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Sto sva djeca
trebaju?

NJEZNU ISKRENOST.

Sto ranije djeci kazete istinu, to ée ona vise vje-
rovati i osjecati se sigurnije. Zapocnite s objas-
njavanjem onoga $to se dogada jednostavnim
rijeCima. Na primjer, “Baka ima bolest zbog
koje je tijelo umorno i slabo. Obi¢no kad su lju-
di bolesni, lijecnici i medicinske sestre mogu
im pomoci da ozdrave. Njezina je bolest druga-
Cija jer lijecnici ne misle da ¢e joj biti bolje. Ona
moze umrijeti zbog ove bolesti."

Dajte djeci vrijeme da upiju ono S$to ste im re-
kli. Potaknite ih da postavljaju pitanja ako nisu
sigurni ili su uznemireni. Rijeci koje koristite ne
moraju biti savrSene. PokuSajte razgovarati sa
svojom djecom na ugodnom i poznatom mje-
stu gdje mozete neko vrijeme biti zajedno. Naj-
bolje je ne razgovarati prije spavanja jer ¢e im
mozda trebati vrijeme za igru nakon ovakvog
razgovora.

UVOD:

Kada jedan ¢lan obitelji ima ozbiljnu bolest,
pogodena je cijela obitelj. Svi se suocavaju
s nepoznatim i moraju upotrijebiti sve svoje
kapacitete kako bi se nosili s ovom nepred-
videnom i stresnom situacijom.

Ova brosura opisuje kako djecarazlicite dobi
razumiju i reagiraju na promjene kod bole-
snog clana obitelji. Uz to, nudi prijedloge o
tome kako razgovarati sa svojom djecom |
nacine kako pomo¢i djeci da se pripreme na
eventualnu smrt voljene osobe.

Vazno je imati na umu da ste vi sami najbo-
lji stru¢njak za svoje dijete. Ono Sto djeluje
za jedno dijete ne mora nuzno djelovati i za
drugo. Ucite od strucnjaka, ali i vjerujte sebi,
djetetu i svojim instinktima.

Nemojte se bojati koristiti rije¢i kao Sto su
“umiranje” i “smrt." Djeca se mogu zbuniti ter-
minima kao Sto su “otiéi" ili “oti¢i spavati." Te
rijeCi mogu stvoriti strah da se voljene osobe
nece vratiti kada odu na put ili se ne¢e probudi-
ti kada zaspu. Kada razgovarate o bolesti, pod-
sjetite svoju djecu na to koliko ih volite. Dajte
im do znanja da postoje ljudi koji mogu pomogi
vasoj obitelji ako je potrebno. To pomaze djeci
da se osjecaju sigurno jer jos netko brine o nji-
ma tijekom teskog perioda.

U redu je plakati kada razgovarate s njima. | oni
bi mogli plakati. Bilo bi dobro imati jo$ jednu
odraslu osobu pokraj sebe da vam pruzi podrs-
ku kada razgovarate sa svojom djecom. Pod-
sjetite svoju djecu da se vi znate s time nositi i
da ¢e vam biti dobro.

Biti iskren ne znaci uvijek reéi sve Sto znas.
Mlada djeca trebaju manje informacija s manje
detalja. Starija djeca ¢e mozda htjeti viSe Ci-
njenica. Vrsta informacija ovisi o njihovoj dobi
i osobinama liénosti. Pitajte “Sto misli§?" dok
razgovarate s djecom. Tako cCete saznati kada
im treba vise pomoci da shvate Sto ste im rekli.



INFORMACIJU NA RAZINI DJETETA.

Recite svojoj djeci ime bolesti i Sto se moze do-
goditi ako se bolest nastavi. Upotrijebite iskrene
rijeCi poput src¢ane bolesti, raka i Alzheimerove
bolesti. Ako im se ne daju istinite informacije,
djeca se mogu osjecati kao da su zaboravljena ili
daim lazete. Takoder mogu izmisljati vlastite pri-
ce o tome sto se dogada. Ponekad je ono Sto iz-
mislimo daleko gore od realnosti. Vasa iskrenost,
pomoci ¢e im da se nose s onim Sto se dogada.

POTICAJ ZA POSTAVLJANJE PITANJA.
Djeca svih dobnih skupina imaju mnogo pita-
nja. Potaknite ih da postavljaju pitanja u vezi s
bilo ¢im za sto oni nisu sigurni ili su zabrinuti.
Odgovorite na pitanja iskreno, vodeéi racuna o
djetetovoj razini razumijevanja. Odgovori neka
budu kratki i jasni. Mogu vam postavljati ista
pitanja iznova, a kada Cuju iste odgovore pono-
VO i ponovo, to ¢e ih umiriti. Takoder, u redu je
reci “ne znam", ukoliko je to istina.

Djeca ¢e postavljati pitanja malo po malo, i to
je u redu. Vrac¢anje kasnije na temu zapravo
pomaze djeci da procesuiraju informacije na
svoj nacin. Budite spremni za nastavak komu-
nikacije. Redovite informacije koje odgovaraju
djetetovoj dobi i stupnju razumijevanja mogu
im pomodi u stvaranju osjecaja povjerenja.

Nakon razgovora mozete reci: “Dao sam ti
puno informacija i upotrijebio sam neke rijeci
koje vjerojatno nikada prije nisi ¢uo. Mislim da
bi mogao imati neka pitanja. O cemu sada raz-
misljas? “

“Odlucili smo da ¢emo odrzavati obiteljske sa-
stanke svakog Cetvrtka navecer, tako da mozes
pitati sve sto te zanima. Naravno, mozes po-
staviti bilo koje pitanje u svakom trenutku, ali
Zeljeli smo osigurati posebno vrijeme za raz-
govor kao obitelj kako se ne bismo toliko zao-
kupili brigom o stvarima da zaboravimo razgo-
varati jedni s drugima".

PRILIKU ZA DIJELJENJE OSJECAJA.

Normalno je da djeca osjecaju sve vrste osje-
¢aja, ukljucujuci tugu, bijes, krivnju, zbunjenost,
frustraciju i strah. Djeca ¢esto osjecaju ljutnju
pracenu krivnjom. MoZe im se pomoci da si-
gurno izraze ljutnju ukljucujuéi ih u aktivnosti
poput udaranja jastucima ili bacanja lopte u
metu. Ponekad mlada djeca jo§ ne mogu ime-
novati svoje osjecéaje. Dijeljenje vlastitih emo-

cija moze im biti uzor, dati im dozvolu za sve
osjecaje. Dobro je zapamtiti da djeca najcesce
izrazavaju i pokazuju svoje osjecaje kroz likov-
no izrazavanje i igru, a ne samo kroz razgovor
o tome kako se osjecaju.

INFORMACIJA DA ONI NISU KRIVI
ZA BOLEST.

Djeca donose zakljucke o svijetu na temelju
vlastitih iskustava, svoje dobi i sposobnosti
razumijevanja. Mozda misle da je neSto Sto su
ucinili i rekli uzrokovalo bolest. Oni mogu vidje-
ti bolest i smrt osobe kao kaznu za nesto lose
sto su ucinili. Takoder, mogu vjerovati da mogu
sprijeciti smrt osobe tako da budu dobri. Djecu,
posebice mladu, treba uvjeriti da nista sto su
oni ucinili ili rekli i nista sto ¢e uciniti ili reéi nije
povezano s boleScu.

VRIJEME ZA IGRU.

Igra, smijeh i druzenje s prijateljima mogu djeci
pruziti predah, kao i uvjeriti ih da ¢e se njihov
zivot dalje nastaviti. Dajte im priliku za igru i
kreativnost. To im pomaze da se izraze svojim
tempom na nacin koji im je najblizi. Buduci da
djeca uce kroz igru, mogu glumiti medicinske
scene ili ¢e mozda glumiti sprovod. Igranje
simbolicke igre moze vam pomo¢i u razumije-
vanju onog Sto djetetu nedostaje, Sto mu treba
ili onoga $to ne razumije vezano za bolest.

RUTINA.

Djeca nalaze utjehu u svojim uobicajenim
dnevnim aktivnostima i rasporedu. Osjeéaju se
sigurno kad im je svijet predvidiv i okruzeni su
briznom obitelji i prijateljima. PokuSajte se dr-
Zati rutine $to je moguce toc¢nije. Neka nastave
sa izvanskolskim aktivnostima ako je to mogu-
¢e. Imajte pouzdanog ¢lana obitelji ili prijatelja
koji ¢e vasoj djeci mocéi pruziti pomo¢ pracenja,
voznje na aktivnosti. PokuSajte imati redovite
obroke i ritam odlaska na spavanje.

