SAVJETI ZA MLADE:
KAKO BRINUTI O SEBI NAKON

TRAGICNOG DOGAPAJA

unicef& za svako dijete

Kada se dogodi tragi¢ni dogadaj u kojem je jedna ili viSe osoba ubijeno ili ozlijedeno, svi €lanovi
zajednice su pogodeni tim dogadajem. Suoc€avanje s ovakvim dogadajem moze biti vrlo stresno.

MoZzda si ti ili netko od tvojih prijatelja ozlijeden, moZda se brine$ za sigurnost svoje obitelji ili prijatelja ili
si izgubio/izgubila nekog bliskog. MoZda si bio/bila na razgovoru u policiji. Nekada je teSko shvatiti od
kuda poceti i kako razumjeti Sto se dogodilo. Tijekom vremena, vecina ljudi pocne se osjecati bolje i
nastavlja sa Zivotom te se vraca svakodnevnim aktivnostima, ali informacije o tome kako ovakvi tragi¢ni
dogadaji utjecu na nas mogu ti pomoci da bolje brines o sebi i drugima.

Ovo su neke od €estih reakcija na tragi¢ne dogadaje u kojima je viSe osoba ubijeno ilili ozlijedeno:
Osjecam se uplaseno i nezasti¢eno

Ovakvi su dogadaji Sokantni i izazivaju zabrinutost za vlastitu sigurnost. Ako su osobe koje su ubijene ili
ozlijedene u dogadaju u tom trenutku radile stvari koje i ti uobicajeno radis ili su bile na mjestu na koje i
ti uobicajeno ide$ (kao Sto je recimo odlazak u Skolu), ovo svakako moze doprinijeti tome da se osjecas
uplaseno, uznemireno ili nedovoljno sigurno.

Mozda mislis da je sramota osjecati strah ili da se samo mala djeca boje, ali reakcija straha i osjeéaj
nesigurnosti vrlo su €este reakcije nakon tragi¢nih dogadaja, bez obzira na dob.

Vazno je da znas da odrasli (roditelji, Skolsko osoblje, policija, lije¢nici, psiholozi) rade na tome
da poboljSaju sigurnost zajednice. Kao mlada osoba, mozZes$ znacajno doprinijeti tim naporima.

Imam problem vratiti se uobic¢ajenim aktivnostima i osjec¢ajima
Nakon izrazito stresnog dogadaja mnogi mladi ¢e imati ovakve reakcije (€ak i ako ne pri¢aju o tome):

»  Problemi sa spavanjem (ne moZzes zaspati ili se Cesto budis, nemirno spavas, imas ruzne snove).
»  TeSko ti se koncentrirati na Skolske i druge zadatke, osje¢a$ zbunjenost i kao da ti je sve ,u magli“.
» Osjecas tugu, ljutnju ili strah da ¢e se ponoviti traumatski dogadaj.

» Osjecas izoliranost ili ravnodusnost, osjec¢as kao da prijatelji i obitelj ne razumiju kako se osjecas.
> Nemas interesa za stvari koje su ti inace vazne i zanimljive.

» Boli te glava, trbuh, osjeéa$ lupanje srca, promjene u apetitu.

» Glavobolja, bol u trbuhu, osjeéaj lupanja srca i promjene u apetitu.

»  Neke slike, zvukovi, mirisi, scene vraéaju ti sjecanja na traumatski dogada;j.

»  Stalno osjecas razdrazljivost i napetost.



Ako si ti ili netko koga zna$ izgubio blisku osobu, moZes imati i dodatne reakcije tugovanja. Svaka osoba
tuguje na drugaciji nacin i ne postoji jedan ,,pravi“ nacin kako se tuguje.

Brinem o obitelji i bliskim osobama

Kao mlada osoba u fazi si kada gradi$ svoju neovisnost i razvija$ vlastite vrijednosti i interese. Nakon
tragicnog dogadaja koji ukljuCuje ubojstvo i ozljedivanje vise osoba, mozZe doci do toga da o bliskim
osobama pocne$ brinuti na drugaciji nacin ili da se uobiCajena briga pojaca. Primjerice, moze$ viSe
razmiSljati kako taj dogadaja moZe utjecati na stariju ili mladu bradu i sestre i pona3as se viSe zastitnicki
prema njima ili pojacano brine$ kako su zbog svega 5to se dogodilo.

Ako misli$ da su tvoji roditelji jako potreseni dogadajem, mozda ¢es izbjegavati razgovarati s njima o tome
kako se osjec¢as kako bi ih sacuvao od brige i poStedio dodatnog stresa.

