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Što sva djeca  

trebaju? 

NJEŽNU ISKRENOST. 

Što ranije djeci kažete istinu, to će ona više vje-
rovati i osjećati se sigurnije. Započnite s objaš-
njavanjem onoga što se događa jednostavnim 
riječima. Na primjer, “Baka ima bolest zbog 
koje je tijelo umorno i slabo. Obično kad su lju-
di bolesni, liječnici i medicinske sestre mogu 
im pomoći da ozdrave. Njezina je bolest druga-
čija jer liječnici ne misle da će joj biti bolje. Ona 
može umrijeti zbog ove bolesti.“

Dajte djeci vrijeme da upiju ono što ste im re-
kli. Potaknite ih da postavljaju pitanja ako nisu 
sigurni ili su uznemireni. Riječi koje koristite ne 
moraju biti savršene. Pokušajte razgovarati sa 
svojom djecom na ugodnom i poznatom mje-
stu gdje možete neko vrijeme biti zajedno. Naj-
bolje je ne razgovarati prije spavanja jer će im 
možda trebati vrijeme za igru nakon ovakvog 
razgovora.

Nemojte se bojati koristiti riječi kao što su 
“umiranje” i “smrt.” Djeca se mogu zbuniti ter-
minima kao što su “otići” ili “otići spavati.” Te 
riječi mogu stvoriti strah da se voljene osobe 
neće vratiti kada odu na put ili se neće 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 pomoći 
vašoj obitelji ako je potrebno. To pomaže djeci 
da se osjećaju sigurno jer još netko brine o nji-
ma tijekom teškog perioda.

U redu je plakati kada razgovarate s njima. I oni 
bi mogli plakati. Bilo bi dobro imati još jednu 
odraslu osobu pokraj sebe da vam pruži podrš-
ku kada razgovarate sa svojom djecom. Pod-
sjetite svoju djecu da se vi znate s time nositi i 
da će vam biti dobro.

Biti iskren ne znači uvijek reći sve što znaš. 
Mlađa djeca trebaju manje informacija s manje 
detalja. Starija djeca će možda htjeti više či-
njenica. Vrsta informacija ovisi o njihovoj dobi 
i osobinama ličnosti. Pitajte “Što misliš?” dok 
razgovarate s djecom. Tako ćete saznati kada 
im treba više pomoći da shvate što ste im rekli.

Kada jedan član obitelji ima ozbiljnu bolest, 
pogođena je cijela obitelj. Svi se suočavaju 
s nepoznatim i moraju upotrijebiti sve svoje 
kapacitete kako bi se nosili s ovom nepred-
viđenom i stresnom situacijom. 

Ova brošura opisuje kako djeca različite dobi 
razumiju i reagiraju na promjene kod bole-
snog člana obitelji. Uz to, nudi prijedloge o 
tome kako razgovarati sa svojom djecom i 
načine kako pomoći djeci da se pripreme na 
eventualnu smrt voljene osobe. 

Važno je imati na umu da ste vi sami najbo-
lji stručnjak za svoje dijete. Ono što djeluje 
za jedno dijete ne mora nužno djelovati i za 
drugo. Učite od stručnjaka, ali i vjerujte sebi, 
djetetu i svojim instinktima. 

UVOD:
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INFORMACIJU NA RAZINI DJETETA.
Recite svojoj djeci ime bolesti i što se može do-
goditi ako se bolest nastavi. Upotrijebite iskrene 
riječi poput srčane bolesti, raka i Alzheimerove 
bolesti. Ako im se ne daju istinite informacije, 
djeca se mogu osjećati kao da su zaboravljena ili 
da im lažete. Također mogu izmišljati vlastite pri-
če o tome što se događa. Ponekad je ono što iz-
mislimo daleko gore od realnosti. Vaša iskrenost, 
pomoći će im da se nose s onim što se događa. 

POTICAJ ZA POSTAVLJANJE PITANJA.
Djeca svih dobnih skupina imaju mnogo pita-
nja. Potaknite ih da postavljaju pitanja u vezi s 
bilo čim za što oni nisu sigurni ili su zabrinuti. 
Odgovorite na pitanja iskreno, vodeći računa o 
djetetovoj razini razumijevanja. Odgovori neka 
budu kratki i jasni.  Mogu vam postavljati ista 
pitanja iznova, a kada čuju iste odgovore pono-
vo i ponovo, to će ih umiriti. Također, u redu je 
reći “ne znam”, ukoliko je to istina.

Djeca će postavljati pitanja malo po malo, i to 
je u redu. Vraćanje kasnije na temu zapravo 
pomaže djeci da procesuiraju informacije na 
svoj način. Budite spremni za nastavak komu-
nikacije. Redovite informacije koje odgovaraju 
djetetovoj dobi i stupnju razumijevanja mogu 
im pomoći u stvaranju osjećaja povjerenja. 

Nakon razgovora možete reći: “Dao sam ti 
puno informacija i upotrijebio sam neke riječi 
koje vjerojatno nikada prije nisi čuo. Mislim da 
bi mogao imati neka pitanja. O čemu sada raz-
mišljaš? “

“Odlučili smo da ćemo održavati obiteljske sa-
stanke svakog četvrtka navečer, tako da možeš 
pitati sve što te zanima. Naravno, možeš po-
staviti bilo koje pitanje u svakom trenutku, ali 
željeli 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 OSJEĆAJA.
Normalno je da djeca osjećaju sve vrste osje-
ćaja, uključujući tugu, bijes, krivnju, zbunjenost, 
frustraciju i strah. Djeca često osjećaju ljutnju 
praćenu krivnjom. Može im se pomoći da si-
gurno izraze ljutnju uključujući ih u aktivnosti 
poput udaranja jastucima ili bacanja lopte u 
metu. Ponekad mlađa djeca još ne mogu ime-
novati svoje osjećaje. Dijeljenje vlastitih emo-

cija može im biti uzor, dati im dozvolu za sve 
osjećaje. Dobro je zapamtiti da djeca najčešće 
izražavaju i pokazuju svoje osjećaje kroz likov-
no izražavanje i igru, a ne samo kroz razgovor 
o tome kako se osjećaju.

INFORMACIJA DA ONI NISU KRIVI  
ZA BOLEST.
Djeca donose zaključke o svijetu na temelju 
vlastitih iskustava, svoje dobi i sposobnosti 
razumijevanja. Možda misle da je nešto što su 
učinili i rekli uzrokovalo bolest. Oni mogu vidje-
ti bolest i smrt osobe kao kaznu za nešto loše 
što su učinili. Također, mogu vjerovati da mogu 
spriječiti smrt osobe tako da budu dobri. Djecu, 
posebice mlađu, treba uvjeriti da ništa što su 
oni učinili ili rekli i ništa što će učiniti ili reći nije 
povezano s bolešću. 

VRIJEME ZA IGRU.
Igra, smijeh i druženje s prijateljima mogu djeci 
pružiti predah, kao i uvjeriti ih da će se njihov 
život dalje nastaviti. Dajte im priliku za igru i 
kreativnost. To im pomaže da se izraze svojim 
tempom na način koji im je najbliži. Budući da 
djeca uče kroz igru, mogu glumiti medicinske 
scene ili će možda glumiti sprovod. Igranje 
simboličke igre može vam pomoći u razumije-
vanju onog što djetetu nedostaje, što mu treba 
ili onoga što ne razumije vezano za bolest. 

RUTINA.
Djeca nalaze utjehu u svojim uobičajenim 
dnevnim aktivnostima i rasporedu. Osjećaju se 
sigurno kad im je svijet predvidiv i okruženi su 
brižnom obitelji i prijateljima. Pokušajte se dr-
žati rutine što je moguće točnije. Neka nastave 
sa izvanškolskim aktivnostima ako je to mogu-
će. Imajte pouzdanog člana obitelji ili prijatelja 
koji će vašoj djeci moći pružiti pomoć praćenja, 
vožnje na aktivnosti. Pokušajte imati redovite 
obroke i ritam odlaska na spavanje. 