BRIGA O SEBI.

Pronadite vremena da se brinete o sebi na na-
¢ine koji ¢e vam pomoci da se odmorite i is-
punite. To moze biti vjezbanje, iskreni razgovor
s prijateljima ili clanovima obitelji, kreativnost,
meditacija, odlazak u crkvu itd. Mnogim odra-
slima, kao i djeci, tijekom ovog perioda iznimno
pomaze odlazak na stru¢no savjetovanje.



SMJERNICE PREMA
DOBI DJETETA

Djetetova dob i zrelost utjecati ¢e na to kako ¢e ono

reagirati na vijest o ozbiljnoj bolesti voljene osobe.
Smjernice u nastavku razvrstane su prema dobi i nude
ideje kako podrzati djecu obzirom na njihovu dob.

Smjernice za dijete mlade od 3. godine

Bebe i mala djeca Zive u trenutku. Osjecaju Kako pomoéi‘?
emociju onoga Sto se dogada oko njih iako ne

" Pruziti osjecaj sigurnosti i drzati se rutine. Bri-
razumiju bolest.

Zna prisutnost i redovita rutina pomazu beba-

Ocekivana ponasanja: ma da se osjecaju sigurno. PokuSajte drzati

N _ redovan raspored obroka, dnevnih spavanja,
* Mogu biti nemirna vremena za pricu i vremena za ho¢no spavanje,
« Plaéljiva Sto je vise moguce. MoZda cCete htjeti koristiti

. jednostavne rijeci, poput “baka je bolesna" da
* RazdraZljiva objasnite promjene u ponasanju bolesnog é&la-
« Mogu biti regresivna, moze ukljuéivati nji- na obitelji. Mnogo fizickih kontakata i bliskosti

hove navike spavanja, hranjenja i toaleta u ovom trenutku je jako pozeljno.

Smjernice za djecu u dobi od 3 do 5 godina

Djeca u dobi od 3 do 5 godina su osjetljiva na velike promjene, snazne emocije i drugacija pona-
Sanja svojih roditelja ili skrbnika. Oni reagiraju na promjene u svojoj uobic¢ajenoj rutini i na Cesta,
neplanirana odvajanja od majke ili primarnog skrbnika.

Ocekivana ponasanja:

e Kratki izljevi emocija

» Nocni strahovi, noéne more i problemi sa spavanjem

o Poteskoce odvajanja od roditelja ili skrbnika

» Ne Zeleci se odvajati od roditelja ili skrbnika

e Tantrumi (izljevi bijesa) i tvrdoglavost

» Regresija u ponasanju (pocinje se ponasati kao mlade dijete; to moze ukljucivati navike spa-
vanja, prehrane i toaleta)



~— Kako pomoéi? s~~~V —~V——~——~—V

Razgovarajte s djetetom o bolesti. Koristite ri-
jeci koje vase dijete razumije. Djeca u ovoj dobi
shvacaju stvari doslovno. Odaberite rijeci koje
govore o stvarnoj bolesti umjesto koristenja
rijeCi kojima se izbjegava ono Sto se dogada.
Ukratko, konkretna objasnjenja su najbolja. To
moze biti nesto poput: “Znas da je baka vrlo
bolesna. To je zato sto ima bolest koja se zove
bolest srca. “

“Bolest srca nije poput obicne bolesti, jer je ne
mozes dobiti iz virusa i nitko je ne moZe dobiti
od nekog drugog. Baka se nije razboljela zbog
necega Sto si ti ucinio.”

“Zaista sam ljut i tuZan zbog bakine bolesti.
Kako se ti osjecas u vezi toga?”

Pozivanje djece da nacrtaju sliku ili naprave
karticu za osobu moze biti dobar nacin za za-
vrSetak razgovora.

Objasnite im ono sto vide i Cuju.

Upotrijebite vrlo jednostavne izraze kako bi-
ste objasnili promjene koje dijete moze vidjeti.
Objasnjavajte stvari postupno kako se doga-
daju promjene. Na primjer:

“Tata je vrlo, vrlo bolestan. Zato je u posljednje
vrijeme tako umoran i pospan. Lije¢nici mu po-
kusavaju pomoci u njegovoj bolesti, ali za sada
nece biti dovoljno jak da igra s tobom. “

Vazno je ne davati djeci laznu nadu. Zbog toga
mogu izgubiti povjerenje i biti zbunjeni. Ako vas
pita “Hoce li tata umrijeti?”, Mozete reci nesto po-
put: “Ljudi su umrli od bolesti koju tata ima, ali
lijecnici ¢ine sve sto mogu kako bi mu bilo bolje.”

lako se mogucnost smrti blizi, vazno je razgo-
varati s djecom o tome Sto se dogada. Uvjerite
ih da ¢e biti na sigurnom i razgovarajte s njima
o tome kako ¢e se nastaviti obiteljski zivot.

Pomozite im da razumiju svoje osjecaje

Normalizirajte njihove osjecaje. Izdvojite svaki
dan vrijeme kada djeca mogu postavljati pita-
nja i dijeliti svoje osjecaje. Vecer moze biti do-
bro vrijeme za to. Korisno je svaki dan izdvo-
jiti vrijeme kad djeca mogu postavljati pitanja
i dijeliti svoje osjecaje. Vecer moze biti dobro
vrijeme za razgovor.

Djeca ove dobi obi¢no ne postavljaju mnogo
pitanja o bolesti jer ne znaju Sto bi pitali. Rodi-
telji mogu pomisliti da dijete nije pod utjecajem
onoga Sto se dogada ako dijete ne postavlja
pitanja. Dijete u ovoj dobi kroz igru moze izra-
Zavati svoje osjecaje. Vazno je shvatiti da je to
uobicajen nacin suocavanja u ovoj dobi i to ne
znaci da dijete nije uznemireno.

Dajte im do znanja da su voljena i sigurna

Pracenje redovitih dnevnih rutina i rasporeda
djeci daje osjecaj sigurnosti. Vazno ih je obavi-
jestiti kada ¢e doc¢i do promjena u njihovoj ru-
tini. Mozda ce se tijekom ovog razgovora teze
odvajati od vas. PokusSajte ograniciti broj razli-
¢itih ljudi koji se brinu o njima. Ako je moguce,
za njih se brine ista osoba. Iskazujte im svoju
ljubav i brigu Cesto.

Dopustite vrijeme za igru

Igra pomaze djeci da se lakSe nose kroz stres i
neugodne emocije. Igra im omogucava odmah
od svakodnevnih zbivanja. Pomaze im da shva-
te Sto se dogada u obitelji i prorade svoje osje-
Caje kroz kreativne izrazaje i simbolicku igru.



Smjernice za djecu od 6 do 8 godina

Djeca ove dobi vrlo Cesto Ce se osjecati anksiozno tijekom ozbiljne bolesti voljene osobe. Oni stra-
huju da ¢e biti ostavljeni i mogu misliti da su uzrok obiteljske nevolje. Cesto sebe krive za lose
dogadaje te su njihovi postupci Cesto vezani za ono $to se dogada oko njih.

Ocekivana ponasanja:

+ Intenzivni osjecaji; ljutnja, tjeskoba, tuga, strah, osje¢aj odbacenosti

+ Ceséi sukobi s bracom i sestrama
« Tvrdoglavost, otpori i protesti

« Vracanje na sjecanja kada su bili odvojeni od roditelja
+ Sklonost rutinama i glasni prosvjedi ako se promijeni uobic¢ajeni raspored ili aktivnost
« Usmjerenost na to kako bolesna osoba izgleda i kako se ponasa

~— Kako pomoci? ~c~c e~~~ e~~~

Dati djetetu informacije o bolesti, navesti bo-
lest | zapisati je. Razgovarajte o tome kako
se bolest mijenja i kako bolesna osoba moze
izgledati ili se osjecati s vr.emenom. Razgova-
rajte o lijeCenju i uzrocima. Uvjerite djecu da
nista Sto su oni ucinili ili rekli nije uzrokovalo
bolest. Pripremite objasnjenja prije vremena,
jer djeca ove dobi imaju tendenciju postavljati
vrlo precizna pitanja i ¢esto uklju¢uju mnogo
.zasto" pitanja.