Pronadi odraslu osobu od povjerenja s kojom moZes razgovarati o tome kako se osjeéas i o cemu
razmisljas vezano za tragi¢ni dogadaj, kako ne bi ostaol/la sam/a sa svojim mislima i osje¢ajima.

Svakodnevni problemi su mi sve tezi

Kao mlada osoba, suoCava$ se s razliCitim izazovima, kao 5to su prilagodavanje Skoli i obavezama,
balansiranje izmedu sportskih i drugih aktivnosti, planiranje koju Skolu/fakultet upisati, noSenje s pritiskom
u vrSnjackoj grupi, problemima kod kuce ili u romanti¢noj vezi. U ovoj situaciji mozes pomisliti kako su svi
ovi tvoji problemi zapravo beznacajni u usporedbi s tragi¢nim dogadajem. Reakcija moZe biti i suprotna,
da ti se problemi ¢ine mnogo teZi nego 5to je to bio ranije slucaj.

Ovo moze biti posebno to¢no za tebe ako si i prije tragi€nog dogadaja imao neko iskustvo traume, ako si
osjecaol/la uznemirenost i druge teSko¢e mentalnog zdravlja, i ako si ve¢ uklju€¢en/a u neki savjetodavni
proces vezano za ove ili slicne teSkoce.

Potraga za smislom

TeSko je razumijeti zasto bi netko namjerno povrijedio druge. Takav postupak moZzZe dovesti do toga da
preispitujeS svoje povjerenje u ljude, religiju, nacin na koji razmisljas o svijetu i ljudima. Traganje za
smislom usred ovakve nesreé¢e moZe biti veliki izazov. Citanje i razgovor s prijateljima, obitelji i drugim
bliskim osobama moZe ti pomoé¢i da formulira$ svoja razmisljanja o tragicnome dogadaju.

Vazno!

Sve su to normalne, uobic¢ajene reakcije na situaciju koja nije normalna i premda bolne,
one su dio prirodnog procesa suocavanja s jako stresnim dogadajem.

Nemoguce ih je izbjeci. One su dio obradivanja iskustva i oporavka. Kako su ove reakcije dio
bioloSke obrane organizma, javljaju se kod svih ljudi, od male djece do odraslih i starijih.

Nabrojane reakcije javljaju se po pravilu odmah nakon izrazito stresnog dogadaja, ali neke se
mogu javiti i nekoliko tjedana ili mjeseci kasnije. Mogu trajati nekoliko tjedana, a neke od njih
Ce trajati i mjesecima. Oporavak od takvog iskustva te€e sporije nego Sto se nadamo, nego 5to
bismo Zeljeli, i nije ravna linija. Postoje periodi poboljSanja i pogorsanja, ali s viemenom
znakovi stresa su rjedi i blazi, te se na kraju oporavimo.



BRINI O SEBI

Ogranici izlaganje drustvenim mrezama

Nakon tragi¢nog dogadaja u kojem je jedna ili vise osoba ubijeno i ozlijedeno, mediji stalno o tome
izvjeStavaju. MoZe se dogoditi da ne prestajes gledati u mobitel i pratiti sadrZaje vezane za dogadaj, ali
to ¢e pridonijeti poveéanju stresa. Bilo bi dobro odvojiti se barem na nekoliko sati dnevno od vijesti i
drustvenih medija. Ako ti gledanje TV-a ili koriStenje mobitela pomaze u suocavanju sa stresom, onda
gledaj filmove, kanale koji ne emitiraju vijesti ili igraj igrice.

Prakticiraj zdrave navike

Ovo je dobro vrijeme uvodenja dnevnog rasporeda koji ¢e ukljuCivati redovite obroke, zdravu hranu,
tielesnu aktivnost i redovit san. Gasenje ekrana tijekom noéi pomodi ¢e ti u postizanju ovog cilja.

Pricaj o tome kako se osjecas

IzraZzavanje osjecaja, iako se ponekad Cini da €e nas preplaviti, ne¢e nas dovesti do gubitka kontrole.
Medutim, zaustavljanje i priguSivanje osje¢aja moZe dovesti do mentalnih i fizi€kih poteskoc¢a. Takoder,
ovo nije vrijeme za donoSenje velikih odluka, budi njezan/na i strpljiv/a sa sobom i odgodi odluke za
kasnije. Nije korisno razmisljati kako samo treba ,sve zaboraviti!“ Tako se bezuspjeSno boris$ protiv prirode,
jer teSke dogadaje zapravo ne mozemo zaboraviti. S njima samo moZemo nauciti uspjesno Zivjeti!

Zabavi se

e

U redu je da se ,iskljuci§” iz tragicnog dogadaja. Dozvoli si zabavu. Svaki dan napravi nesto u ¢emu
stvarno uzivas kao 5to je slusanje glazbe, Setnja, druzenje, briga o ljubimcu, relaksacija, crtanje, pisanje...

