[bookmark: _GoBack]Drage kolegice i kolege, dragi svi,
završetkom polugodišta i odlaskom na tako željeni odmor nakon zahtjevnog i izazovnog polugodišta malo tko od nas se nadao još izazovnijem i neizvjesnijem razdoblju pred nama. I dalje se nalazimo, rekla bih, iz dana u dan u jednom neizvjesnom vremenu koje nas već tako  dugo, predugo prati. Svi imamo dojam da nikako da stane ta neizvjesnost, samo se redaju nimalo ugodni događaji i imamo osjećaj da nam polako ponestaje snage… Sve ono što vrijedi danas čini se da već sutra neće vrijediti. Nažalost, neizvjesnost i osjećaj bespomoćnosti postali su dio naše svakodnevice i svatko od nas traži načine kako se nositi s ovim iznimno teškim razdobljem kako najbolje zna i može. Razdoblje koje je iza nas naučilo nas je da je život sastavljen od dobrih, ali i teških dana. Ali teški dani nas uče tome da iz njih izađemo veći i snažniji i upravo to je ono prema čemu moramo svi ići u vremenu koje je ispred nas… Izvjesno je da će i naredno razdoblje biti zahtjevno budući da nerijetko i dalje osjetimo podrhtavanje tla, ali u novom polugodištu ćemo se nastaviti boriti i s izazovima pandemije.

Poznato je da u ovim trenutcima najviše pomaže blizina i podrška naših najbližih, naše obitelji i prijatelja.  
Ovo teško razdoblje kroz koje prolazimo pruža nam priliku da još ojačamo svoje zajedništvo i dobre kvalitete koje imamo kao pojedinci i kao dio zajednice kojoj pripadamo.   
Reakcije koje imamo ovih dana su, iako je možda neobično za reći i čuti, normalne. Normalno je da se toliko trzamo i da imamo osjećaj da nam je teško izdržati sve ovo. 
Svaki način reagiranja, i odraslih i djece, osoban je, proizlazi iz svakoga od nas, moguće je da nas iznenađuje, no ne zaslužuje kritiku. 
Možemo olakšati drugima i sebi ako znamo da imamo normalne reakcije na traumatičan događaj iznimno jakoga intenziteta.
Samokritika ili očekivanje da bismo trebali reagirati drukčije (smirenije, bolje, konstruktivnije itd.) nije nam od pomoći. 
Kao i sve druge, i ovo sada su naše reakcije − upravo takve kakve jesu. 
Trebamo prigrliti sebe s dobronamjernim mislima poput: „U redu, ja ovako reagiram. To je sada tako. Idem vidjeti kako se mogu umiriti nakon ove jake reakcije." To možda može malo pomoći našem jako pobuđenom tijelu i psihi. 
U ovom teškom iskustvu to može biti dobar način samopodrške.
Podršku smo uglavnom spremni dati drugima, posebno djeci. No važno je znati da ćemo im u ovim vremenima biti dobra podrška između ostalog i onda kada smo dobronamjerni i nježni prema sebi. 
 
No mali pomak u životu kakav trenutačno jest može biti to da učimo biti blagi, podržavajući, njegujući i dobronamjerni prema sebi − ma kakve reakcije imali. 
Time činimo dvije dobre stvari − pomalo olakšavamo sebi život, a istodobno uspostavljamo bolji kontakt s drugima, posebno s djecom. Stručnjaci navode da vraćanje u rutinu pomaže.
Trenutačno ne možemo puno i ne možemo brzo. 
Polako, korak po korak. 
S obzirom na okolnosti, to je sasvim dovoljno
Ako primijetite da vam je previše i da se teško nosite sa stresom, katkad je i samo razgovor s bližnjima dovoljan, ali isto tako dopustite sebi da potražite pomoć stručnjaka. Budite podrška jedni drugima i priznajte si sve osjećaje s kojima se trenutačno susrećete. Moramo biti svjesni da su to naši osjećaji i da su u redu. 