Cesto informirajte djecu i razgovarajte s njima
o promjenama u bolesti osobe. Kada se osje-
¢aji bliski s ¢lanovima svoje obitelji, mogu se
bolje nositi sa stresom.

Djeca ove dobi obi¢no ne postavljaju pitanja.
Jedan od razloga je zato sto ih je strah da ne
uznemire roditelje ili se boje da ¢e odgovori na
njihova pitanja biti previse zastrasujuci. Tako-
der, mogu se brinuti da ¢e se pogorsati bolest
ako govore o njoj. PokusSajte ne dopustiti da
vam nedostatak pitanja onemogudéi razgovor o
tome.

“Lijecnik mi je rekao da lijek ne djeluje. To znaci
da rak raste. *

“Nadam se da ce se nesto dogoditi i rak ¢e sam
prestati rasti, ali Cuo sam da se to vjerojatno
nece dogoditi."”

“Sjeti se da ovaj rak nema nikakve veze s onim
sto si ti ucinio ili rekao. Ne znam zasto sam ga
dobio i jako sam ljut | tuzan zbog toga. “

Pomozite im da razumiju svoje osjecaje

Pomozite djeci da shvate kako je sve §to osje-
¢aju normalno. Otvoreno razgovarajte o tome
kako je situacija teSka za svih. Ako se oso-
ba koja je bolesna ponasa na drugaciji nacin,
objasnite da je to uzrokovano boleséu, a ne ne-
dostatkom ljubavi ili brige. Shvatite da se djeca
i dalje mogu ljutiti zbog promjena unutar obi-
telji. Cak i ako im nije reGeno da osoba umire,
Cesto Ce se toga bojati i taj strah ¢e zadrzati za
sebe. Dajte im do znanja da je u redu pokazati
svoje osjecaje. Dopustite im da vide vase vla-
stite osjecaje i recite im da cete se i dalje dobro
brinuti o njima iako ste tuzni, ljuti ili uplaseni.
Ako djeca imaju poteskoca koncentracije u
Skoli, dajte im do znanja da je to normalno s
obzirom na ono kroz sto prolaze i da je to samo
privremeno.

Pripremite se unaprijed za promjene u rutini

Pripremite djecu za sve situacije u kojima ¢e
oba roditelja mozda morati neocekivano napu-
stiti kuéu. Unaprijed razgovarajte o planu kako
bi znali sto ih ocekuje.

“Tvoj otac i ja provodit éemo puno vremena
kod bake i djeda pomazuéi djedu. Imamo plan
kada te neéemo moci pokupiti iz Skole. Teta
Suzana ¢e voziti kuci iz skole i na nogometne
treninge. Razgovarali smo s njom i obecala je
da ¢e se dobro brinuti za tebe, bas kao sto to
radi sa svojom djecom. Ne znamo hoce li se to
dogoditi, ali htjeli smo da znas ove planove za
svaki slucaj. “



Dopustite vrijeme za igru i kreativhost Budite zagovornik svog djeteta

Igra je prirodni jezik djece i zdrav nacin na koji se Razgovarajte sa nastavnicima i drugim odra-

mogu nositi sa stresom. Omogucuje im osjeca;j slim osobama u djetetovom zivotu o situaciji

osjecaja moci i kontrole. kroz koju prolazite. PokuSajte odabrati ljude
koji imaju dobre odnose s djetetom. Dodatne
pohvale mogu pomoci dje¢jem samopostova-
nju tijekom ovog stresnog perioda.

Smjernice za djecu od 9 do 11 godina

Djeca u dobi od 9 do 11 godina mogu razumjeti bolest puno bolje u odnosu na mladu djecu i cescée
pitaju detalje. Njihova Zelja da saznaju detalje ponekad se moze Ciniti kao da nemaju puno osjecaja
o tome $to se dogada. No, dobivanje €injenica koje ¢e im pomoci da shvate sto se dogada jedan je
od nacina na koji se mogu nositi sa zastrasujuc¢im i intenzivnim osjecajima.

Djeca ove dobi razumiju da je smrt konaéna i mogu se osjecati tuzno zbog buduceg gubitka. Pitaju
se kako ¢e na njih utjecati bolest i smrt i tko ¢e raditi stvari "oca" ili “bake". Kada je jedan roditelj
smrtno bolestan, dijete se ¢esto boji smrti drugog roditelja i brine se $to bi bilo s njima da su oba
roditelja umrla. Skloni su skrivanju emocija i lako mozemo pomisliti da situacija utjece na njih mno-
go manje nego $to bi trebala. Potiho se pitaju “Mogu li se nositi s tim?" "Jesam li ucinio ili rekao
nesto sto bi moglo uzrokovati bolest?” Ili mogu stvoriti svoja objasnjenja kad im se pravovremeno
ne daju €injenice o onome Sto se dogada.

Ocekivano ponasanje:

e Veliko zanimanje za razumijevanje bolesti, lijeCenja i napretka
e lzbjegavanje snaznih ili zastrasujucih emocija

e Skrivanje osjecaja

e Ljutnja (koristi se za skrivanje straha, tjeskobe i tuge)

e Ljutnjainepovjerenje ukoliko ne dobiju odgovore na pitanja

¢ Intenzivnije reagiranje na svakodnevne frustracije

e Zelja za nastavkom svih dosadasnjih aktivnosti

e Zelja za pomoé u skrbi o bolesnoj voljenoj osobi

~— Kako pomoci? _~c~~~e~e~~~~V——~V———V

Otvoreno razgovarajte s djetetom o bolesti. Djeca takoder vole ¢uti stvari od lijecnika i me-
Razmatrajte mogucnosti za razgovor o bolesti dicinskih sestara ako je to moguce. Mozete
i objasnite djeci ono sto vide i ¢uju. Ako djeci pokusati biti optimistic¢ni u tome Sto ocekivati,

ne dajemo dovoljno informacija, vrlo vjerojatno ali ne davati laznu nadu da c¢e se osoba izlijeciti
¢e pribjeci prisluskivanju (slusanje na vratima od bolesti. Dakle, umjesto da kazemo: ,Tata je
ili naprezanje da ¢uju telefonski razgovor) i do- borac i on ¢e se izlijeciti", bilo bi bolje re¢i, ,Li-
nosenju krivih zakljucaka. jecnici i medicinske sestre naporno rade kako
bi se tata osjecao Sto ugodnije. On ¢e mozda
biti dovoljno dobro da dode na tvoj rodendan
ovog vikenda. *

Razgovarajte o imenu bolesti, kako utjece na
bolesnu osobu, uzroke i nuspojave lijeCenja.

©




Potaknite djecji prirodni interes za bolest tako
Sto zajedno Citate i pruzate im vremena za pi-
sanje ili crtanje.

Ovo su neka uobicajena pitanja: Kako je to do-
bio? Mogu li i ja to dobiti? Kako znas da necu
dobiti? Sto ako lijek ne djeluje? Sto ée mi se do-
goditi kad umre?

Uvjerite djecu da bolest nije njihova krivica.
Njezno ih obavijestite kada osoba moze biti bli-
zu smrti. Ovo ¢e im pomoci da se u posljednjim
vidanjima i oproste.

Dajte im dozvolu za njihove osjecaje

Neka znaju da je situacija teska svima i da ¢e
se obitelj zajedno nositi s tim. Podsjetite ih ¢e-
sto da za vase raspolozenje nisu oni krivi. Po-
taknite ih da izraze svoje misli i osjecaje 0 svim
promjenama koje vide u sebi, u vama i u bo-
lesnoj osobi. Kad dode vrijeme za to, priznajte
tugu zbog moguce smrti.

Unaprijed ih pripremite za promjene u rutini
Djeca trebaju vremena da se pripreme za pro-
mjene. Pri¢ajte s njima unaprijed o nadolaze-
¢im promjenama u njihovoj rutini, koliko god je
to moguce.

Ponudite djeci nacine da budu korisni

Neka djeca ove dobi zele pomoci u brizi za bo-
lesnu osobu na nacin da pokazu svoju ljubav
i brigu. Pustite ih da rade jednostavne stvari,
ali ogranicite svoje odgovornosti kako se ne bi
osjecali optereceno. Djeca mogu kroz crteze,
razgovore, dijeljenje sje¢anja pomoci osobi da
se osjeca voljenom.