BRIGA O SEBI.
Pronađite vremena da se brinete o sebi na na-
čine koji će vam pomoći da se odmorite i is-
punite. To može biti vježbanje, iskreni razgovor 
s prijateljima ili članovima obitelji, kreativnost, 
meditacija, odlazak u crkvu itd. Mnogim odra-
slima, kao i djeci, tijekom ovog perioda iznimno 
pomaže odlazak na stručno savjetovanje. 
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SMJERNICE PREMA  
DOBI DJETETA
Djetetova dob i zrelost utjecati će na to kako će ono 
reagirati na vijest o ozbiljnoj bolesti voljene osobe. 
Smjernice u nastavku razvrstane su prema dobi i nude 
ideje kako podržati djecu obzirom na njihovu dob.

Bebe i mala djeca žive u trenutku. Osjećaju 
emociju onoga što se događa oko njih iako ne 
razumiju bolest.

Očekivana ponašanja:

•	 Mogu biti nemirna

•	 Plačljiva

•	 Razdražljiva

•	 Mogu biti regresivna, može uključivati   nji-
hove navike spavanja, hranjenja i toaleta

Kako pomoći? 

Pružiti osjećaj sigurnosti i držati se rutine. Bri-
žna prisutnost i redovita rutina pomažu beba-
ma da se osjećaju sigurno. Pokušajte držati 
redovan raspored obroka, dnevnih spavanja, 
vremena za priču i vremena za noćno spavanje, 
što je više moguće. Možda ćete htjeti koristiti 
jednostavne riječi, poput “baka je bolesna” da 
objasnite promjene u ponašanju bolesnog čla-
na obitelji. Mnogo fizičkih kontakata i bliskosti 
u ovom trenutku je jako poželjno. 

Djeca u dobi od 3 do 5 godina su osjetljiva na velike promjene, snažne emocije i drugačija pona-
šanja svojih roditelja ili skrbnika. Oni reagiraju na promjene u svojoj uobičajenoj rutini i na česta, 
neplanirana odvajanja od majke ili primarnog skrbnika. 

Očekivana ponašanja: 

•	 Kratki izljevi emocija
•	 Noćni strahovi, noćne more i problemi sa spavanjem 
•	 Poteškoće odvajanja od roditelja ili skrbnika
•	 Ne želeći se odvajati od roditelja ili skrbnika 
•	 Tantrumi (izljevi bijesa) i tvrdoglavost
•	 Regresija u ponašanju (počinje se ponašati kao mlađe dijete; to može uključivati navike spa-

vanja, prehrane i toaleta)

Smjernice za dijete mlađe od 3. godine

Smjernice za djecu u dobi od 3 do 5 godina
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Razgovarajte s djetetom o bolesti. Koristite ri-
ječi koje vaše dijete razumije. Djeca u ovoj dobi 
shvaćaju stvari doslovno. Odaberite riječi koje 
govore o stvarnoj bolesti umjesto korištenja 
riječi kojima se izbjegava ono što se događa. 
Ukratko, konkretna objašnjenja su najbolja. To 
može biti nešto poput: “Znaš da je baka vrlo 
bolesna. To je zato što ima bolest koja se zove 
bolest srca. “

“Bolest srca nije poput obične bolesti, jer je ne 
možeš dobiti iz virusa i nitko je ne može dobiti 
od nekog drugog. Baka se nije razboljela zbog 
nečega što si ti učinio.”

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

Pozivanje djece da nacrtaju sliku ili naprave 
karticu za osobu može biti dobar način za za-
vršetak razgovora.

Objasnite im ono što vide i čuju.
Upotrijebite vrlo jednostavne izraze kako bi-
ste objasnili promjene koje dijete može vidjeti. 
Objašnjavajte stvari postupno kako se doga-
đaju promjene. Na primjer:

“Tata je vrlo, vrlo bolestan. Zato je u posljednje 
vrijeme tako umoran i pospan. Liječnici mu po-
kušavaju pomoći u njegovoj bolesti, ali za sada 
neće biti dovoljno jak da igra s tobom. “

Važno je ne davati djeci lažnu nadu. Zbog toga 
mogu izgubiti povjerenje i biti zbunjeni. Ako vas 
pita “Hoće li tata umrijeti?”, Možete reći nešto po-
put: “Ljudi su umrli od bolesti koju tata ima, ali 
liječnici čine sve što mogu kako bi mu bilo bolje.”
Iako se mogućnost smrti bliži, važno je razgo-
varati s djecom o tome što se događa. Uvjerite 
ih da će biti na sigurnom i razgovarajte s njima 
o tome kako će se nastaviti obiteljski život.

Pomozite im da razumiju svoje osjećaje
Normalizirajte njihove osjećaje. Izdvojite svaki 
dan vrijeme kada djeca mogu postavljati pita-
nja i dijeliti svoje osjećaje. Večer može biti do-
bro vrijeme za to. Korisno je svaki dan izdvo-
jiti vrijeme kad djeca mogu postavljati pitanja 
i dijeliti svoje osjećaje. Večer može biti dobro 
vrijeme za razgovor.

Djeca ove dobi obično ne postavljaju mnogo 
pitanja o bolesti jer ne znaju što bi pitali. Rodi-
telji mogu pomisliti da dijete nije pod utjecajem 
onoga što se događa ako dijete ne postavlja 
pitanja. Dijete u ovoj dobi kroz igru može izra-
žavati svoje osjećaje. Važno je shvatiti da je to 
uobičajen način suočavanja u ovoj dobi i to ne 
znači da dijete nije uznemireno. 

Dajte im do znanja da su voljena i sigurna
Praćenje redovitih dnevnih rutina i rasporeda 
djeci daje osjećaj sigurnosti. Važno ih je obavi-
jestiti kada će doći do promjena u njihovoj ru-
tini. Možda će se tijekom ovog razgovora teže 
odvajati od vas. Pokušajte ograničiti broj razli-
čitih ljudi koji se brinu o njima. Ako je moguće, 
za njih se brine ista osoba. Iskazujte im svoju 
ljubav i brigu često.

Dopustite vrijeme za igru   
Igra pomaže djeci da se lakše nose kroz stres i 
neugodne emocije. Igra im omogućava odmah 
od svakodnevnih zbivanja. Pomaže im da shva-
te što se događa u obitelji i prorade svoje osje-
ćaje kroz kreativne izražaje i simboličku igru. 

Kako pomoći? 
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Dati djetetu informacije o bolesti, navesti bo-
lest i zapisati je. Razgovarajte o tome kako 
se bolest mijenja i kako bolesna osoba može 
izgledati ili se osjećati s vremenom. Razgova-
rajte o liječenju i uzrocima. Uvjerite djecu da 
ništa što su oni učinili ili rekli nije uzrokovalo 
bolest. Pripremite objašnjenja prije vremena, 
jer djeca ove dobi imaju tendenciju postavljati 
vrlo precizna pitanja i često uključuju mnogo 
„zašto“ pitanja.
Često informirajte djecu i razgovarajte s njima 
o promjenama u bolesti osobe. Kada se osje-
ćaji bliski s članovima svoje obitelji, mogu se 
bolje nositi sa stresom. 
Djeca ove dobi obično ne postavljaju pitanja. 
Jedan od razloga je zato što ih je strah da ne 
uznemire roditelje ili se boje da će odgovori na 
njihova pitanja biti previše zastrašujući. Tako-
đer, mogu se brinuti da će se pogoršati bolest 
ako govore o njoj. Pokušajte ne dopustiti da 
vam nedostatak pitanja onemogući razgovor o 
tome. 
“Liječnik mi je rekao da lijek ne djeluje. To znači 
da rak raste. “
“Nadam se da će se nešto dogoditi i rak će sam 
prestati rasti, ali čuo sam da se to vjerojatno 
neće dogoditi.”
“Sjeti se da ovaj rak nema nikakve veze s onim 
što si ti učinio ili rekao. Ne znam zašto sam ga 
dobio i jako sam ljut i tužan zbog toga. “

Pomozite im da razumiju svoje osjećaje
Pomozite djeci da shvate kako je sve što osje-
ćaju normalno. Otvoreno razgovarajte o tome 
kako je situacija teška za svih. Ako se oso-
ba koja je bolesna ponaša na drugačiji način, 
objasnite da je to uzrokovano bolešću, a ne ne-
dostatkom ljubavi ili brige. Shvatite da se djeca 
i dalje mogu ljutiti zbog promjena unutar obi-
telji. Čak i ako im nije rečeno da osoba umire, 
često će se toga bojati i taj strah će zadržati za 
sebe. Dajte im do znanja da je u redu pokazati 
svoje osjećaje. Dopustite im da vide vaše vla-
stite osjećaje i recite im da ćete se i dalje dobro 
brinuti o njima iako ste tužni, ljuti ili uplašeni. 
Ako djeca imaju poteškoća koncentracije u 
školi, dajte im do znanja da je to normalno s 
obzirom na ono kroz što prolaze i da je to samo 
privremeno.

