TIM ZA KRIZNE INTERVENCIJE
Drustva za psiholo§ku pomo¢

10 000 Zagreb, Kneza Mislava 11
Tel.: 01/ 48 26 111; Fax.: 01/ 48 26 113
E-mail: spa@dpp.hr

Letak za

UCENIKE OSNOVNE SKOLE

Kako lakse podnijeti teSki dogadaj?

ZBIO SE TEZAK DOGADAJ !

Sto sad i kako dalje?

U tvojoj neposrednoj blizini dogodilo se nesto tesko i neocekivano. To te je jako uznemirilo i
pogodilo. Ovim letkom Zelimo ti pomoci da se bolje snades poslije tog teskog dogadaja. Moguce
je da ces kod sebe primijetiti neku od sljedecih pojava.

OSJECAJI mogu biti vrlo jaki, npr.:

tuga i Cesto plakanje

ljutnja i svadljivost: svi te nerviraju i smetaju ti

osjecaj krivice: mislis da si nesto drukcije napravio/la kako se nesre¢a ne bi dogodila
strah za sebe ili strah da bi se sli¢an dogadaj mogao ponoviti

strah kojeg prije nije bilo, npr.odjednom te strah kad si sam/a kod kuce, navecer kad si u
krevetu

strah od Skole: najradije bi da ne moras i¢i u skolu

nisi ucinio/la)

¢ini ti se da nemas nikakvih osjecaja 1 to te plasi ili zbunjuje

MISLI takoder mogu biti promijenjene, npr. moies primijetiti:

zbunjenost i nevjericu: kao da to $to se dogodilo nije i ne moze biti istina
tesko ti je paziti na satu 1 ne mozes uciti

zaboravljas sto je bilo za zadacu i $to si se dogovorio/la s drugima

ne mozes se sjetiti onog $to si prije ve¢ naucio/la

TIJELO takoder reagira, npr.

stalno si umoran/umorna
boli te glava ili trbuh, osje¢as mucninu




PONASANJE se isto moZe promijeniti, npr.:

osjecas nemir, tesko mozes duze sjediti ili stajati na jednom mjestu

igre s prijateljima viSe te ne vesele kao prije

osjecas da te drugi ne razumiju i zato najradije zelis biti sam/a

stalno places ili ti treba pomo¢, ne znas kako da se ponasas

imas stalnu potrebu da budes s nekim

zeli§ da te mama ili tata ¢eSc¢e zagrle ili stave u krilo, kao dok si bio mali/bila mala
nocu ruzno sanjas, ¢esto se budi$ 1 vracaju ti se ruzne misli

nista ti se ne jede, ¢ak ni ono $to inace volis, ili ti se stalno nesto jede

Naravno, neée$ kod sebe pronadi sve navedeno. Svatko prozivljava teski dogadaj na svoj

nadéin.

Sve je to uobic¢ajeno u ovakvim okolnostima, a dogada se i djeci i odraslima.

KADA SE JAVLJAJU TAKVE REAKCIJE | KOLIKO TRAJU?

Kod nekog se pojave odmah, kod nekog kasnije. Kod nekog traju samo nekoliko dana, a kod nekog
mogu potrajati i nekoliko mjeseci. Primijetit ¢es da se 1 tvoji prijatelji ponasaju drukcije nego prije.

STO TI MOZE POMOCI U TAKVOJ SITUACLJI?

lako se svi ne ponasaju jednako, mnogima je tesko i ¢esto im treba pomo¢. Evo §to mozes u€initi:

>
>
>
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pricaj o tome Sto se dogodilo i1 poslusaj druge

ako ne mozes$ nac¢i nekog za razgovor, napisi u svoj dnevnik kako se osjecas

napisi pismo prijatelju, moze$ ga napisati i onom koga vise nema. Pismo moze$ zadrzati za
sebe, ali Ce ti biti lakse kad stavi$ na papir ono §to te brine

ako radije crta$, mozes to $to osjecas i nacrtati

pokusaj, koliko mozes, raditi ono $to inace radi$ svaki dan

budi vise u drustvu s prijateljima i clanovima obitelji nego sam/a

radi stvari za koje osjecas da ti ¢ine dobro: Se¢i se, bavi se sportom, slusaj glazbu koju voli$
dovoljno se odmaraj

nastoj jesti redovito i raznovrsno, ¢ak i ako ti nije stalo do hrane

OD KOGA SVE MOZES POTRAZITI POMOC?

Imas li potrebu razgovarati s nekim odraslim, to moze biti:

mama

tata

netko drugi s kim zivi§ 1 tko ti je blizak

netko koga poznajes i kojem i ina¢e mozes$ do¢i kad ti je tesko (npr. prijatelj, rodak, susjed)
ucitelj/uciteljica

Skolski psiholog

Skolski pedagog

lijecnik




Primijetis li da ti je sve teZe i da se osjecas sve loSije, dopusti da ti drugi pomognu.

To §to si dozivio/la vrlo je tesko prebroditi bez tude podrske. Uz razumijevanje 1 podrSku bliskih
osoba u obitelji, Skoli ili drugdje, bolni osje¢aji mogu brze proci. Ako trebas pomo¢ psihologa ili
lije¢nika, to ne znaci da si slaba/a ili lud/a, ve¢ da je ono §to si doZivio/la bilo suviSe snazno i tesko
1 da ti treba podrska da se od toga brze i1 lakSe oporavis.

ZAPAMTI!

Ti si normalan/na i imas uobicajene osjecaje i ponasanja koji se mnogima javljaju nakon tako
teSkog i mucnog dogadaja.
Te reakcije, premda bolne, govore o tome da si normalno ljudsko bice .
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