Budite zagovornici djeteta

Pomozite im da ostanu aktivni u aktivhostima
poslije Skole i potaknite ih da provode vrijeme
sa svojim prijateljima. Obavijestite nastavnike
i ostalo nastavno osoblje o bolesti kako bi im
mogli pruziti podrsku po potrebi. Cesto se do-

gada i privremeni pad ocjena zbog promjena i
stresa kod kuce.

Smjernice za adolescente

Tijekom adolescencije djeca pronalaze vlastiti identitet i postaju neovisnija. Potrebna im je veca
privatnost i cesto se povlace od ¢lanova obitelji. Ovaj proces odrastanja teze im je kad je netko u
obitelji bolestan. Oni pokusavaju uravnoteziti obiteljske potrebe sa svojim vrlo razli¢itim potreba-
ma.

Adolescenti mogu iskazivati ljutnju ukoliko su anksiozni ili plasljivi zbog bolesti. Kada je veci dio
roditeljskog vremena i paznje usmjeren na bolesnu osobu, adolescenti se mogu osjetiti napusteni-
ma i postati ogorceni.

Kako se bolesna osoba priblizava smrti, adolescenti cesto mogu razgovarati o tome i plakati dok
izrazavaju svoju tugu. Oni mogu postati vrlo zabrinuti i brinuti se o tome kako ¢e smrt utjecati na
njihov zivot. Otprilike u ovo vrijeme mozda ¢e se ¢eSc¢e pokusati ponasati dobro i raditi sve ono sto
se od njih ocekuje.

Adolescentima treba Sto viSe vremena da se pripreme za smrt voljene osobe. Obavijestite ih kada
je smrt blizu, tako da imaju vremena za zavrs$ni razgovor i oprastanje, ukoliko je to moguce. Ako su
inace iskazivali ljutnju i otpor, mogu postati kooperativniji kada se smrt voljene osobe priblizava.
Ponekad mogu intenzivirati svoju ljutnju i bijes kao nacin zastite od tuge. Adolescentno neprijatelj-
stvo i bijes prije smrti mogu dovesti do osjecaja krivnje nakon smrti.
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Smjernice za dob od 12 do 14 godina

Adolescenti ove dobi, mogu razumijeti bolest i kako ée to utjecati na njihov zivot, no mozda ¢e im biti
tesko nositi se s osjecajima koji dolaze s njom. Oni mozda ne Zele o tome razgovarati iz straha od
gubitka kontrole i intenzivnih emocija. Mogu se ponasati kao da ih nije briga za cijelu situaciju, sto
moze uznemiriti roditelje, ali zapravo se radi o prikrivanju i zanemarivanju svojih stvarnih snaznih
osjecaja.

Djeca ove dobi takoder mogu biti vrlo optimisticni i poprilicno nerealni, misliti da ¢e bolesna osoba
sigurno biti dobro i ozdraviti i mozda ne Zele ¢uti drugacije. Drze se svojih pozitivnih razmisljanja
i izbjegavaju se nositi s ¢injenicama i svojim osjecajima. Takvo ponasanje je normalno za adoles-
centa u ovoj dobi i ne bi ga trebalo obeshrabrivati.

Ocekivane reakcije:

e Ne zele razgovarati o bolesti

e Osjecaju snazne emocije, ali se
ponasaju i govore da su dobro

e Drze se vjerovanja da ¢e bolesna osoba
ozdraviti

o Cesce se svadaju i zahtjevni su

—~— Kako pomoéi?

Razgovarajte s njima o bolesti. Informirajte ih o
onome Sto se stvarno dogada, iako mozdatoine
Zele ¢uti. Nemojte pretpostavljati da oni razumi-
ju onoliko i kako se Cini. Obavijestite ih kada je
smrt blizu, tako da imaju vremena za posljednji
razgovor i oprostaj, ukoliko je to moguce.

Dajte im priliku za razgovor o svojim osjecaji-
ma i problemima

Vazno je s adolescentima razgovarati o tome
kako se osjecaju, pa makar i samo na kratko, pa
cak i ako zapravo ne Zele razgovarati. Pokusaj-
te biti otvoreni i iskreni kada dijelite svoje osje-
caje. Dijeljenjem svojih osjecaja i briga, mozete
pomodi njima da se oni ugodnije osjecaju kada
dijele svoje osjecaje. To im pomaze da vide da
su osjecaji koji su imali normalni i o¢ekivani.
Mozete reéi, na primjer. ,Danas izgledas po-
malo tuzno. | ja sam tuzna zbog svega ovoga.
Kako se ti nosis sa svim tim?". “Ponekad raz-
govor o onome sto se dogada pomaze. Ovdje
sam za tebe u bilo kojem trenutku kada pozelis
razgovarati."

Takoder je normalno da ozaloséeni adolescenti
imaju snazne i ¢esto neugodne osjecaje pre-
ma osobi koja je bolesna. Oni se mogu osjecati
frustrirano i ljuto zbog bolesti i mogu usmje-
riti svoj bijes na bolesnu osobu. Cesto nakon

¢ Imaju poteskoca sa Skolskim obvezama
ili se ponekad jako trude ugoditi
odraslima, pa budu izuzetno marljivi

o Ce3éi problemi sa spavanjem
e Ljutnja, tuga
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Sto osjete ili izraze te emocije, adolescenti se
mogu osjecati krivima. Pomozite im da shva-
te da su svi osjecaji normalni i pomozite im da
pronadu nacine kako se nositi sa svojim snaz-
nim i intenzivnim emocijama.

Imajte razumijevanja prema reakcijama ado-
lescenata

Sjetite se da ako vas vas adolescent odma-
kne od sebe, ima puno uspona i padova ili je
defenzivan i egocentrican, to je sve normalno s
obzirom na njegovu dob. Adolescentima Cesto
vrijeme provedeno u svojoj sobi, vrijeme s pri-
jateljima ili kreativno izrazavanje kroz pisanje,
crtanje moze biti korisno dok se nose s teSkom
situacijom.

Budite zagovornici djeteta

Ako je moguce, pokusajte ograniciti zadatke i
poslove adolescenta kod kuce, jer izdvajanje iz
Skole i prijatelja moze dovesti do ljutnje i otpora.
Shvatite da u ovom trenutku oni mozda nece biti
uspjesni u Skoli. Obavijestite njihove ucitelje o
bolesti u obitelji. Ukljucite ih u savjetodavni rad
ili podrsku kod stru¢nog osoblja Skole. Poslu-
Sajte njihove brige, ponudite opcije i pomozite
im u pronalazenju kreativnih rjeSenja kako bi se
oni lakse nosili sa cijelom situacijom.
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Smjernice za dob od 15 do 18 godina

TinejdZeri u dobiod 15-18 godina obi¢éno mogu razumjeti stvarnost bolesti i baviti se svojim osjeca-
jima. Ipak, ponekad se jos uvijek osjeéaju preplavljenima. lako u pravilu mogu razgovarati o onome
Sto misle i osjeéaju, njihovi osjecaji o bolesti mozda nisu jasni. Tinejdzeri ove dobi imaju tendenciju
prakti¢nih razmisljanja u odnosu na djecu mlade dobi. Mogu biti i pazljiviji. Buduci da su svjesniji
mogucénosti smrti, tijekom bolesti mogu osjetiti viSe tuge nego sto bi to moglo imati mlade dijete.

U ovoj dobi, adolescenti se Zele ponasati poput odraslih i pokusavaju se vise osloniti na svoje pri-
jatelje nego na obitelj. Oni su u stanju biti zabrinutiji za potrebe ¢lanova svoje obitelji, te misle da

moraju uciniti puno vise od onoga s$to se od njih trazi.

Ocekivane reakcije:

e Strahovi vezani za buduénost
e [ritabilnost

e Snazni osjecaji ljutnje ili krivnje vezano za bolesnu osobu

e Poteskoce koncentracije
e Osjecaji ljutnje, otpor

~— Kako pomoci?