Pripremite se unaprijed za promjene u rutini
Pripremite djecu za sve situacije u kojima će 
oba roditelja možda morati neočekivano napu-
stiti kuću. Unaprijed razgovarajte o planu kako 
bi znali što ih očekuje.
“Tvoj otac i ja provodit ćemo puno vremena 
kod bake i djeda pomažući djedu. Imamo plan 
kada te nećemo moći pokupiti iz škole. Teta 
Suzana će voziti kući iz škole i na nogometne 
treninge. Razgovarali smo s njom i obećala je 
da će se dobro brinuti za tebe, baš kao što to 
radi sa svojom djecom. Ne znamo hoće li se to 
dogoditi, ali htjeli smo da znaš ove planove za 
svaki slučaj. “

Kako pomoći? 

Smjernice za djecu od 6 do 8 godina 

Djeca ove dobi vrlo često će se osjećati anksiozno tijekom ozbiljne bolesti voljene osobe. Oni stra-
huju da će biti ostavljeni i mogu misliti da su uzrok obiteljske nevolje. Često sebe krive za loše 
događaje te su njihovi postupci često vezani za ono što se događa oko njih. 

Očekivana ponašanja:

• Intenzivni osjećaji; ljutnja, tjeskoba, tuga, strah, osjećaj odbačenosti 
• Češći sukobi s braćom i sestrama
• Tvrdoglavost, otpori i protesti
• Vraćanje na sjećanja kada su bili odvojeni od roditelja 
• Sklonost rutinama i glasni prosvjedi ako se promijeni uobičajeni raspored ili aktivnost
• Usmjerenost na to kako bolesna osoba izgleda i kako se ponaša
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Otvoreno razgovarajte s djetetom o bolesti. 
Razmatrajte mogućnosti za razgovor o bolesti 
i objasnite djeci ono što vide i čuju. Ako djeci 
ne dajemo dovoljno informacija, vrlo vjerojatno 
će pribjeći prisluškivanju (slušanje na vratima 
ili naprezanje da čuju telefonski razgovor) i do-
nošenju krivih zaključaka. 

Razgovarajte o imenu bolesti, kako utječe na 
bolesnu osobu, uzroke i nuspojave liječenja. 

Djeca također vole čuti stvari od liječnika i me-
dicinskih sestara ako je to moguće. Možete 
pokušati biti optimistični u tome što očekivati, 
ali ne davati lažnu nadu da će se osoba izliječiti 
od bolesti. Dakle, umjesto da kažemo: „Tata je 
borac i on će se izliječiti“, bilo bi bolje reći, „Li-
ječnici i medicinske sestre naporno rade kako 
bi se tata osjećao što ugodnije. On će možda 
biti dovoljno dobro da dođe na tvoj rođendan 
ovog vikenda. “

Dopustite vrijeme za igru   i kreativnost
Igra je prirodni jezik djece i zdrav način na koji se 
mogu nositi sa stresom. Omogućuje im osjećaj 
osjećaja moći i kontrole.

Budite zagovornik svog djeteta
Razgovarajte sa nastavnicima i drugim odra-
slim osobama u djetetovom životu o situaciji 
kroz koju prolazite. Pokušajte odabrati ljude 
koji imaju dobre odnose s djetetom. Dodatne 
pohvale mogu pomoći dječjem samopoštova-
nju tijekom ovog stresnog perioda.

Kako pomoći? 

Djeca u dobi od 9 do 11 godina mogu razumjeti bolest puno bolje u odnosu na mlađu djecu i češće 
pitaju detalje. Njihova želja da saznaju detalje ponekad se može činiti kao da nemaju puno osjećaja 
o tome što se događa. No, dobivanje činjenica koje će im pomoći da shvate što se događa jedan je 
od načina na koji se mogu nositi sa zastrašujućim i intenzivnim osjećajima.

Djeca ove dobi razumiju da je smrt konačna i mogu se osjećati tužno zbog budućeg gubitka. Pitaju 
se kako će na njih utjecati bolest i smrt i tko će raditi stvari “oca” ili “bake”. Kada je jedan roditelj 
smrtno bolestan, dijete se često boji smrti drugog roditelja i brine se što bi bilo s njima da su oba 
roditelja umrla. Skloni su skrivanju emocija i lako možemo pomisliti da situacija utječe na njih mno-
go manje nego što bi trebala. Potiho se pitaju “Mogu li se nositi s tim?” “Jesam li učinio ili rekao 
nešto što bi moglo uzrokovati bolest?” Ili mogu stvoriti svoja objašnjenja kad im se pravovremeno 
ne daju činjenice o onome što se događa. 

Očekivano ponašanje:

•	 Veliko zanimanje za razumijevanje bolesti, liječenja i napretka 
•	 Izbjegavanje snažnih ili zastrašujućih emocija
•	 Skrivanje osjećaja
•	 Ljutnja (koristi se za skrivanje straha, tjeskobe i tuge)
•	 Ljutnja i nepovjerenje ukoliko ne dobiju odgovore na pitanja
•	 Intenzivnije reagiranje na svakodnevne frustracije
•	 Želja za nastavkom svih dosadašnjih aktivnosti
•	 Želja za pomoć u skrbi o bolesnoj voljenoj osobi 

Smjernice za djecu od 9 do 11 godina 
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Potaknite dječji prirodni interes za bolest tako 
što zajedno čitate i pružate im vremena za pi-
sanje ili crtanje. 

Ovo su neka uobičajena pitanja: Kako je to do-
bio? Mogu li i ja to dobiti? Kako znaš da neću 
dobiti? Što ako lijek ne djeluje? Što će mi se do-
goditi kad umre?

Uvjerite djecu da bolest nije njihova krivica. 
Nježno ih obavijestite kada osoba može biti bli-
zu smrti. Ovo će im pomoći da se u posljednjim 
viđanjima i oproste.

Dajte im dozvolu za njihove osjećaje
Neka znaju da je situacija teška svima i da će 
se obitelj zajedno nositi s tim. Podsjetite ih če-
sto da za vaše raspoloženje nisu oni krivi. Po-
taknite ih da izraze svoje misli i osjećaje o svim 
promjenama koje vide u sebi, u vama i u bo-
lesnoj osobi. Kad dođe vrijeme za to, priznajte 
tugu zbog moguće smrti.

Unaprijed ih pripremite za promjene u rutini
Djeca trebaju vremena da se pripreme za pro-
mjene. Pričajte s njima unaprijed o nadolaze-
ćim promjenama u njihovoj rutini, koliko god je 
to moguće.

Ponudite djeci načine da budu korisni 
Neka djeca ove dobi žele pomoći u brizi za bo-
lesnu osobu na način da pokažu svoju ljubav 
i brigu. Pustite ih da rade jednostavne stvari, 
ali ograničite svoje odgovornosti kako se ne bi 
osjećali opterećeno. Djeca mogu kroz crteže, 
razgovore, dijeljenje sjećanja pomoći osobi da 
se osjeća voljenom.  

