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PRIPOROCILA ZA PODPORO OTROKOM PRI SOOCANJU S POTRESOM

Stresni dogodki, kot je potres, lahko pri otrocih izzovejo razlitne odzive, ki so precej
odvisni od njihove starosti, osebnostnih lastnosti, razumevanja dogodka in podpore,
ki so je delezni. Po potresu so lahko otroci $e posebej vznemirjeni, prestraseni in
zmedeni, saj se soocajo s porusenim ali zmanj§anim ob&utkom varnosti. DoZivljajo
obcutke nemoci in negotovosti, ker ne vedo, ali je groznja, ki so jo doziveli, $e vedno
aktualna. Strah, ki ga doZivljajo, se lahko posplo$i na razlicne vidike njihovega
Zivljenja.

Ti odzivi so pri¢akovani in za nenormalne okoli$¢ine povsem normalni. Pojavijo

se lahko takoj po dogodku ali Sele nekaj ¢asa po njem in obi¢ajno ne trajajo dolgo.

POGOSTI ODZIVI OTROK

» Pri nekaterih otrocih je lahko prisotna zaskrbljenost za njihovo varnost in varnost
¢lanov druzine, vrstnikov v vrtcu ali $oli.

¢ Pogoste so motnje spanja.

e Miajsi otroci se lahko vrnejo k zgodnejSemu vedenju (npr. moéenje postelje,
sesanje palca, oklepanje starSev, strah pred lo¢itvijo, strah pred temo).

e Nekateri otroci so pretirano obremenjeni z razmisljanjem o dogodku. Lahko
Cutijo potrebo vedno znova govoriti o tem, kaj se je zgodilo.

e Pri mlajSih otrocih opazimo ponavljanje elementov stresnega dogodka v igri.

» Pojavijo se lahko razlicne telesne pritozbe (bolecine v trebuhu, glavoboli,
zbadanije pri srcu).

¢ Otroci se lahko umaknejo vase in i§¢ejo samoto.
e Lahko se pojavijo ob&utki krivde zaradi nastalega stresnega dogodka.

e S0 bolj nemirni, razdrazljivi in uporniski, nekateri se odzovejo tudi z
agresivnim vedenjem.



e Med pogostimi odzivi je tudi vedenje, s katerim Zeli otrok bolj kot obicajno
pritegniti pozornost.

e Pogosto imajo tezave s koncentracijo, pri Solskih otrocih se lahko pojavijo
teZave pri delu v Soli.

KAKO LAHKO OTROKU NUDITE PODPORO?

e Zagotovite otroku, da je za njegovo in vaso varnost poskrbljeno.

e Pomagajte mu izraziti njegovo dozivljanje in skrbi. Pomembno je, da ima
moznost, da v varnem in zaupnem odnosu lahko izrazi svoje skrbi in obCutke.

e Miajsim otrokom lahko pomagate izraziti stisko, skrbi in &ustva preko igre.
VkljuCite se v njegovo igro. Pomagajte mu, da zgodbi najde pozitiven konec.

e Zagotovite svojo vecjo prisotnost, skrb in blizino.

¢ Nudite preproste odgovore o tem, kaj se je zgodilo. Ne razlagajte preobsirno.
Pogovore z otroki prilagodite njihovi starosti, uporabljajte besede in razlage, ki jih
lahko razumejo. Pomembno je, da otroku pojasnimo stvari tako, da zmanjSamo
njegovo zmedenost, vznemirjenje, strah in mu pomagamo ponovno vzpostaviti
obcéutek varnosti.

¢ Omejite otrokovo izpostavljenost informacijam v medijih. Pozorni bodite tudi
na to, ali se v zvezi s potresom pogovarjate pred otrokom in na kaksen nacin.

e Otroku bodite vzor s svojim odzivom. Najbolj8i model za pogumno vedenje je
starS, ki pokaze, da tudi sam obcuti strah in skrbi, vendar se hkrati zna
konstruktivno soocati z njimi.

e Ohranjajte obi€ajno rutino in urnik.

e Poskrbite, da ima otrok priloznosti za igro, gibanje in sprostitev.

e Sprejmite manj zrelo vedenje (zatasno sesanje palca, ponovno mocenje
postelje, potreba po tem, da spi s starsi, pogostejsi jok, strah pred temo,
oklepanje starSev...) in se odzovite nanj z razumevanjem in strpnostjo. Vedite,
da so to normalni odzivi, ki bodo postopoma izzveneli.

e Pri mlajSih otrocih namenite ve¢ pozornosti sproséenim in pomirjujoéim
obredom pred spanjem. Skupaj z otrokom poskus$ajte najti nacin, ki mu lahko
pomaga, da se bo pomiril in pocutil dobro.

e Otroku lahko pomagate, da se umiri in sprosti z globokim, enakomernim
dihanjem.



Mlajsé otroke lahko umirjenega dihanja nauéite s pihanjem mehurékov. Tehnika
dihanja pri pihanju mehurckov je enaka kakor pri umirjenem dihanju. Poskrbite le, da
bo otrok pred pihanjem naslednjega mehurcka pocakal nekaj sekund. Nato skupaj
sku$ajte pihati mehuréke brez pripomocka. Poéasi vdihnite skozi nos, nato pa $e
pocasneje, umirjeno izdihujte zrak skozi usta s sikajo¢im zvokom pffff... Poudarite,
da je pomembno le, da pocasi vdihne in Se po€asneje izdihne zrak, sicer lahko
mehuréek poci. Ob vsaki vaji ga tudi pohvalite.

e Starejsi otroci bodo morda potrebovali tudi ve¢ podpore pri uéenju. Otrokom je

dobro pojasniti, zakaj imajo trenutno tezave s koncentracijo ali spominom.

Ce opazite, da se otrokova stiska stopnjuje in tezave vztrajajo dlje Casa,
poiscite strokovno pomo¢ pri otrokovem osebnem zdravniku ali psihologu.

Pripravila: Maja PERGAR, mag. psihologije, dispanzer za mentalno zdravje
Zdravstvenega doma Brezice