Razgovarajte s njima o bolesti i kako ¢e ona na-
predovati. Ukljucite starije adolescente u obi-
teljske razgovore o bolesti. Bilo bi dobro da bo-
lesna osoba razgovara s adolescentom o svojoj
bolesti. Adolescenti u ovoj dobi mogu razumjeti
osobne ili duhovne misle i osjecaje, ukljucujuéi
neizvjesnosti i nepoznanice, tako da ih mozete
podijeliti s njima. Obavijestite ih kada je smrt
blizu, tako da imaju vremena za posljednji raz-
govor i oprostaj, ako je to moguce.

Ocekujte da nece biti uspjesan u ovom periodu

Uspjeh u skoli, aktivhostima i odrzavanje prija-
teljstva vrlo je vazno za veéinu adolescenata.
Medutim, tijekom ozbiljne bolesti, normalno je
da nisu toliko ukljuceni i koncentrirani u skoli,
sportu itd. To moze biti izuzetno tesko za ado-
lescente i roditelje koji vjeruju da ¢e trenutni
uspjeh utjecati na njihovu buduénost. Medu-
tim, neki adolescenti u ovakvoj situaciji se vise
bolesnoj osobi. Bez obzira kako bilo, pruzite im
podrsku kroz sve Sto prolaze.

Prepoznajte kako stres uzrokovan bolescu
moze na njih utjecati

Adolescenti u ovoj dobi mogu se osjecati pre-
plavljeni stresom zbog bolesti i zbog ostalih
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pritisaka koje osjecaju u ovom periodu. Raz-
govarajte s njima o nacinima na koji bi mogli
smanijiti stres u svom Zivotu, bavedi se stvari-
ma koje ih opustaju i vesele.

Imajte na umu da su zabrinuti oko buducénosti

Razgovarajte sa starijim adolescentom o tome
kako ¢e buduci planovi utjecati na trenutnu si-
tuaciju. Razuvjerite ih na nacin koji je realan.
Pruzite im podrsku tako Sto cete ih pazljivo
slusati i empatizirati s njima.

Imajte na umu da mogu strahovati da ce se i
oni razboliti

Neka stariji adolescenti razgovaraju s lijecnici-
ma, ukoliko je to moguce, kako bi im se omo-
gucilo postavljanje pitanja o bolesti — kako je
uzrokovana i Sto ocekivati. Razgovor s adoles-
centima o stvarnim Sansama da se i oni razbo-
le moze im pomoci se osjecaje manje uznemi-
renima.

Razgovarajte s njima o tome kako mogu pomo-
¢i obitelji

Zadavanije korisnih zadataka ponekad im moze
pomocéi da se osjec¢aju manje anksiozno. Po-
nudite im priliku da pomognu u stvarima koje
ih vesele, kuhanje, kupovina ili neki kué¢anski



poslovi. Mozda ¢e takoder htjeti provoditi vise
vremena s bolesnim ¢lanom obitelji Citajuci,
gledajuéi filmove, kuhajuéi, slusajuéi glazbu
zajedno.

Imajte na umu da su izazovi odrastanja jos
stresniji kada je roditelj ozbiljno bolestan

Normalan razvojni proces trazenja sebe i se-
paracije od roditelja znatno je otezan kada je
jedan roditelj ozbiljno bolestan. Moze biti tes-
ko nositi se s roditeljem koji mozda u ovom
trenutku Zeli viSe kontrolirati njegove aktivno-
sti, odlaske i dolaske. Na to mogu reagirati s

ljutnjom, bijesom, a kasnije zbog toga osjecati
krivnju.

Budite zagovornici djeteta

Razmislite o tome da pomognete adolescen-
tu da se uklju¢i u savjetodavni rad ili grupnu
podrsku. Razumijevanje i razgovor od osoba s
kojima nisu direktno povezani, jako im poma-
Ze. Mozda ce otkriti da prijatelji koji ih obi¢no
podrzavaju sada ,samo ne razumiju”. Razgo-
varajte s nastavnicima i trenerima o nacinima
na koji mogu pomoci i pruziti podrsku adoles-
centu u skoli ili na slobodnoj aktivnosti.

OBJASNITE DJECI
POSLJEDNJE ZIVOTNE FAZE

Posljednje Zivotne faze mogu biti zbunjujuce i za-
strasujuce za djecu ako ne razumiju promjene za
koje vide da se dogadaju. Nece sve osobe koje bo-
luju od neizljeCive bolesti proéi kroz te promjene,
ali govoreci o njima prije vremena moze pomoci
djeci da budu spremna.

Gubitak snage

Bolest moze oslabiti tijelo toliko da ¢e osobi
trebati puno odmora. U nekom trenutku osoba
mozda nema snage za razgovor. Objasnite da
jeidalje u stanju €uti njihov glas i osjetiti njihov
dodir.

Gubitak apetita

Osoba ¢e polako izgubiti apetit sve dok uopce
ne pojede nista. Vazno je reci djeci da osoba
zbog bolesti ne osjeca glad i ne treba joj ista
koli¢ina hrane kao i prije.

Bol ili nelagoda

Osoba ponekad moze imati bolove ili druge te-
gobe zbog svoje bolesti. Obavijestite djecu da
tim za brigu o djeci €ini sve §to je u njihovoj
moci kako bi osoba bila ugodna.

Promjene ponasanja
Neki ljudi mogu se ponasati drugacije jer bo-

lest oslabi njihovo tijelo. Mozda su razdrazlji-
viji, tuzniji ili tiSi. Obavijestite djecu da su ove
promjene uzrokovane boleséu, a ne ni¢im Sto
je netko u obitelji rekao ili ucinio.

Zbunjenost

Neke bolesti uzrokuju zbunjenost oboljelih osoba
kada se priblizavaju kraju zivota. Mozda ¢e poce-
ti govoriti ili raditi stvari koje nemaju smisla. To
moze biti vrlo zastrasujuce za djecu. Objasnite
da bolest izaziva zbrku i uvjerite djecu da nista

Promjene disanja

Uobicajeno je tijekom posljednjih nekoliko
dana zivota da se disanje mijenja. Moguce su
pauze izmedu udisaja ili disanje moze zvuca-
ti glasno i teSko. Moze se javiti i zvuk kao da
osoba treba procistiti grlo. Objasnite da su ti
obrasci disanja poput hrkanja - neugodno ih je
slusati, ali osoba ne osjeca nikakve nelagode
od njih.
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Kada je smrt blizu

Prijelaz iz zivota u smrt Cesto je miran. Razgovor o tome djeci moze pruziti osjec¢aj sigurnosti i umi-
riti ih. Potaknite ih da osmisle pismo, pjesmicu, crtez ili neki drugi poklon kojeg bi htjeli pokloniti
osobi kao posljednji pozdrav.

Reakcija na smrt voljene osobe u odnosu na dob djeteta

Djeca u dobi od 3 do 5 godina, promatrat ¢e reakcije ljudi oko njih. Vlastite reakcije se do-
gadaju kasnije, kada dijete poCne razumijevati da je osoba otisla iz njihova Zivota. Jednom
kada se to dogodi, oni mogu osjecati tugu i razocaranje ili imaju poteskoca s vjerovanjem
da osobe zaista nema.

U dobi od 6 do 8 godina, djeca razli¢ito reagiraju na smrt. U pocetku mozda nemaju odgovo-
raili tiho placu. Neki mogu vikati, vristati, intenzivno plakati ¢ak ako su i znali da smrt dolazi.
Takve reakcije mogu trajati od nekoliko minuta do oko sat vremena. Nakon toga, vecina
djece se obi¢no vraca aktivnostima koje su radili prije nego su saznali za smrt.

Djeca u dobi od 9 do 11 godina ¢esto ne pokazuju prave osjecaje, kako bi se lakse nosili sa
svojim snaznim emocijama. Mozda ce izgledati kao da ne osjecaju tugu, ali to nije istina.
Oni ponekad pokazuju ljutnju, nezainteresiranost kao nacin da prikriju svoj strah, tjeskobu
i tugu.

U dobi od 12 do 18 godina, adolescenti mogu razgovarati o Cinjenici da je njihova voljena
osoba umrla i izrazavaju tugu i pla¢. Oni takoder postaju zabrinuti kada se suoce s gubit-
kom i razmisljaju o tome kako ¢e to utjecati na njihov zivot.

Imajte na umu da je strpljenje u odnosu sa svojim djetetom najkorisniji na¢in da im pomognete u
ovom svima teskom trenutku.
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AKTIVNOSTI KOJE POMAZU DJECI
U NOSENJU S BRIGAMA

Kako mozemo pruziti podrsku nasoj djeci
kada netko njima blizak boluje od raka?