Budite zagovornici djeteta
Pomozite im da ostanu aktivni u aktivnostima 
poslije škole i potaknite ih da provode vrijeme 
sa svojim prijateljima. Obavijestite nastavnike 
i ostalo nastavno osoblje o bolesti kako bi im 
mogli pružiti podršku po potrebi. Često se do-
gađa i privremeni pad ocjena zbog promjena i 
stresa kod kuće. 

 

Tijekom adolescencije djeca pronalaze vlastiti identitet i postaju neovisnija. Potrebna im je veća 
privatnost i često se povlače od članova obitelji. Ovaj proces odrastanja teže im je kad je netko u 
obitelji bolestan. Oni pokušavaju uravnotežiti obiteljske potrebe sa svojim vrlo različitim potreba-
ma.

Adolescenti mogu iskazivati ljutnju ukoliko su anksiozni ili plašljivi zbog bolesti. Kada je veći dio 
roditeljskog vremena i pažnje usmjeren na bolesnu osobu, adolescenti se mogu osjetiti napušteni-
ma i postati ogorčeni. 

Kako se bolesna osoba približava smrti, adolescenti često mogu razgovarati o tome i plakati dok 
izražavaju svoju tugu. Oni mogu postati vrlo zabrinuti i brinuti se o tome kako će smrt utjecati na 
njihov život. Otprilike u ovo vrijeme možda će se češće pokušati ponašati dobro i raditi sve ono što 
se od njih očekuje.

Adolescentima treba što više vremena da se pripreme za smrt voljene osobe. Obavijestite ih kada 
je smrt blizu, tako da imaju vremena za završni razgovor i opraštanje, ukoliko je to moguće. Ako su 
inače iskazivali ljutnju i otpor, mogu postati kooperativniji kada se smrt voljene osobe približava. 
Ponekad mogu intenzivirati svoju ljutnju i bijes kao način zaštite od tuge. Adolescentno neprijatelj-
stvo i bijes prije smrti mogu dovesti do osjećaja krivnje nakon smrti.  

Smjernice za adolescente
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Razgovarajte s njima o bolesti. Informirajte ih o 
onome što se stvarno događa, iako možda to i ne 
žele čuti. Nemojte pretpostavljati da oni razumi-
ju onoliko i kako se čini. Obavijestite ih kada je 
smrt blizu, tako da imaju vremena za posljednji 
razgovor i oproštaj, ukoliko je to moguće. 

Dajte im priliku za razgovor o svojim osjećaji-
ma i problemima
Važno je s adolescentima razgovarati o tome 
kako se osjećaju, pa makar i samo na kratko, pa 
čak i ako zapravo ne žele razgovarati. Pokušaj-
te biti otvoreni i iskreni kada dijelite svoje osje-
ćaje. Dijeljenjem svojih osjećaja i briga, možete 
pomoći njima da se oni ugodnije osjećaju kada 
dijele svoje osjećaje. To im pomaže da vide da 
su osjećaji koji su imali normalni i očekivani. 
Možete reći, na primjer: „Danas izgledaš po-
malo tužno. I ja sam tužna zbog svega ovoga. 
Kako se ti nosiš sa svim tim?”. “Ponekad raz-
govor o onome što se događa pomaže. Ovdje 
sam za tebe u bilo kojem trenutku kada poželiš 
razgovarati.“

Također je normalno da ožalošćeni adolescenti 
imaju snažne i često neugodne osjećaje pre-
ma osobi koja je bolesna. Oni se mogu osjećati 
frustrirano i ljuto zbog bolesti i mogu usmje-
riti svoj bijes na bolesnu osobu. Često nakon 

što osjete ili izraze te emocije, adolescenti se 
mogu osjećati krivima. Pomozite im da shva-
te da su svi osjećaji normalni i pomozite im da 
pronađu načine kako se nositi sa svojim snaž-
nim i intenzivnim emocijama. 

Imajte razumijevanja prema reakcijama ado-
lescenata
Sjetite se da ako vas vaš adolescent odma-
kne od sebe, ima puno uspona i padova ili je 
defenzivan i egocentričan, to je sve normalno s 
obzirom na njegovu dob. Adolescentima često 
vrijeme provedeno u svojoj sobi, vrijeme s pri-
jateljima ili kreativno izražavanje kroz pisanje, 
crtanje može biti korisno dok se nose s teškom 
situacijom. 

Budite zagovornici djeteta 
Ako je moguće, pokušajte ograničiti zadatke i 
poslove adolescenta kod kuće, jer izdvajanje iz 
škole i prijatelja može dovesti do ljutnje i otpora. 
Shvatite da u ovom trenutku oni možda neće biti 
uspješni u školi. Obavijestite njihove učitelje o 
bolesti u obitelji. Uključite ih u savjetodavni rad 
ili podršku kod stručnog osoblja škole. Poslu-
šajte njihove brige, ponudite opcije i pomozite 
im u pronalaženju kreativnih rješenja kako bi se 
oni lakše nosili sa cijelom situacijom. 

Smjernice za dob od 12 do 14 godina

Adolescenti ove dobi, mogu razumjeti bolest i kako će to utjecati na njihov život, no možda će im biti 
teško nositi se s osjećajima koji dolaze s njom. Oni možda ne žele o tome razgovarati iz straha od 
gubitka kontrole i intenzivnih emocija. Mogu se ponašati kao da ih nije briga za cijelu situaciju, što 
može uznemiriti roditelje, ali zapravo se radi o prikrivanju i zanemarivanju svojih stvarnih snažnih 
osjećaja. 

Djeca ove dobi također mogu biti vrlo optimistični i poprilično nerealni, misliti da će bolesna osoba 
sigurno biti dobro i ozdraviti i možda ne žele čuti drugačije. Drže se svojih pozitivnih razmišljanja 
i izbjegavaju se nositi s činjenicama i svojim osjećajima. Takvo ponašanje je normalno za adoles-
centa u ovoj dobi i ne bi ga trebalo obeshrabrivati. 

Očekivane reakcije:

Kako pomoći? 

•	 Ne žele razgovarati o bolesti
•	 Osjećaju snažne emocije, ali se 

ponašaju i govore da su dobro 
•	 Drže se vjerovanja da će bolesna osoba 

ozdraviti
•	 Češće se svađaju i zahtjevni su

•	 Imaju poteškoća sa školskim obvezama 
ili se ponekad jako trude ugoditi 
odraslima, pa budu izuzetno marljivi 

•	 Češći problemi sa spavanjem
•	 Ljutnja, tuga
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Razgovarajte s njima o bolesti i kako će ona na-
predovati. Uključite 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 osjećaje, uključujući 
neizvjesnosti i nepoznanice, tako da ih možete 
podijeliti s njima. Obavijestite ih kada je smrt 
blizu, tako da imaju vremena za posljednji raz-
govor i oproštaj, ako je to moguće.

Očekujte da neće biti uspješan u ovom periodu
Uspjeh u školi, aktivnostima i održavanje prija-
teljstva vrlo je važno za većinu adolescenata. 
Međutim, tijekom ozbiljne bolesti, normalno je 
da nisu toliko uključeni i koncentrirani u školi, 
sportu itd. To može biti izuzetno teško za ado-
lescente i roditelje koji vjeruju da će trenutni 
uspjeh utjecati na njihovu budućnost. Među-
tim, neki adolescenti u ovakvoj situaciji se više 
trude, pokušavaju biti marljiviji kao „poklon“ 
bolesnoj osobi. Bez obzira kako bilo, pružite im 
podršku kroz sve što prolaze. 

Prepoznajte kako stres uzrokovan bolešću 
može na njih utjecati
Adolescenti u ovoj dobi mogu se osjećati pre-
plavljeni stresom zbog bolesti i zbog ostalih 

pritisaka koje osjećaju u ovom periodu. Raz-
govarajte s njima o načinima na koji bi mogli 
smanjiti stres u svom životu, baveći se stvari-
ma koje ih opuštaju i vesele. 

Imajte na umu da su zabrinuti oko budućnosti
Razgovarajte sa starijim adolescentom o tome 
kako će budući planovi utjecati na trenutnu si-
tuaciju. Razuvjerite ih na način koji je realan. 
Pružite im podršku tako što ćete ih pažljivo 
slušati i empatizirati s njima.