Svim razrednicima i svima vama koji u svojim obiteljima imate djecu predškolske i školske dobi šaljem korisne poveznice za roditelje naših učenika koji mogu pomoći u ovim trenutcima s konkretnim informacijama kako se što bolje nositi sa situacijom u kojoj se nalazimo. Osim poveznica za djecu, šaljem i vama  neke korisne poveznice koje svima nama mogu pomoći u trenutačnoj situaciji.


· https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/smjernice-za-roditelje-potres-kako-si-mozemo-pomoci/    
· https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-publikacija-djeca-i-obitelji-prije-tijekom-i-nakon-potresa/
· https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/kako-se-ponasati-za-vrijeme-i-nakon-potresa-video-letak-i-smjernice-za-djecu-i-roditelje/.
· https://drive.google.com/file/d/1Md2SLr5XIsYqUUr1liCUBG1nKjXGBfRj/view
· https://www.youtube.com/watch?v=EseXOjZhyto&feature=youtu.be- snimka webinara „Kako biti podrška djeci nakon traumatskih događaja“
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Podsjećam vas da se slobodno u bilo kojem trenutku možete obratiti meni ili socijalnoj pedagoginji Adriani na  mobitel ili elektroničkom poštom. Isto tako, ako vam se tko od roditelja javi da treba pomoć, javite mi i stručna služba će ih kontaktirati. 

Svima nama želim puno strpljenja i šaljem tople pozdrave.
Čuvajte sebe i svoje najmilije.


Mihaela Tomašić, stručna suradnica pedagoginja 

Poslije kiše uvijek dolazi sunce!
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PSIHOLOSKA PRVA POMOC I SAMOPOMOC

ZA OSOBE 1Z POTRESOM POGODENIH PODRUCJA

Jesu li moje reakcije na stres i
traumu normalne?

+ Dogodile su se tedke i newobic ormalno te niste
Iudi ako na njih burno 1 emocionalno reagirate. Nije isto tako
nemoguce i prirodno je ako su Vase reakeije neko vrijeme potisnute.
Dopustite sebi i svakome njegove reakcije - nema recepta kako bi se
trebalo ili ne bi trebalo osjecati, misliti il postupati.

* Uobigajene reakeije nakon stresnih i
traumatskih iskustava su:

o tjelesne (drhtanje, luy
teskoce spavanja)

o emocionalne (tjeskoba, strall, plac, tugovanie, tuga, b

a, boloy

rca, glavobolja, umor, gubitak ape

spasila nckoga
I

Joou, 10 j s bl K, & netko g jos) 1 ik o ubevijenst
Zbog toga sto smo prezivjeli

© ponaSajne (staliio na oprezu, trzanje na svaki zvuk i druge podrazaje)

© kognitivne/misaone - dezorijentiranost u prostoru i vremenu,

nje 5to se dogodilo, osjecaj zunjenosti, osjecaj nestvarnosti,

nesposobnost da se brinemo za sebe i druge, nesposabnost donosenja

i jednostavnih odiuka

* Budite spremni i na burne zraze osjeéaja ili iritabilnost drugih i sebe
samoga. Nemojte se zbog toga uznemiravati niti bojati. Osobu koja je
uznemirena primite za ruku ili zagrite, recite da znate da joj/mu je esko i
pustite da se osjecaii smire. Ako ste Vi planuli, postije se ispricajte ukoliko
ste nekog povrijedili

Kako se brinuti za sebe?

* Ne tjerajte sebe i druge u stresu da donose brzo dugorocne odluke,
dajte sebi i njima vremena jer se u krizi ne razmilja posve jasno. N

za odluke donesene u kriznoj
pod pritiskom i u najboljo namjer te s tre
oNaknadna pamet nife ona koju ste imali

ali

« Probajte se prisiliti da jedete dovoljno i 5to kvalitetnij
kave Vam dugorodno mogu Stetiti. [zmjenjujte se
pruzanju pomoi, ne lomite se i iscrpljtjte do krajnjih granica jer
kriza Ce joS potrajati te treba Stedjeti snagu. Spavajte dovoljno i redovito
(ukoliko je potrebno kratkorocno i uz pomod: biljnih ili drugih preparata
koje zatrazite od svog lijecnika).

