojasevima

-moguće reakcije djece 

rane i predškolske dobi na
potres:

-naglašen strah od odvajanja
-strah od samoće i mraka
-iritabilnost, razdražljivost
-plač koji je teško kontrolirati
-osjetljivost na najmanje zvukove
-promjene u apetitu
-pojava regresivnih ponašanja (npr.
dijete koje je prestalo cuclati prst
ponovno ga cucla)

-roditelji i odgojitelji smireno razgovarati
s djecom o potresu na njima razumljiv
način – objasniti što bi se moglo dogoditi  

-objasnite im što trebaju napraviti kada
se potres dogodi

-vježbajte situaciju potresa s djecom u
vrtiću i u obiteljskom domu - ono će
pomoći djeci da shvate što treba učiniti i
kako da ostanu sigurni za vrijeme
potresa

-pronađite sigurne točke u svom domu,
pokažite ih djeci i recite im kako odmah
moraju ići tamo ako osjete potres

-raspitajte se kod odgojiteljica i naučite
proceduru postupanja vrtića u slučaju
potresa kako biste znali gdje se nalazi
vaše dijete

-upoznajte se s nekoliko ostalih roditelja i
razmijenite brojeve telefona i 
upoznajte djecu s njima 

-naučite broj telefona vrtića ili mobitela
odgojiteljica napamet

Prije potresa -potres može uzrokovati
traumatski događaj, što
može narušiti prirodni
razvojni put djeteta
 
-zato je podrška roditelja i
odgojitelja važna u
izgradnji djetetove
emocionalne otpornosti



-smanjite djetetovu izloženost medijskim
izvještavanjima o potresu

-odgovorite djetetu na pitanja koja vam
postavlja 

-uključite djecu u aktivnosti čišćenja samo
ako je to sigurno – djeci je ugodno gledati
kako se kućanstvo počinje normalizirati i
vole u tome sudjelovati

-potaknite dijete na izražavanje osjećaja
straha, tjeskobe ili bijesa

-pažljivo slušajte, pokažite razumijevanje i
pružite sigurnost

-recite djetetu da situacija nije trajna i
pružite mu zaštitu provodeći vrijeme s njim
u igri

-ako vam je potrebna dodatna pomoć,
obratite se lokalnim dobrovoljnim
organizacijama
ili profesionalcima

Nakon potresa

-ako vas dijete pita o novim potresima,
recite mu da to nitko sa sigurnošću
ne može znati

-nemojte mu obećati da novih potresa
neće biti – to može narušiti vaš odnos
povjerenja s djetetom

-ohrabrite ga podsjećajući ga da ako
se potres dogodi, znamo što trebamo
činiti
jer imamo plan (potičite ga da samo
ponovi što nam je činiti)

-prethodno dogovoren plan pruža
djetetu osjećaj kontrole i sigurnosti
(osigurajte da djetetu nadohvat ruke
bude i igračka koju može ponijeti sa
sobom koja mu nakon potresa može
smanjiti strah)

Hoće li biti još potresa?

Je li djetetu
potrebna pomoć?

Pratite dijete i pokušajte
odgovoriti na pitanja: 

-Prošlo je 4-6 tjedana od
potresa - ima li dijete i dalje
intenzivne promjene u
ponašanju i doživljavanju?
(npr. smetnje sa spavanjem,
povlačenje, osluškivanje
zvukova zbog straha od
novih potresa)

-Smetaju li te promjene
dijete u svakodnevnom
funckioniranju?

Ako su odgovori potvrdni,
bilo bi dobro potražiti
stručnu podršku.



Fizička blizina bliskih ljudi kako bi se povratio narušen osjećaj sigurnosti.
Dovoljno vremena i prostora da prepričavaju, crtaju i kroz igru prožive to što se dogodilo.
Pomoć odraslih da događaj integriraju u cjelovitu priču tako da im daju riječi tamo gdje ih dijete nema, a kako bi objasnili što
se dogodilo.
 Pomoć odraslih pri povezivanju osjećaja, misli i osjeta u tijelu (npr. "Čujem da su ti se tresle noge jer te bilo strah kada si
pomislila da nećeš moći izaći iz prostorije.")
Normalizacija ("Čujem da su ti se tresle noge jer te bilo strah kada si pomislila da nećeš moći izaći iz prostorije. Sada su tvoje
noge opet dobro, na sigurnom si i sve je u redu.")
 Omogućiti kontakte s prijateljima i važnim ljudima.
 Omogućiti distrakciju od teških sadržaja kroz igru, zabavu, crtiće, filmove i igrice i naravno zajedničko ČITANJE.

Uz navedene preporuke, Hrvatsko psihološko društvo poručuje:

Djeci koja se boje treba: 
1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.

Djeci koja se boje NE TREBA:
1. Slušanje razgovora odraslih o teškom događaju
2. Praćenje vijesti i pogotovo gledanje videa i fotografija potresom pogođenih ljudi i objekata.
3. Opsežno objašnjavanje koje nadilazi njihove kapacitete da razumiju (jer to samo daje dodatnog materijala za fantazije i
strahove).
4. Pretjerano umanjivanje ali i preuveličavanje događaja.
5. Dodatno zastrašivanje.



Vježbe i igre smirivanja