Povezi se s drugima

Provedi vrijeme s obitelji, prijateljima, ljudima u &ijem druStvu se osjecas dobro i opusteno. Nemoj se
udaljavati od bliskih osoba. MozZda ¢ée ti odgovarati volonterski rad ili neka druga druStveno korisha
aktivnost. Povezanost s drugim ljudima pomaZe nam osjecati se bolje. Ako se brines kako se tvoj/a
prijatelj/ica nosi s ovim dogadajem, provjeri to s njim/njom i ako je potrebno, posavjetuj se s odraslom
osobom u koju ima$ povjerenja.

Ako si izgubio/izgubila blisku osobu u tragicnom dogadaju

Tugovanje je dugotrajan proces. Dozvoli si vrijeme za iskustvo teskih osjecaja i oporavak. Za
nekoga je lakSe ostati kod kuce i tugovati u najuzem krugu, dok je za nekog drugog bolje vratiti se
uobicajenim aktivnostima. SuoCavanje s Sokom i tragi¢nim dogadajem zahtijeva vrijeme i tijekom vremena
biti ¢e puno oscilacija u tome kako se osjecas i ponasas, ukljuCujuéi i osjecaj krivnje jer si mozda preZivio
tragediju u kojoj su drugi stradali.

Trazi pomo¢

Ako Zelis razgovarati s nekim, obrati se roditeljima, uciteljima, lije€niku, psihologu za pomoc¢. Vecina ovih
problema je prolazna i tijekom vremena ¢e se povudi, ali ako ne produ, nemoj oklijevati traziti dodatnu
podr8ku i pomo¢.



Kada treba potraziti pomo¢?

> Ako su emocionalni ili fizi€ki simptomi stresa vrlo intenzivni i ne slabe s vr.emenom.

»  Ako osjecas kroni¢nu napetost, zbunjenost, iscrpljenost, ,prazninu*.

»  Ako se i nakon mjesec dana osjeéa$ ,zamrznuto“ i ne osjecas emocije ili se stalno trudis sprijeciti ih
da izbiju na povrsinu.

»  Ako se nastave ruzni snovi i problemi sa spavanjem ili ti se protiv tvoje volje u glavi vrte slike i misli
povezani s dogadajem jednakom ucestalo3¢u kao neposredno nakon dogadaja.

> Ako nemas prijatelja ili ¢lana obitelji s kojim bi mogao/la podijeliti misli i osjecaje, a osjecas potrebu
za tim.

> Ako se tvoji odnosi s drugima bitno pogorsaju.

»  Ako sve loSije funkcionira$ u 3koli.

Sto ne pomaze

»  KoriStenje alkohola ili drugih psihoaktivnih supstanci.

» Povlaenje u sebe i prestanak komunikacije s obitelji i prijateljima.

> Povlaenje iz ugodnih aktivnosti.

» PreviSe obaveza i usmjerenost samo na obveze.

»  Sukobi i nasilno ponasanije.

» Rizi€no ponaSanje.

> Krivljenje drugih.

»  Stalno izbjegavanje razmisljanja i/ili razgovora o tragicnom dogadaju.

Ako se unatoc€ svim preporukama, osjecas da se i dalje ne mozes samostalno nositi sa
situacijom, obrati se za pomo¢ struénjacima:

Hrabri telefon
Radnim danom od 9 — 20 sati: za djecu (tel. 116 111), za odrasle (tel. 0800 0800)

U Gradu Zagrebu, djeca, mladi, roditelji i skrbnici, stru€njaci i drugi gradani mogu se obratiti za pomo¢ u
sljedece gradske ustanove, bez uputnice:

Sluzba za mentalno zdravlje i prevenciju ovisnosti Nastavnog Zavoda za javno zdravstvo dr.
Andrija Stampar
Telefon: (01) 4696 162

Centar za zdravlje mladih Doma Zdravlja Zagreb Istok (Heinzelova 62a)
Telefon: (01) 6468 333, e-mail: info@czm.hr

Centar za mentalno zdravlje u zajednici Doma zdravlja Zagreb Zapad (Bastijanova 52)
Telefon: (01) 3667 — 546, e-mail: czmz-bastijanova@dzz-zapad.hr

Poliklinika za zastitu djece i mladih Grada Zagreba (Pordi¢eva 26)
Telefon: (01) 64 719 40, e-mail: narucivanje @poliklinika-djeca.hr

Psihijatrijska bolnica za djecu i mladez
Telefon: Hitna ambulanta: (01) 4862-503, (01) 4862-511
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