Lako se osjetiti preplavljenim svime Sto trenutacno Cujete i itate o bolesti koronavirusa (COVID-19).
Takoder je razumljivo ako se i vasa djeca mogu osjeéati zabrinutost. Djeca ¢e mozda tesko shvatiti Sto
vide na internetu ili na televiziji, ili ¢uju od drugih ljudi, tako da mogu biti tjeskobni, Zalosni ili pod
stresom. Otvoren razgovor s vasom djecom moZe im pomodéi da razumiju situaciju pa ¢ak i daju
pozitivan doprinos za druge.

Postavljajte otvorena pitanja i slusajte

Zapocnite pozivanjem djeteta da razgovara o toj temi. Saznajte koliko veé znaju i slijedite njihovo
vodstvo. Ako su premali i nisu veé ¢uli za pandemiju, mozda necete morati razgovarate o koronavirusu
— samo iskoristite priliku da ih podsjetite na dobre higijenske navike bez unosenja novih strahova.

Provjerite jeste li u sigurnom okruzenju i omogudite svom djetetu da slobodno razgovara. Crtanje, price
i druge aktivnosti mogu pomocdi otvorenom razgovoru.

Ono sto je najvaZnije, ne umanjujte njihovu zabrinutost tako da im kaZete da se bespotrebno brinu.
Radije im recite da razumijete njihovu zabrinutost i da je prirodni osjecati strah. PokazZite im da ih
sluSate tako Sto éete im posvetiti punu paznju i pobrinite se da znaju da vam se uvijek mogu obratiti.

Budite iskreni: objasnite istinu na nacin prilagoden djeci

Djeca imaju pravo na istinite informacije o onome sSto se dogada u svijetu, a odrasli imaju odgovornost
da ih zastite. Koristite jezik koji je prilagoden njihovom uzrastu, gledajte njihove reakcije i budite
osjetljivi na njihove osjecaje.

Ako ne moZete odgovoriti na njihova pitanja, ne nagadajte. Iskoristite priliku i zajedno istraZite
odgovore. Web stranice medunarodnih organizacija poput UNICEF-a i Svjetske zdravstvene
organizacije i kod nas stranice Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo sjajni su izvori informacija.
Objasnite da neke informacije na internetu nisu to€ne i da je najbolje vjerovati stru€¢njacima.

PokaZite im kako mogu zastititi sebe i svoje prijatelje

Jedan od najboljih nacina zastite djece od koronavirusa i drugih bolesti je jednostavno poticanje
redovitog pranja ruku. Djeci moZete pokazati i kako da sprijece Sirenje klica kada kaslju ili kiSu, drZati
socijalnu distancu od jednog metra kad su u blizini ljudi koji pokazuju simptome poput povisene
temperature, kihanja i kasljanja te im reci da vam kaZu ako se budu osjecali lose.

Budite uvjerljivi

Kad na televiziji ili na internetu vidimo puno zabrinjavajucdih slika, ponekad se moZzemo osjecati kao da
je kriza gdje god pogledamo. Djeca moZzda ne razlikuju slike na ekranu od stvarnosti i mogu vjerovati
da su u neposrednoj opasnosti. MoZete pomodi svojoj djeci da se izbore sa stresom tako $to éete ih
potaknuti na igru i opustanje kad god je to moguce. PridrZavajte se uobicajene rutine i rasporeda sto
je vise moguce, posebno prije nego Sto zaspe ili pomozite u kreiranju novih rutina.

Ako postoje slucajevi zaraze u okolini, podsjetite svoju djecu da to ne znaci da ée svi oboljeti, da se svi
zaraZeni ne moraju oboljeti i da puno odraslih naporno radi da vas zastite.



Ako se vase dijete ne osjeca dobro, objasnite da mora ostati kod kuée/u bolnici jer je to sigurnije za
njih i njihove prijatelje. Uvjerite ih da znate da je ponekad tesko (moZda zastrasujuce ili cak dosadno),
ali da ¢e slijededi pravila pomoci svima da budu sigurni i zastiéeni.

Provjerite dozivljavaju li ili Sire stigmu

stoga je vaino provijeriti da vasa djeca ne doZivljavaju niti doprinose stigmatizaciji ili nasilju.

Objasnite da koronavirus nema nikakve veze s tim kako netko izgleda, odakle je ili koji jezik govori.
Podsjetite svoju djecu da svi zasluZuju biti sigurni u Skoli. Zlostavljanje je uvijek pogresno i trebali bismo
doprinijeti tome da podrzavamo jedni druge.

PotraZite pomoc¢
Vazno je da djeca znaju da ljudi pomazu jedni drugima i da je solidarnost jako bitna.

Izmedu ostalog dijelite pri¢e zdravstvenih radnika, znanstvenika i mladih koji rade na zaustavljanju

poduzimaju akciju.
Brinite se o sebi

Moci ¢ete bolje pomodi svojoj djeci ako se brinete o sebi. Djeca ¢e pokupiti vase reakcije na vijesti, tako
da ¢e im pomoci ako vide da ste mirni i da ne panicite.

Ako se osjecate anksiozno ili uznemireno, odvojite vrijeme za sebe i za stvari koji ¢e vam pomodi da se
opustite i oporavite.

PaZljivo razgovarajte s djetetom

Vaino je znati djecu ne ostaviti u nedoumici. Kako se razgovor zavrsava, pokusajte procijeniti kako se
osjecaju promatrajuéi njihov govor tijela, ton glasa i je li im ubrzano disanje.

Podsjetite svoju djecu da mogu razgovarati s vama bilo kada o bilo kojoj temi. Podsjetite ih da vam je
stalo, da slusate i da ste im na raspolaganju kad god se osjecaju zabrinuto.