Imajte na umu da mogu strahovati da će se i 
oni razboliti
Neka stariji adolescenti razgovaraju s liječnici-
ma, ukoliko je to moguće, kako bi im se omo-
gućilo postavljanje pitanja o bolesti – kako je 
uzrokovana i što očekivati. Razgovor s adoles-
centima o stvarnim šansama da se i oni razbo-
le može im pomoći se osjećaje manje uznemi-
renima.

Razgovarajte s njima o tome kako mogu pomo-
ći obitelji
Zadavanje korisnih zadataka ponekad im može 
pomoći da se osjećaju manje anksiozno. Po-
nudite im priliku da pomognu u stvarima koje 
ih vesele, kuhanje, kupovina ili neki kućanski 

Smjernice za dob od 15 do 18 godina

Tinejdžeri u dobi od 15-18 godina obično mogu razumjeti stvarnost bolesti i baviti se svojim osjeća-
jima. Ipak, ponekad se još uvijek osjećaju preplavljenima. Iako u pravilu mogu razgovarati o onome 
što misle i osjećaju, njihovi osjećaji o bolesti možda nisu jasni. Tinejdžeri ove dobi imaju tendenciju 
praktičnih razmišljanja u odnosu na djecu mlađe dobi. Mogu biti i  pažljiviji. Budući da su svjesniji 
mogućnosti smrti, tijekom bolesti mogu osjetiti više tuge nego što bi to moglo imati mlađe dijete.

U ovoj dobi, adolescenti se žele ponašati poput odraslih i pokušavaju se više osloniti na svoje pri-
jatelje nego na obitelj. Oni su u stanju biti zabrinutiji za potrebe članova svoje obitelji, te misle da 
moraju učiniti puno više od onoga što se od njih traži. 

Očekivane reakcije:

•	 Strahovi vezani za budućnost
•	 Iritabilnost
•	 Snažni osjećaji ljutnje ili krivnje vezano za bolesnu osobu
•	 Poteškoće koncentracije
•	 Osjećaji ljutnje, otpor

Kako pomoći? 
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Gubitak snage 
Bolest može oslabiti tijelo toliko da će osobi 
trebati puno odmora. U nekom trenutku osoba 
možda nema snage za razgovor. Objasnite da 
je i dalje u stanju čuti njihov glas i osjetiti njihov 
dodir.

Gubitak apetita 
Osoba će polako izgubiti apetit sve dok uopće 
ne pojede ništa. Važno je reći djeci da osoba 
zbog bolesti ne osjeća glad i ne treba joj ista 
količina hrane kao i prije.

Bol ili nelagoda
Osoba ponekad može imati bolove ili druge te-
gobe zbog svoje bolesti. Obavijestite djecu da 
tim za brigu o djeci čini sve što je u njihovoj 
moći kako bi osoba bila ugodna.

Promjene ponašanja 
Neki ljudi mogu se ponašati drugačije jer bo-

lest oslabi njihovo tijelo. Možda su razdražlji-
viji, tužniji ili tiši. Obavijestite djecu da su ove 
promjene uzrokovane bolešću, a ne ničim što 
je netko u obitelji rekao ili učinio.

Zbunjenost 
Neke bolesti uzrokuju zbunjenost oboljelih osoba 
kada se približavaju kraju života. Možda će poče-
ti govoriti ili raditi stvari koje nemaju smisla. To 
može biti vrlo zastrašujuće za djecu. Objasnite 
da bolest izaziva zbrku i uvjerite djecu da ništa 
što nisu učinili ili rekli nije uzrokovalo.

Promjene disanja 
Uobičajeno je tijekom posljednjih nekoliko 
dana života da se disanje mijenja. Moguće su 
pauze između udisaja ili disanje može zvuča-
ti glasno i teško. Može se javiti i zvuk kao da 
osoba treba pročistiti grlo. Objasnite da su ti 
obrasci disanja poput hrkanja - neugodno ih je 
slušati, ali osoba ne osjeća nikakve nelagode 
od njih.

OBJASNITE DJECI 
POSLJEDNJE ŽIVOTNE FAZE

Posljednje životne faze mogu biti zbunjujuće i za-
strašujuće za djecu ako ne razumiju promjene za 
koje vide da se događaju. Neće sve osobe koje bo-
luju od neizlječive bolesti proći kroz te promjene, 
ali govoreći o njima prije vremena može pomoći 
djeci da budu spremna.

poslovi. Možda će također htjeti provoditi više 
vremena s bolesnim članom obitelji čitajući, 
gledajući filmove, kuhajući, slušajući glazbu 
zajedno.

Imajte na umu da su izazovi odrastanja još 
stresniji kada je roditelj ozbiljno bolestan
Normalan razvojni proces traženja sebe i se-
paracije od roditelja znatno je otežan kada je 
jedan roditelj ozbiljno bolestan. Može biti teš-
ko nositi se s roditeljem koji možda u ovom 
trenutku želi više kontrolirati njegove aktivno-
sti, odlaske i dolaske. Na to mogu reagirati s 

ljutnjom, bijesom, a kasnije zbog toga osjećati 
krivnju. 

Budite zagovornici djeteta
Razmislite o tome da pomognete adolescen-
tu da se uključi u savjetodavni rad ili grupnu 
podršku. Razumijevanje i razgovor od osoba s 
kojima nisu direktno povezani, jako im poma-
že. Možda će otkriti da prijatelji koji ih obično 
podržavaju sada „samo ne razumiju“. Razgo-
varajte s nastavnicima i trenerima o načinima 
na koji mogu pomoći i pružiti podršku adoles-
centu u školi ili na slobodnoj aktivnosti. 
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Kada je smrt blizu

Prijelaz iz života u smrt često je miran. Razgovor o tome djeci može pružiti osjećaj sigurnosti i umi-
riti ih. Potaknite ih da osmisle pismo, pjesmicu, crtež 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 će reakcije ljudi oko njih. Vlastite reakcije se do-
gađaju kasnije, kada dijete počne razumijevati da je osoba otišla iz njihova života. Jednom 
kada se to dogodi, oni mogu osjećati tugu i razočaranje ili imaju poteškoća s vjerovanjem 
da osobe zaista nema.

•	 U dobi od 6 do 8 godina, djeca različito reagiraju na smrt. U početku možda nemaju odgovo-
ra ili tiho plaču. Neki mogu vikati, vrištati, intenzivno plakati čak ako su i znali da smrt dolazi. 
Takve reakcije mogu trajati od nekoliko minuta do oko sat vremena. Nakon toga, većina 
djece se obično vraća aktivnostima koje su radili prije nego su saznali za smrt.  

•	 Djeca u dobi od 9 do 11 godina često ne pokazuju prave osjećaje, kako bi se lakše nosili sa 
svojim snažnim emocijama. Možda će izgledati kao da ne osjećaju tugu, ali to nije istina. 
Oni ponekad pokazuju ljutnju, nezainteresiranost kao način da prikriju svoj strah, tjeskobu 
i tugu.

•	 U dobi od 12 do 18 godina, adolescenti mogu razgovarati o činjenici da je njihova voljena 
osoba umrla i izražavaju tugu i plač. Oni također postaju zabrinuti kada se suoče s gubit-
kom i razmišljaju o tome kako će to utjecati na njihov život. 

Imajte na umu da je strpljenje u odnosu sa svojim djetetom najkorisniji način da im pomognete u 
ovom svima teškom trenutku.



AKTIVNOSTI KOJE POMAŽU DJECI  
U NOŠENJU S BRIGAMA

Kako možemo pružiti podršku našoj djeci  
kada netko njima blizak boluje od raka? 

 
POGLEDAJ OVE RADNE MATERIJALE  

ZA IDEJE, AKTIVNOSTI I PRIČE!

Kada netko koga poznaješ ima rak
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Kako koristiti ovu brošuru? 