POGLEDAJ OVE RADNE MATERIJALE
ZA IDEJE, AKTIVNOSTI I PRICE!



Kako koristiti ovu brosuru?

Posjedovanje dodatnih alata i aktivhosti moze pomoci obiteljima da otvore prostor ko-
munikacije, razbiju osje¢aj bespomocnosti i pomognu djeci da ih se Cuje. 1z navedenog
razloga, nastala je i ova brosura s primjerima aktivnosti za djecu i mlade kako bismo im
pomogli da bolje razumiju i izraze svoje emocije, razviju pozitivhe sposobnosti suocavanja
i komuniciranja o bolesti u svojoj obitelji.

Preporu¢amo da se aktivnosti rade s roditeljem, skrbnikom ili drugom odraslom osobnom
kojoj dijete vjeruje.
Roditelji i skrbnici trebaju pratiti znakove upozorenja kod djeteta koji mozda mogu zahtije-
vati susret sa strucnjakom za zastitu mentalnog zdravlja djece:

+  Promjene u navikama spavanja i apetitu

« Snizeno raspolozenje, bezvoljnost

« Impulzivnost, pretjerana motoricka pobudenost

* Nisko samopouzdanje

« Akademski neuspjeh ili ravnodusnost prema skolskim aktivhostima

+ Pogorsanje odnosa s obitelji ili prijateljima

+ Ukljucivanje u riziCna ponasanja poput zloupotrebe droga, alkohola, tu¢njave

« Samoozljedivanje, suicidalne misli i planovi

"Kada se moj susjed Martin razbolio, neke su se stvari
promijenile — izgubio je kosu i poceo je nositi kapu,
sporije je hodao i visSe nije mogao igrati nogomet sa
nama, ali druge stvari se nisu promijenile. Svako jutro
bi nahranio svoga macka, brinuo se oko svojih biljaka
i ubrao nam najsocnije jabuke iz svoga vrta. | dalje je
to bio susjed Martin."”

Ucenik osnovne skole

Moj sin Toma (9 godina) mi je rekao da prestanem
govoriti da svaki posjet baki mora biti poseban jer

je mozda zadnji. Bio je u pravu. Posjeti baki bili su
posebni jer djeca vole provoditi vrijeme s njihovom
bakom. Stvarali su lijepe uspomene, a ne one “zadnje"
uspomene.

Majka, prisjecajuci se djetetovog iskustva



Aktivnosti za suoCavanje s brigama

IGRA PLASTELINOM ILI PLAY DOUGH

aktivnost namijenjena za bebe i djecu do 12 godina

Igranje s plastelinom je jednostavna i zabavna aktivnost. Dijete ¢e se usredotociti naigru i
samim time odvratiti misli od napetosti i brige koje osjeca.

Mozete zajedno s djetetom napraviti vlastiti plastelin ili play dough.

Sastojci: 2 salice brasna, 1 Salica soli, 1 salica vruce vode, pola Salice ulja, zlic¢ica limunske
kiseline opcionalno (daje viskoznost teksturi). Prvo izmijeSate suhe sastojke, a onda dodaje-
te ulje i vruéu vodu te mijesate dok se smjesa ne pocne odvajati od posude. Prebacite smje-
su na podlogu i jos ju izmijesite rukama dok ne postigne glatku teksturu. Smjesu mozete
podijeliti u tri dijela, dodati kuhinjske boje po Zelji i/ili kapljicu umirujuceg etericnog ulja. Taj
dodatan miris 1 boja €ini ovu aktivnost zabavnijom i opustajuc¢om. Takoder mozete koristiti
alate poput plasticnih nozeva, valjaka, Zlica, kalupa za oblike. Dok se zajedno igrate:

e Napravite razlicite oblike

e Napravite likove poput zivotinja, ljudi, lica

» Razgovarajte o boji, mirisu i obliku tijesta

e Razgovarajte o tome kako se osjecate dok
se igrate

.w

RAZMJENA PREDMETA

aktivnost za bebe i djecu mladu od 12 godina

’

To moze biti mali jastuci¢, mekana igracka, omiljena majica, Sal ili narukvica.

Razmijenite s djetetom neki svoj osobni ili poseban predmet.

Ovakva razmjena pomaze djeci da se:

e Osjecaju kao da su dio onoga Sto se dogada
» Shvacaju da se uobicajena rutina moze promijeniti, ali da ih jos uvijek volite
e Osjecaju kao da su podrzani i prihvaceni
Razmjena osobnih predmeta moze biti umirujuca i za roditelje. Razmijenite predmete kada

niste u mogucénosti vidjeti ili brinuti o svojoj djeci. Kada odlazite u bolnicu ili kada odmarate
nakon kemoterapije.
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BALONI LETECIH OSJECAJA

aktivnost za djecu u dobi od 18 mjeseci do 6 godina

Napusite gumene balone s djecom. Markerom o0
napravite lice svakom balonu. Odaberite razli- '\_/
Cite emocije poput tuznih, sretnih, znatizeljnih, e
zabrinutih, ponosnih i iznenadenih. Ova aktiv- )

nost pomaze djeci da nauce o razli¢itim emo-

cijama i pomaze im da shvate da je u redu imati °

puno razli¢itih emocija. U y
Takoder, ova aktivnhost vam moze pomoci da /
saznate Sto vasSe dijete osjeca. Moze se izvo-

diti unutar kuce ili vani. Kada budete spremni, B

na vrpcu zavezite zajedno sve balone i objesite

ih negdje na balkonu ili dvoristu, neka vijore na 3&-‘&
vjetru.

TORANJ OD BRIGA

aktivnost namijenjena za dob od 4 do 7 godina

Vasem djetetu moze puno pomoc¢i da pazljivo
saslusate brige koje ga zaokupljaju. Predlozi-
te djetetu da sagradite veliki toranj od kocaka.
Svaka kocka predstavlja jednu brigu. Dok Vase
dijete slaze kocke koje predstavljaju brige, pitaj-
te dijete da imenuje brige.

Primjerice, moZzete sastaviti listu pitanja koje
mozete pitati doktora zajedno, ili se prisjetite
nekih stvari u proslosti koje ste ucinili, a koje su
pomogle da se olaksa prilagodba na neke druge
zivotne promjene — poput selidbe. Kako pricate
o pojedinoj brizi, tako mozete pomicati kocke,
dok toranj kocaka ne nestane.
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CRTANJE ILI SLIKANJE

aktivnost za djecu od 3 do 12 godina

Crtanje i slikanje dobar su nacin da se djeca izra-
ze. Dajte svojoj djeci mapu s papirima, drvene
bojice, vodene bojice, tempere, pastele i pustite
im da se izraze. Mozete im date neke prijedloge
za zapocinjanje. Recite svojoj djeci:

» Nacrtaj sebe
» Dodaj svoju obitelj

o Nacrtaj stvari koje ti se svidaju

» Nacrtaj razli¢ita lica poput sretnih, tuznih,
ljutih ili znatizeljnih

» Nacrtaj sliku sebe i onoga sto bi zZelio bit
kad odrastes

Nemojte pogadati Sto je dijete nacrtalo, pitajte ih da vam oni opiSu $to je na crtezu. ZapiSite
djetetove rijeci pored crteza. Upotrijebite toCne rijecCi vaseg djeteta. Podrzite dijete da Cesto
crta. Ponekad ¢e vam njegovi crtezi reci kako se osjeca. Crtanje pomaze vasem djetetu da
izrazi svoje strahove, Zelje i druge osjecaje.

DUGE RUKE ZAGRLJAJA

aktivnost za djecu od 4 godine na vise

Dajte djeci dugacku tkaninu i Sarene markere.
Recite im da na svakom kraju tkanine izrezu pet
resica koje ¢e izgledati kao prsti na ruci. Kada
napravite prste na svakom kraju tkanine, zavezite
tkaninu oko djeteta, kao zagrljaj. Duge ruke koje
grle mogu pomoc¢i vasem djetetu da se osjeca si-
gurno i voljeno, a ujedno Cete se i dobro zabauviti.
Mozete se i zamijeniti, neka dijete zaveze tkaninu
oko vas da i vi dobijete jedan zagrljaj.




