SMJERNICE ZA RODITELJE: Potres — kako si moZemo pomo¢i?
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Zasto nam je jako tesko?
Osim samog traumatskog dogadaja (potresa), nalazimo se u
kriznoj situaciji zbog korona virusa, tjeskobni smo kao
zajednica. Upute za samozastitu od potresa i virusa su se
¢inile kontradiktornima i to je stvorilo dodatnu konfuziju.
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Koje su normalne reakcije?
Nakon prvotnog soka sve emocije su norma.lne ivazno je

"dati si dozvolu" da ih prozivimo.

@ Sto moze odmoéi?
@ Pregledavanje i Sirenje laznih i/ili senzacionalisti¢kih

informacija iz neprovjerenih izvora, validiranje
"normalnosti’ svojih i tudih emocija i reakcija na

"nenormalne” uvjete i okolnosti, zagovaranje veé rasirenih

ideja o tome da smo kaznjeni, da nas ¢eka i nesto gore (to

su pokusaji umanjivanja vlastite bespomoénosti koja nam

je svima teska)
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