Posjedovanje dodatnih alata i aktivnosti može pomoći obiteljima da otvore prostor ko-
munikacije, razbiju osjećaj bespomoćnosti i pomognu djeci da ih se čuje. Iz navedenog 
razloga, nastala je i ova brošura s primjerima aktivnosti za djecu i mlade kako bismo im 
pomogli da bolje razumiju i izraze svoje emocije, razviju pozitivne sposobnosti suočavanja 
i komuniciranja o bolesti u svojoj obitelji.

Preporučamo da se aktivnosti rade s roditeljem, skrbnikom ili drugom odraslom osobnom 
kojoj dijete vjeruje.

Roditelji i skrbnici trebaju pratiti znakove upozorenja kod djeteta koji možda mogu zahtije-
vati susret sa stručnjakom za zaštitu mentalnog zdravlja djece:

• Promjene u navikama spavanja i apetitu

• Sniženo raspoloženje, bezvoljnost

• Impulzivnost, pretjerana motorička pobuđenost

• Nisko samopouzdanje

• Akademski neuspjeh ili ravnodušnost prema školskim aktivnostima

• Pogoršanje odnosa s obitelji ili prijateljima

• Uključivanje u rizična ponašanja poput zloupotrebe droga, alkohola, tučnjave

• Samoozljeđivanje, suicidalne misli i planovi

Moj sin Toma (9 godina) mi je rekao da prestanem 
govoriti da svaki posjet baki mora biti poseban jer 
je možda 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, prisjećajući se djetetovog iskustva

‘’Kada se moj susjed Martin razbolio, neke su se stvari 
promijenile – izgubio je kosu i počeo je nositi kapu, 
sporije je hodao i više nije mogao igrati nogomet sa 
nama, ali druge stvari se nisu promijenile. Svako jutro 
bi nahranio svoga mačka, brinuo se oko svojih biljaka 
i ubrao nam najsočnije jabuke iz svoga vrta. I dalje je 
to bio susjed Martin.’’ 

Učenik osnovne škole
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Aktivnosti za suočavanje 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 će se usredotočiti na igru i 
samim time odvratiti misli od napetosti i brige koje osjeća. 

Možete zajedno s djetetom napraviti vlastiti plastelin ili play dough. 

Sastojci: 2 šalice brašna, 1 šalica soli, 1 šalica vruće vode, pola šalice ulja, žličica limunske 
kiseline opcionalno (daje viskoznost teksturi). Prvo izmiješate suhe sastojke, a onda dodaje-
te ulje i vruću vodu te miješate dok se smjesa ne počne odvajati od posude. Prebacite smje-
su na podlogu i još ju izmijesite rukama dok ne postigne glatku teksturu. Smjesu možete 
podijeliti u tri dijela, dodati kuhinjske boje po želji i/ili kapljicu umirujućeg eteričnog ulja. Taj 
dodatan miris i boja čini ovu aktivnost zabavnijom i opuštajućom. Također možete koristiti 
alate poput plastičnih noževa, valjaka, žlica, kalupa za oblike. Dok se zajedno igrate:

•	 Napravite različite oblike
•	 Napravite likove poput životinja, ljudi, lica
•	 Razgovarajte o boji, mirisu i obliku tijesta
•	 Razgovarajte o tome kako se osjećate dok  

se igrate

RAZMJENA PREDMETA  
aktivnost za bebe i djecu mlađu od 12 godina

Razmijenite s djetetom neki svoj osobni ili poseban predmet.  
To može biti mali jastučić, mekana igračka, omiljena majica, šal ili narukvica. 

Ovakva razmjena pomaže djeci da se:

•	 Osjećaju kao da su dio onoga što se događa
•	 Shvaćaju da se uobičajena rutina može promijeniti, ali da ih još uvijek volite
•	 Osjećaju kao da su podržani i prihvaćeni

Razmjena osobnih predmeta može biti umirujuća i za roditelje. Razmijenite predmete kada 
niste u mogućnosti vidjeti ili brinuti o svojoj djeci. Kada odlazite u bolnicu ili kada odmarate 
nakon kemoterapije. 
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BALONI LETEĆIH OSJEĆAJA  
aktivnost za djecu u dobi od 18 mjeseci do 6 godina

Napušite gumene balone s djecom. Markerom 
napravite lice svakom balonu. Odaberite razli-
čite emocije poput tužnih, sretnih, znatiželjnih, 
zabrinutih, ponosnih i iznenađenih. Ova aktiv-
nost pomaže djeci da nauče o različitim emo-
cijama i pomaže im da shvate da je u redu imati 
puno različitih emocija. 

Također, ova aktivnost vam može pomoći da 
saznate što vaše dijete osjeća. Može se izvo-
diti unutar kuće ili vani. Kada budete spremni, 
na vrpcu zavežite zajedno sve balone i objesite 
ih negdje na balkonu ili dvorištu, neka vijore na 
vjetru.

TORANJ OD BRIGA 
aktivnost namijenjena za dob od 4 do 7 godina

Vašem djetetu može puno pomoći da pažljivo 
saslušate brige koje ga zaokupljaju. Predloži-
te djetetu da sagradite veliki toranj od kocaka. 
Svaka kocka predstavlja jednu brigu. Dok Vaše 
dijete slaže kocke koje predstavljaju brige, pitaj-
te dijete da imenuje brige. 

Primjerice, možete sastaviti listu pitanja koje 
možete pitati doktora zajedno, ili se prisjetite 
nekih stvari u prošlosti koje ste učinili, a koje su 
pomogle da se olakša prilagodba na neke druge 
životne promjene – poput selidbe. Kako pričate 
o pojedinoj brizi, tako možete 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 način da se djeca izra-
ze. Dajte svojoj djeci mapu s papirima, drvene 
bojice, vodene bojice, tempere, pastele i pustite 
im da se izraze. Možete im date neke prijedloge 
za započinjanje. Recite svojoj djeci:

•	 Nacrtaj sebe

•	 Dodaj svoju obitelj

•	 Nacrtaj stvari koje ti se sviđaju

•	 Nacrtaj različita lica poput sretnih, tužnih, 
ljutih ili znatiželjnih

•	 Nacrtaj sliku sebe i onoga što bi želio bit 
kad odrasteš

Nemojte pogađati što je dijete nacrtalo, pitajte ih da vam oni opišu što je na crtežu. Zapišite 
djetetove riječi pored crteža. Upotrijebite točne riječi vašeg djeteta. Podržite dijete da često 
crta. Ponekad će vam njegovi crteži reći kako se osjeća. Crtanje pomaže vašem djetetu da 
izrazi svoje strahove, želje i druge osjećaje. 

DUGE RUKE ZAGRLJAJA 
aktivnost za djecu od 4 godine na više

Dajte djeci dugačku tkaninu i šarene markere. 
Recite im da na svakom kraju tkanine izrežu pet 
resica koje će izgledati kao prsti na ruci. Kada 
napravite prste na svakom kraju tkanine, zavežite 
tkaninu oko djeteta, kao zagrljaj. Duge ruke koje 
grle mogu pomoći vašem djetetu da se osjeća si-
gurno i voljeno, a ujedno ćete se i dobro zabaviti. 
Možete se i zamijeniti, neka dijete zaveže tkaninu 
oko vas da i vi dobijete jedan zagrljaj. 



20

MINI ZABAVA  
aktivnost za djecu od 3 do 16 godina

Svi se volimo radovati i iščekivati nešto, pose-
bice u zahtjevnom životnom periodu.  
Razmislite o razlogu organiziranja zabave.  
Neki razlozi mogu biti: 

•	 rođendan nekog člana obitelji
•	 prvi dan proljeća, ljeta, jeseni ili zime
•	 pidžama party
•	 praznik
•	 bili što drugo

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

TIK TAK OSJEĆAJI  
aktivnost namijenjena za dob od 4 do 12 godina

Kada djeca i mladi saznaju da netko njima blizak 
boluje od raka, imaju puno različitih reakcija. Ova 
igra daje vama i vašem djetetu priliku da podije-
lite osjećaje o promjenama koje su se nedavno 
dogodile u vašim životima. 