MINI ZABAVA

aktivnost za djecu od 3 do 16 godina

Svi se volimo radovati i iS¢ekivati nesto, pose-
bice u zahtjevhom zivotnom periodu.
Razmislite o razlogu organiziranja zabave.
Neki razlozi mogu biti:

e rodendan nekog ¢lana obitelji

e prvidan proljeca, ljeta, jeseni ili zime
e pidzama party

e praznik

e bili sto drugo

Planirajte organizaciju zabave s djetetom. Naj-
bitnija stvar ove aktivnosti je provodenje vreme-
na s djetetom. Neka vam dijete pomogne napra-
viti pozivnice, dekorirati prostor, osmisliti hranu
koju Cete servirati i aktivnosti koje cete raditi.
Neka zabava bude S$to jednostavnija i ugodnija.

TIK TAK OSJECAJI

aktivnost namijenjena za dob od 4 do 12 godina

Kada djeca i mladi saznaju da netko njima blizak
boluje od raka, imaju puno razli¢itih reakcija. Ova
igra daje vama i vasem djetetu priliku da podije-
lite osjecaje o promjenama koje su se nedavno
dogodile u vasim zivotima.

Igra je za dva igraca, a za igru ¢e vam trebati dva
predmeta s kojima cete igrati, primjerice novci¢
i gumb. Sudionici naizmjeniéno stavljaju svoj
predmet na polja s emotikonima. Ispricajte su-
igracu o situaciji u kojoj ste se osjecali na nacin
koji je oznacen emotikonom. Primjerice, Vase di-
jete moze reci "Osjecam se tuzno kada je mama
preumorna za igru”.

.............................................



LANAC OSJECAJA

aktivnost za djecu u dobi od 4 do 12 godina

Zajedno s djecom izrezite Sarene vrpce na koji-
ma Cete napisati rijec. Primjeri za rijeCi mogu biti
ljubav, zivot, nada, zajedno, snaga, borba. Mo-
zete dodati i vlastite rijeci koje opisuju kako se
osjecate. Zalijepite krajeve papirnate vrpce kako
bi napravili prsten. Neka dijete odlu¢i kojim redo-
slijedom Cete spajati prstenove. Primjerice, vase
dijete zeli spojiti prstenove prema boji ili prema
rijeCima. Zajedno odlucite gdje cete objesiti la-
nac. Ova aktivhost pomaze vam razgovarati s
djetetom o osjecajima. Pomo¢i ¢e im da razu-
miju kako se vi osjecate. Mlada djeca ¢e mozda
nauciti neke nove rije¢i pomocu kojih ¢e se moci
lakse izraziti.

KARTICE ZAHVALE

aktivnost namijenjena za djecu od 4 do 12 godina

Pomozite djeci da naprave popis ljudi koji se uci-
nili lijepe stvari za njih. Usredotocite se na ljude
koji su ucinili lijepe stvari tijekom vase borbe s
bolesti. Zajedno napravite zahvalnice. Dopustite
djeci da zapisu kako se osjecaju na karticama.
Mlada djeca mogu izraziti svoje osjeCaje crta-

njem, lijepljenjem ili ostavljanjem vlastitog oti- s’
ska ruke. Ova aktivnost pomaze djeci da se za- .
hvale ljudima koji ih podrzavaju i brinu se za njih N

te da se osjecaju ukljucenima i cijenjenima.
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POSEBNO VRIJEME

aktivnost namijenjena za sve dobne skupine

Osmislite posebne trenutke sa svojim djetetom tijekom vase bolesti. MozZete provoditi kva-
litetno vrijeme gledajuci film, kuhajuci vasa omiljena jela, odlascima u kupnju, pisanjem ili
crtanjem, igranjem drustvenih igara, dugim Setnjama. Provodenje zajednickog vremena u
nekoj aktivnosti daje vam priliku za opusteni razgovor, zabavu i stvaranje lijepih sjecanja.

MOJ DNEVNIK

aktivnost namijenjena za djecu od 12 do 18 godina

Moj dnevnik je oblik aktivhosti pomocu kojeg se djeca
mogu izraziti kreativnim putem uz koristenje razlicitih
tehnika (slikanje, izrezivanje papira, crtanje, fotogra-
firanje) unutar dnevnika. MozZe se koristiti svaki dan,
jednom tjedno ili onoliko cesto koliko to dijete odredi.

Dijete odlucuje zeli li svoj dnevnih podijeliti s drugima
ili ga zadrzati za sebe. Pomocu njega mogu prepoznati
i osvijestiti svoje emocije, bolje ih razumjeti te pronaci
prikladan nacin kako se nositi s teSkim i neugodnim
emocijama.

PRIZEMLJENJE

aktivnost namijenjena za djecu od 6 godina na vise

Ova vjezbica je jedna od Mindfulness vjezbi, odnosno vjezbica koje nam pomazu da zasta-
nemo, usmjerimo paznju i budemo prisutni i svjesni. Mindfulness nam pomaze da se umi-
rimo, saberemo svoje misli i reagiramo svjesnije u stresnim i izazovnim zivotnim situacija-
ma. Ovu vjezbu mozete primijeniti bilo kada, a posebno u situacijama visoke uznemirenosti
djeteta, straha te drugih neugodnih osjecaja kao sto su ljutnja, tuga...

Upute za dijete: Pogledaj oko sebe, primijeti i imenu;j:

e 5 stvari koje mozes vidjeti

e 4 stvari koje mozes dodirnuti
e 3 stvari koje mozes Cuti

e 2 stvari koje mozes mirisati
1 stvar koju mozes okusiti



VJEZBE DISANJA

aktivnost namijenjena za djecu od 3 godine na vise

Navedene vjezbice pravilnog disanja mozete vjezbati s djecom bilo kada, u igri, a posebno
u situacijama visoke uznemirenosti, straha te drugih neugodnih osjecaja.

Puhanje balona;
Upute: Zamisli da je tvoj trbuh balon

1. Duboko udahni na nos i primijeti kako se tvoj balon povecava
2. Lagano izdahni na usta i primijeti kako se tvoj balon smanjuje
3. Ponovi jos nekoliko puta

Brod i valovi;

Upute: Legni udobno na leda i stavi ruke na
trbuh. Kako dises tako se tvoj trbuh dize i
spusta. Zamisli da su tvoje ruke brod koji se
ljulja na valovima u ritmu disanja.

Plisanac;

Upute: Legni udobno na leda, a pliSanca polozi
na trbuh i promatraj kako se dize i spusta.
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dje je teta Nada? Nova kuharica je zauzela njeno mjesto u kuhinji i
hrana koju posluzuje je zaista uzasna.

U ucionici, gospodin Tvrtko ima objavu za podijeliti s razredom.
"Nazalost, gospoda Nada nece biti prisutna neko vrijeme. Gospoda Nada
je bolesna. Ima rak. Dobra vijest je da je rak rano otkriven. Ima odlican
medicinski tim i svi rade jako vrijedno kako bi joj pomogli da ozdravi."”

Franka se okrene prema Marku. "Rak!", proSapce. "Moj djed je imao rak."”
"Franka, bit ¢e ona dobro.” Kaze Marko.
"Kako to znas?" upita Franka.

"Jednostavno znam," odgovara Marko. "Pricamo o gospodi Nadi. Ona nikad
nije bolesna."”

"Vidi$ da je sada bolesna", prosapce Franka. "Neki ljudi se ne oporave.”

Taj dan nakon Skole, Antun i Dario su proSetali do kuce gospode Nade. Antun
nosi vrecicu u kojoj je staklenka s pilecom juhom koju su skuhali s njihovim
tatom. Dario nosi prvu pomo¢. Kako je Antun pozvonio na vrata, Dario odmah
stavlja zastitnu masku na lice.

"Dario, skidaj to!", Sapce Antun.

"Ne zelim dobiti rak”, Dario
proSapce natrag.

Gospoda Nada otvori vrata.
Nasmije se kada vidi Darija

kako nosi masku. "Ne brini se
zlato", kaze. "Apsolutno, sigurno
ne mozes dobiti rak od mene.
Obecajem!”

Gospoda Nada pozove djecu da
udu u kucu. S obzirom nato da je
gospoda Nada na lijecenju zbog
raka, mora biti jako oprezna da
se ne prehladi, pa zamoli Antuna i
Darija da operu ruke.




ospoda Nada pojede malo pilece juhe i ostavi ostatak za kasnije. Dario
izvadi svoj stetoskop. Stetoskopom poslusa koljena gospode Nade.