. ne wzimajte

« Kad su fjudi u kriznoj
dijete, nabaviti lijek,

iaciji praktiéna pomo je vrlo vazna (pricuva
e sraniite se zat

cine nesto za Vas. Ipak ono
spomocnost. Kad nudite pomoc drugima, nudite je i vise puta al
te osobi da je i odbije jer je vazno da fjudi vrate osjecaj kontrole i

+ Strukturirajte dan 8to je vise moguée, neka se otpriike zna kada su
obroci i kada se §to radi. Vatit Cete osjecaje kontrole.

e Cete

* Kad god se sjetite par puta duboko udahnite i izdahnite. '
dati signal da se moe s

al

e e

Sto da radim sa svojim i tudim
reakcijama na stres i traumu?

Stres je snazno oslobadanje energije u tijelu koji nas tera na borbu il
bijeg. Vazno je kanal

radite kuéanske poslove, tjelesno se aktivi
aktivai,

. vaino je da misiéi budu

« Neugodne emocije koje osjeéamo su normalna pratilja_ovakvih
iskustava, kroz njih um i tijelo nalaze ravnotezu.
sramite il se, one nisu znak sl
Placite kada vam je potrebno,
dobre i potrebne.

ice. traumatskih
Puno razgovora o
tome st to se dogodilo,
tako i 0 tome kako ste se osj 0 ste pri ili, kako ste se
ponasali. Pricajte puno i éesto, ali samo kada vam cdgoiacs,

* Dobro je voditi dnevnik u kojem moZete pisati sve Sto mislite i ogjecate.
Pomoci Ce vam da strukurirate iskustvo, ali_jednog dana ¢e biti
svjedocanstvo s kojim ¢ete modi uciniti §to budete Zeljeli

* Suzdrzavajte se od podréke praznim rijecima i frazama poput ,glavno
da si prezivio, da je glava na ramenu" ili sve ¢e biti dobro®. Pokusajte
pronaéi pojedinatnie stvari koje vrijede za tu osobu koje e joj olakiati
noSenje sa situacijom npr. ,Sjeas se kako si ono prezivio u ratu pa si poslije
S 0poravio; imas tu snag premda ti se sada Cini da nemas® il Tu je tvoja
supruga/suprug kofi e vieSt s rukama  popravit éete to* i sl

+ Ostanite povezani s dragim ljudima telefonom il uivo: nadite se pa
‘makar i samo Sutjeli. Drugi ljudi nam daju osjecaj sigurnosti.

e i recite si vise puta na dan: 1 ovo ée proéi.

Infodemija - previSe informacija ili
krive informacije?
* Budite informirani na relevantnim izvorima i provjerite informacije

ako je moguée s vise strana. Prava i pravodobna informacija ¢e Vas smiriti,
a lazne wnemiriti, Ljudi u stresu teze misaono funkcioniraju 1 vazne
informacije treba ponavljati €esto i Komunicirati jasno.

+ Smanjite gledanje i slusanje vijesti na najmanju mjeru, dovoljn da
budete informirani, ali ne dozvolite nepotrebno uznemiravanje.

« Aplikacije za pracenje potresa daju lazni osjecaj kontrale, ali zapravo
stalno stavljaju fokus na opaZanje drhtanja ta. Pokusajte bez njib.

* Budite pazljivi i odgovorni pri koristenju drustvenih mreza - ne irite
neprovjerene i panicne vijest, ne pisie velikim slovima i ne dramatizirajte
svaku i najmanju stvar. Cuvajte snazne izraze za prijeke potrebe.

Autorice: profdrsc. Gordana Kuterovac Jagodié i
prof.dr.sc. Nataa Jokié-Begié,
Filozofski fakultet u Zagrebu
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= Grafiéki dizajn: Karla Longarié, kako si?
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there will be bad days,
and they will end