Igra je za dva igrača, a za igru će vam trebati dva 
predmeta s kojima ćete igrati, primjerice novčić 
i gumb. Sudionici naizmjenično stavljaju svoj 
predmet na polja s emotikonima. Ispričajte su-
igraču o situaciji u kojoj ste se osjećali na način 
koji je označen emotikonom. Primjerice, Vaše di-
jete može reći “Osjećam se tužno kada je mama 
preumorna za igru”.
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LANAC OSJEĆAJA  
aktivnost za djecu u dobi od 4 do 12 godina

Zajedno s djecom izrežite šarene vrpce na koji-
ma ćete napisati riječ. Primjeri za riječi mogu biti 
ljubav, život, nada, zajedno, snaga, borba. Mo-
žete dodati i vlastite riječi koje opisuju kako se 
osjećate. Zalijepite krajeve papirnate vrpce kako 
bi napravili prsten. Neka dijete odluči kojim redo-
slijedom ćete spajati prstenove. Primjerice, vaše 
dijete želi spojiti prstenove prema boji ili prema 
riječima. Zajedno odlučite gdje ćete objesiti la-
nac. Ova aktivnost pomaže vam razgovarati s 
djetetom o osjećajima. Pomoći će im da razu-
miju kako se vi osjećate. Mlađa djeca će možda 
naučiti neke nove riječi pomoću kojih će se moći 
lakše izraziti. 

KARTICE ZAHVALE  
aktivnost namijenjena za djecu od 4 do 12 godina

Pomozite djeci da naprave popis ljudi koji se uči-
nili lijepe stvari za njih. Usredotočite se na ljude 
koji su učinili lijepe stvari tijekom vaše borbe s 
bolesti. Zajedno napravite zahvalnice. Dopustite 
djeci da zapišu kako se osjećaju na karticama. 
Mlađa djeca mogu izraziti svoje osjećaje crta-
njem, lijepljenjem ili ostavljanjem vlastitog oti-
ska ruke. Ova aktivnost pomaže djeci da se za-
hvale ljudima koji ih podržavaju i brinu se za njih 
te da se osjećaju uključenima i cijenjenima.   
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POSEBNO VRIJEME  
aktivnost namijenjena za sve dobne skupine

Osmislite posebne trenutke sa svojim djetetom tijekom vaše bolesti. Možete provoditi kva-
litetno vrijeme gledajući film, kuhajući vaša omiljena jela, odlascima u kupnju, pisanjem ili 
crtanjem, igranjem društvenih igara, dugim šetnjama. Provođenje zajedničkog vremena u 
nekoj aktivnosti daje vam priliku za opušteni razgovor, zabavu i stvaranje lijepih sjećanja. 

MOJ DNEVNIK 
aktivnost namijenjena za djecu od 12 do 18 godina

Moj dnevnik je oblik aktivnosti pomoću kojeg se djeca 
mogu izraziti kreativnim putem uz korištenje različitih 
tehnika (slikanje, izrezivanje papira, crtanje, fotogra-
firanje) unutar dnevnika. Može se koristiti svaki dan, 
jednom tjedno ili onoliko često koliko to dijete odredi. 

Dijete odlučuje želi li svoj dnevnih podijeliti s drugima 
ili ga zadržati za sebe. Pomoću njega mogu prepoznati 
i osvijestiti svoje emocije, bolje ih razumjeti te pronaći 
prikladan način kako se nositi s teškim i neugodnim 
emocijama. 

PRIZEMLJENJE 
aktivnost namijenjena za djecu od 6 godina na više

Ova vježbica je jedna od Mindfulness vježbi, odnosno vježbica koje nam pomažu da zasta-
nemo, usmjerimo pažnju i budemo prisutni i svjesni. Mindfulness nam pomaže da se umi-
rimo, saberemo svoje misli i reagiramo svjesnije u stresnim i izazovnim životnim situacija-
ma. Ovu vježbu možete primijeniti bilo kada, a posebno u situacijama visoke uznemirenosti 
djeteta, straha te drugih neugodnih osjećaja kao što su ljutnja, tuga… 

Upute za dijete: Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj: 

•	 5 stvari koje možeš vidjeti 
•	 4 stvari koje možeš dodirnuti 
•	 3 stvari koje možeš čuti 
•	 2 stvari koje možeš mirisati 
•	 1 stvar koju možeš okusiti
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VJEŽBE DISANJA 
aktivnost namijenjena za djecu od 3 godine na više

Navedene vježbice pravilnog disanja možete vježbati s djecom bilo kada, u igri, a posebno 
u situacijama visoke uznemirenosti, straha te drugih neugodnih osjećaja.

Puhanje balona; 

Upute: Zamisli da je tvoj trbuh balon

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

Brod i valovi;

Upute: Legni udobno na leđa i stavi ruke na  
trbuh. Kako dišeš tako se tvoj trbuh diže i  
spušta. Zamisli da su tvoje ruke brod koji se 
ljulja na valovima u ritmu disanja. 

Plišanac;

Upute: Legni udobno na leđa, a plišanca položi 
na trbuh i promatraj kako se diže i spušta. 



PRIČA ZA DJECU 

OMILJENA 
TETA NADA



Gdje je teta Nada? Nova kuharica je zauzela njeno mjesto u kuhinji i 
hrana koju poslužuje je zaista užasna.

U učionici, gospodin Tvrtko ima objavu za podijeliti s razredom. 
‘’Nažalost, gospođa Nada neće biti prisutna neko vrijeme. Gospođa Nada 
je bolesna. Ima rak. Dobra vijest je da je rak rano otkriven. Ima odličan 
medicinski tim i svi rade jako vrijedno kako bi joj pomogli da ozdravi.’’

Franka se okrene prema Marku. ‘’Rak!’’, prošapće. ‘’Moj djed je imao rak.’’

‘’Franka, bit će ona dobro.’’ Kaže Marko.

‘’Kako to znaš?’’ upita Franka.

‘’Jednostavno znam,’’ odgovara Marko. ‘’Pričamo o gospođi Nadi. Ona nikad 
nije bolesna.’’

‘’Vidiš da je sada bolesna’’, prošapće Franka. ‘’Neki ljudi se ne oporave.’’

Taj dan nakon škole, Antun i Dario su prošetali do kuće gospođe Nade. Antun 
nosi vrećicu u kojoj je staklenka s pilećom juhom koju su skuhali s njihovim 
tatom. Dario nosi prvu pomoć. Kako je Antun pozvonio na vrata, Dario odmah 
stavlja zaštitnu masku na lice.

‘’Dario, skidaj to!’’, šapće Antun.

‘’Ne želim dobiti rak’’, Dario 
prošapće natrag.

Gospođa Nada otvori vrata. 
Nasmije se kada vidi Darija 
kako nosi masku. ‘’Ne brini se 
zlato’’, kaže. ‘’Apsolutno, sigurno 
ne možeš dobiti rak od mene. 
Obećajem!’’

Gospođa Nada pozove djecu da 
uđu u kuću. S obzirom na to da je 
gospođa Nada na liječenju zbog 
raka, mora biti jako oprezna da 
se ne prehladi, pa zamoli Antuna i 
Darija da operu ruke. 



Gospođa Nada pojede malo pileće juhe i ostavi ostatak za kasnije. Dario 
izvadi svoj stetoskop. Stetoskopom posluša koljena gospođe Nade. 

‘’Vaša koljena zvuče normalno’’, kaže Dario. ‘’Jeste li sigurni da ste 
bolesni?’’

‘’Rak nije kao prehlada’’, kaže gospođa Nada i nacrta crtež kako bi im objasnila.

‘’Vidite, naša tijela su napravljena od malih, nevidljivih stvari koje se zovu 
stanice. Možete o njima razmišljati kao o cvijeću u vrtu. Naša tijela ih proizvode 
stalno. Nažalost, moje tijelo proizvodi i nešto, što možemo zamisliti kao korov 
u vrtu. Trenutno uzimam lijek, koji se zove kemoterapija, koji pomaže mom 
tijelu da se riješi korova. To je jaki lijek i od njega se osjećam jako umorno.’’