"Vasa koljena zvuce normalno”, kaze Dario. "Jeste li sigurni da ste
bolesni?”

"Rak nije kao prehlada”, kaze gospoda Nada i nacrta crtez kako bi im objasnila.

"Vidite, nasa tijela su napravljena od malih, nevidljivih stvari koje se zovu
stanice. Mozete o njima razmisljati kao o cvijecu u vrtu. Nasa tijela ih proizvode
stalno. Nazalost, moje tijelo proizvodi i nesto, Sto mozemo zamisliti kao korov
u vrtu. Trenutno uzimam lijek, koji se zove kemoterapija, koji pomaze mom
tijelu da se rijesi korova. To je jaki lijek i od njega se osjecam jako umorno."

Antun primijeti kako umorno gospoda Nada izgleda. "Ostavit cemo Vas da se
odmarate”, kaze on. "Hajde, Dario, idemo."

Gospoda Nada se nasmije i kaze "Dodite ponovno, uskoro!".

Franka se osje¢a malo tuzno, kada Borna i Branko dodu. "Hej Franka", kaze
Borna. "Taman idemo posjetiti gospodu Nadu. Zeli$ li s nama?"

"Ne", kaze Franka. "Zelim se sjecati gospode Nade onako kako je bila prije —
kada je bila zdrava i bez raka."

"Gospoda Nada je jos uvijek gospoda Nada, iako je sada bolesna.” Kaze
Branko. "Znas, moja mama kaze da ¢e ti mozda biti lakSe ako popri¢as s nekim
tko je prezivio rak, kao Lance Armstrong. Napisao sam njegovu email adresu za
tebe. Dao mi je svoju adresu kada sam bio na biciklistickoj utrci. Znas da je on
imao rak, zar ne?"

“Rak?", upita Franka. "Je li morao odustati od bicikliranja?"

"Sali§ se?", kaze Branko. "Puno ljudi je mislilo da se viSe nikada neée utrkivati,
ali jest i bio je bolji nego ikada. Pobijedio je Tour de France, svjetsku najtezu
biciklisticku utrku ikada, sedam puta. | dalje se utrkuje!"

"Vau!", kaze Franka. "To je kul."




rebala bi pisati Lanceu.”" Kaze Branko.
“Ispri¢aj mu u vezi gospode Nade."

Te veceri, Franka je sjela za kompjuter i
pocela pisati.

Bok Lance,

Bojim se. Stvarno se jako bojim.
Moja prijateljica, teta Nada, je

w kuharica u nasoj skoli i jedna
je od najboljih 1judi koje ja
poznajem. I sada ima rak. Ono

Sto ja Zelim znati je, hocée 1i
ona biti dobro?

Marta je donijela gospodi Nadi lijepu
pokon-kosaricu. Kada je otvorila vrata,
gospoda Nada je imala maramu na glavi.

Hvala,
Franka
"Svida mi se Vasa marama!"”, kaze Marta.

"Hvala!", kaze gospoda Nada. "Razmisljala sam da nabavim periku, no mislim
da ¢u ipak zadrzati maramu."

"To znaci da nemate kose ispod?!", upita Marta.

"Tako je. To je nuspojava terapije koju dobivam."”, kaze gospoda Nada.
"No, narast ¢e opet."

"Nisam imala pojma da ste tako bolesni!", kaze Marta.

"Rak nije lagana bolest", kaze gospoda Nada. "Ali imam odli¢an tim doktora i
veliku podrsku, tako da namjeravam ozdraviti!"

Dolazi Maja, sestra gospode Nade. Ona ¢e voziti gospodu Nadu na pregled
kod doktora. Tada dolaze Antun i Dario sa vrecicom svjezeg voca.




jmo staviti to voce u frizider.", kaze Maja. Djeca primijete da ima
prljavog posuda u kuhinjskom sudoperu i da je vre¢a sa smec¢em
puna.

“Mislite |i da bi gospodi Nadi smetalo da malo pocistimo?”, upita Marta.
“Mislim da bi bila odusevljena.”, kaze Maja. "Vi mozete biti dio tima podrske!”

Marta, Antun i Dario pociste kucu. Kada je gospoda Nada dosla doma, kuc¢a
je izgledala odli¢no!

Lance Armstrong je pisao Franki i rekao je da ¢e doci u njen grad. Tog
vikenda, pokuca na vrata od Frankine kuce. Upita Frankine roditelje mogu li
Franka i on i¢i na voznju biciklima. Posli su u voznju, vozili su se neko vrije-
me | onda su se zaustavili da se odmore.

"Ne izgledate kao netko tko je imao rak.”, kaze Franka. "Tako ste zdravi!"

"Kada sam imao rak, bio sam veoma bolestan."”, kaze Lance. "No imao
sam jaki lijek, bio sam na operacijama i imao sam jako puno podrske od
moje obitelji i prijatelja.”

"Voljela bih da mogu nesto uciniti za tetu Nadu", kaze Franka.

"Biti dobar prijatelj znaci puno, znaci da radis nesto za gospodu Nadu.”,
kaze Lance. "Provodenje vremena s njom, pomaganje oko nekih kucanskih
poslova, smijanje zajedno. To je jako vazno."

"Sto mislite, postoji li negdje lijek za rak?", upita Franka.

"Mozda.", kaze Lance. "Mozda c¢es bas ti biti osoba koja ¢e ga otkriti. No,
do tada, mozes pomodi i na druge nacine."”

"Pa... Goran zalijeva vrt gospode Nade i Petra joj plete $al. Mozda im mogu
pomocdi.", kaze Franka.

"To je sjajno! Ako imas vremena, mozes i meni pomoci.”, kaze Lance i
pokaze Franki letak na kojem pise Pedaliraj za lijek. "Moze$§ mi pomoci s
organizacijom biciklisticke utrke. Sav novac koji prikupimo ¢e i¢i ljudima
koji imaju rak."




ranka je prikupila od mnogo ljudi potpise za sudjelovanje u biciklistickoj
utrci.

Veliki dan dolazi. Broj gledatelja je velik!
"Hvala ti na pomo¢i Franka!, kaze Lance. "Jesi li spremna za polazak?"

"Jesam!”, kaze Franka. Utrka je zapocela. Franka biciklira najbrze sto moze.
Dok prelazi ciljnu liniju, gomila navija. Franka se nasmije.

"Vau! To je bilo odlicno!", kaze poznat glas.

"Gospodo Nado!", kaze Franka. "Dosli ste! Znaci li to da ste bolje?"

"Ne bas.", kaze gospoda Nada. "No, osjecam se dosta dobro danas. Ustvari,
planiram se vratiti na posao za par tjedana."”

"Zao mi je $to Vas nisam dosla
posijetiti."”, kaze Franka osjecajuci se
posramljeno. "Samo sam... bilo me
je strah da... ¢u se uzrujati ili nesto
sli¢cno..."

"Razumijem. Moze biti jako tesko
vidjeti nekoga tko ti je drag, a tko

je bolestan."”, kaze gospoda Nada.
Franka kimne glavom.

"Postoji nesto sto bi mogla uciniti za
mene sada."”, kaze gospoda Nada.

"Samo recite.", nasmije se Franka.

"MozeS me zagrliti!", kaze gospoda
Nada, a Franka ju zagrli.




RAZGOVARAJTE O PRICI

Postavljajte pitanja koja pozivaju Vase dijete da izrazi osjecaje i misli. Ako netko
tko je blizak Vasem djetetu ima rak, pricajte o slicnostima i razlikama Vase situa-
cije i situacije u prici.

Sto mislis, kako se Franka osjecala kada je saznala da gospoda Nada ima rak?
Sto mislis, zasto gospoda Nada nosi maramu na slici?

Mislis li da Franka moze dobiti rak od gospode Nade kada ju zagrli?

Jesi li dobio/dobila neke ideje, kako mozemo pomoci
(osobi bliskoj Vasem djetetu, koja ima rak ili neku drugu ozbiljnu bolest)?

Napomena: Prica je preuzeta sa livestrong.org, prilagodena i prevedena na hrvatski

BroSuru izradila: Sanja Bijeli¢ Gudelj, mag. psihologije
Tel: 01 6701 224

E-mail: sanja@centar-sirius.hr
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