Antun primijeti kako umorno gospođa Nada izgleda. ‘’Ostavit ćemo Vas da se 
odmarate’’, kaže on. ‘’Hajde, Dario, idemo.’’

Gospođa Nada se nasmije i kaže ‘’Dođite ponovno, uskoro!’’.

Franka se osjeća malo tužno, kada Borna i Branko dođu. ‘’Hej Franka’’, kaže 
Borna. ‘’Taman idemo posjetiti gospođu Nadu. Želiš li s nama?’’

‘’Ne’’, kaže Franka. ‘’Želim se sjećati gospođe Nade onako kako je bila prije – 
kada je bila zdrava i bez raka.’’

‘’Gospođa Nada je još uvijek gospođa Nada, iako je sada bolesna.’’ Kaže 
Branko. ‘’Znaš, moja mama kaže da će ti možda biti lakše ako popričaš s nekim 
tko je preživio rak, kao Lance Armstrong. Napisao sam njegovu email adresu za 
tebe. Dao mi je svoju adresu kada sam bio na biciklističkoj utrci. Znaš da je on 
imao rak, zar ne?’’

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

‘’Šališ se?’’, kaže Branko. ‘’Puno ljudi je mislilo da se više nikada neće utrkivati, 
ali jest i bio je bolji nego ikada. Pobijedio je Tour de France, svjetsku najtežu 
biciklističku utrku ikada, sedam puta. I dalje se utrkuje!’’

‘’Vau!’’, kaže Franka. ‘’To je kul.’’



Trebala bi pisati Lanceu.’’ Kaže Branko. 
‘’Ispričaj mu u vezi gospođe Nade.’’

Te večeri, Franka je sjela za kompjuter i 
počela pisati. 

Marta je donijela gospođi Nadi lijepu 
pokon-košaricu. Kada je otvorila vrata, 
gospođa Nada je imala maramu na glavi. 

‘’Sviđa mi se Vaša marama!’’, kaže Marta. 

‘’Hvala!’’, kaže gospođa Nada. ‘’Razmišljala sam da nabavim periku, no mislim 
da ću ipak zadržati maramu.’’

‘’To znači da nemate kose ispod?!’’, upita Marta.

‘’Tako je. To je nuspojava terapije koju dobivam.’’, kaže gospođa Nada.  
‘’No, narast će opet.’’

‘’Nisam imala pojma da ste tako bolesni!’’, kaže Marta.

‘’Rak nije lagana bolest’’, kaže gospođa Nada. ‘’Ali imam odličan tim doktora i 
veliku podršku, tako da namjeravam ozdraviti!’’

Dolazi Maja, sestra gospođe Nade. Ona će voziti gospođu Nadu na pregled 
kod doktora. Tada dolaze Antun i Dario sa vrećicom svježeg voća. 

Bok Lance,

Bojim se. Stvarno se jako bojim. 

Moja prijateljica, teta Nada, je 

kuharica u našoj školi i jedna 

je od najboljih ljudi koje ja 

poznajem. I sada ima rak. Ono 

što ja želim znati je, hoće li 

ona biti dobro?

Hvala,  

Franka

Bok Lance,



Ajmo staviti to voće u frižider.’’, kaže Maja. Djeca primijete da ima 
prljavog posuđa u kuhinjskom sudoperu i da je vreća sa smećem 
puna.

“Mislite li da bi gospođi Nadi smetalo da malo počistimo?’’, upita Marta. 

“Mislim da bi bila oduševljena.’’, kaže Maja. ‘’Vi možete biti dio tima podrške!’’

Marta, Antun i Dario počiste kuću. Kada je gospođa Nada došla doma, kuća 
je izgledala odlično!

Lance Armstrong je pisao Franki i rekao je da će doći u njen grad. Tog  
vikenda, pokuca na vrata od Frankine kuće. Upita Frankine roditelje mogu li 
Franka i on ići na vožnju biciklima. Pošli su u vožnju, vozili su se neko vrije-
me i onda su se zaustavili da se odmore. 

‘’Ne izgledate kao netko tko je imao rak.’’, kaže Franka. ‘’Tako ste zdravi!’’

‘’Kada  sam imao rak, bio sam veoma bolestan.’’, kaže Lance. ‘’No imao 
sam jaki lijek, bio sam na operacijama i imao sam jako puno podrške od 
moje obitelji i prijatelja.’’

‘’Voljela bih da mogu nešto učiniti za tetu Nadu’’, kaže Franka. 

‘’Biti dobar prijatelj znači puno, znači da radiš nešto za gospođu Nadu.’’, 
kaže Lance. ‘’Provođenje vremena s njom, pomaganje oko nekih kućanskih 
poslova, smijanje zajedno. To je jako važno.’’

‘’Što mislite, postoji li negdje lijek za rak?’’, upita Franka.

‘’Možda.’’, kaže Lance. ‘’Možda ćeš baš ti biti osoba koja će ga otkriti. No, 
do tada, možeš pomoći i na druge načine.’’

‘’Pa… Goran zalijeva vrt gospođe Nade i Petra joj plete šal. Možda im mogu 
pomoći.’’, kaže Franka. 

‘’To je sjajno! Ako imaš vremena, možeš i meni pomoći.’’, kaže Lance i 
pokaže Franki letak na kojem piše Pedaliraj za lijek. ‘’Možeš mi pomoći s 
organizacijom biciklističke utrke. Sav novac koji prikupimo će ići ljudima 
koji imaju rak.’’

“



Franka je prikupila od mnogo ljudi potpise za sudjelovanje u biciklističkoj 
utrci. 

Veliki dan dolazi. Broj gledatelja je velik!

‘’Hvala ti na pomoći Franka!, kaže Lance. ‘’Jesi li spremna za polazak?’’

‘’Jesam!’’, kaže Franka. Utrka je započela. Franka biciklira najbrže što može. 
Dok prelazi ciljnu liniju, gomila navija. Franka se nasmije.

‘’Vau! To je bilo odlično!’’, kaže poznat glas. 

‘’Gospođo Nado!’’, kaže Franka. ‘’Došli ste! Znači li to da ste bolje?’’

‘’Ne baš.’’, kaže gospođa Nada. ‘’No, osjećam se dosta dobro danas. Ustvari, 
planiram se vratiti na posao za par tjedana.’’

‘’Žao mi je što Vas nisam došla 
posjetiti.’’, kaže Franka osjećajući se 
posramljeno. ‘’Samo sam… bilo me 
je strah da… ću se uzrujati ili nešto 
slično…’’

‘’Razumijem. Može biti jako teško 
vidjeti nekoga tko ti je drag, a tko 
je bolestan.’’, kaže gospođa Nada. 
Franka kimne glavom. 

‘’Postoji nešto što bi mogla učiniti za 
mene sada.’’, kaže gospođa Nada. 

‘’Samo recite.’’, nasmije se Franka. 

‘’Možeš me zagrliti!’’, kaže gospođa 
Nada, a Franka ju zagrli. 
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RAZGOVARAJTE O PRIČI

Postavljajte pitanja koja pozivaju Vaše dijete da izrazi osjećaje i misli. Ako netko 
tko je blizak Vašem djetetu ima rak, pričajte o sličnostima i razlikama Vaše situa-
cije i situacije u priči. 

Što misliš, kako se Franka osjećala kada je saznala da gospođa Nada ima rak?

Što misliš, zašto gospođa Nada nosi maramu na slici? 

Misliš li da Franka može dobiti rak od gospođe Nade kada ju zagrli? 

Jesi li dobio/dobila neke ideje, kako možemo pomoći 
 (osobi bliskoj Vašem djetetu, koja ima rak ili neku drugu ozbiljnu bolest)?

Napomena: Priča je preuzeta sa livestrong.org, prilagođena i prevedena na hrvatski 

Brošuru izradila: Sanja Bijelić Gudelj, mag. psihologije

Tel: 01 6701 224

E-mail: sanja@centar-sirius.hr
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