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Savjeti za mlade

Kako brinuti o sebi nakon tragicnog dogadaja

unicef &

za svako dijete

Ministarstvo
zdravlja




Kada se desi tragicni doga-
daj u kojem neko strada ili
je viSe osoba ubijeno ili po-
vrijedeno, to pogada sve
clanove zajednice. Suoca-
vanje s takvim dogadajem
moze biti vrlo stresno.

Mozda si povrijeden/povrijedena ti ili neko od
tvojih prijatelja, mozda se brineS za sigurnost
svoje porodice ili prijatelja ili si izgubio/izgubila
nekog bliskog. Mozda si bio/bila na razgovoru
u policiji. Nekad je teSko shvatiti odakle poceti i
kako razumijeti ono Sto se dogodilo. Tokom vre-
mena, vecina ljudi pocne se osjecati bolje, na-
stavlja sa zivotom, vrada se svakodnevnim aktiv-
nostima. Ipak, vazno je da imas neke informaci-
je o tome kako ovakvi tragi¢ni dogadaji uticu na
ljude, jer ti to moze pomoci da bolje brines o sebi
i drugima.
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Ovo su neke od cestih reakcija na tragicne dogadaje u kojima je viSe
osoba liSeno Zivota i/ili povrijedeno:

Osjecam se uplaSeno i nezasti¢eno

Tragi¢ni dogadaji su Sokantni i kod ljudi izazivaju zabrinutost za vlasti-
tu sigurnost. Ako su osobe ubijene ili povrijedene dok su obavljale neke
obic¢ne, svakodnevne aktivnosti, ako su radile stvari koje i ti uobicajeno
radis, kretale se putem kojim i ti Cesto prolazi$ (recimo, kad ide$ u Sko-
lu), to svakako moZe doprinijeti tvom osjeéaju uplasenosti, uznemireno-
sti ili nesigurnosti.

Mozda misli$ da je sramota osjecati strah i da se samo mala djeca boje.
Vazno je da znas: strah i osjecaj nesigurnosti vrlo su ceste reakcije
nakon tragi€nih dogadaja, bez obzira na uzrast.

Takode treba da znas da odrasli (roditelji, Skolsko osoblje, policija,
ljekari, psiholozi) rade na tome da poboljSaju bezbjednost zajednice.
Kao mlada osoba, moZeS znacajno doprinijeti tim naporima.




© UNICEF/Dusko Miljani¢

TeSko mi je da se vratim uobicajenim
aktivnostima i osjeanjima

Nakon izrazito stresnog dogadaja mnogi mladi ljudi imaju sli¢ne reakci-
je i probleme, mada ¢esto ne vole da pri¢aju o tome. Mozda neke od tih
reakcija prepoznajes kao dio sopstvenog iskustva:

» Imas problema sa spavanjem (ne moZzes da zaspis ili se Cesto budis,
nemirno spavas, imas ruzne snove).

> TeSko se koncentriSe$ na Skolske i druge zadatke, osje¢as zbunjenost,
kao da ti je sve ,u magli“.

> Osjecas tugu, ljutnju ili strah da ¢e se traumatski dogadaj ponoviti.

> Osjecas se izolovano ili ravnodusno, €ini ti se da tvoji prijatelji i poro-
dica ne razumiju kako se osjecas.

» Kroz glavu ti stalno prolaze misli i/ili slike o tragichom dogadaju.

» Nemas interesovanja za stvari koje su ti inaCe vazne i zanimljive.

> Boli te glava, stomak, osjecas lupanje srca, imas promjene u apetitu.



> Neke slike, zvukovi, mirisi, scene vracaju ti sje¢anja na traumatski
dogadaj.
> Stalno osjecas razdrazljivost i napetost.

Ako si u tragicnom dogadaju izgubio/izgubila blisku osobu, ili se to desilo
nekome koga poznajes, mozeS imati i dodatne reakcije koje su posljedica
tugovanja. Svaka osoba tuguje na drugaciji nacin - ne postoji jedan,
»pravi” nacin kako se tuguje.

Brinem za porodicu i bliske osobe

Kao mlada osoba, u fazi si kad gradiS svoju nezavisnost i razvija$ vlastite
vrijednosti i interesovanja. Nakon tragi¢nog dogadaja koji uklju€uje smrt
ili povredivanje viSe osoba, nije neobi¢no ako o bliskim osobama pocnes
da brine$ viSe ili na drugadiji nacin. Na primjer, da razmisljas o tome kako
taj dogadaj moze uticati na tvoju mladu/stariju bracu/sestre i ponasas
se zastitnicki prema njima, da strahujes$ za njih, brines kako se osjecaju
zbog svega Sto se dogodilo.

Ako su tvoji roditelji jako potreseni dogadajem, mozda izbjegavas da raz-
govaras$ s njima o tome kako se osjecas kako bi ih poStedio/po3tedijela
dodatne brige i stresa.

Pronadi odraslu osobu kojoj vjerujes i s kojom moZes podijeliti Sto
osjecas i o cemu razmisljas povodom tragicnog dogadaja. Ne treba
da budeS sam/sama sa svojim mislima i osje¢anjima.

Svakodnevni problemi su mi sve teZi

Ti si sada u Zivotnom dobu kad se vjerovatno svakodnevno suocavas s
razli¢itim izazovima - od prilagodavanja Skoli i obavezama, balansiranja
izmedu sportskih i drugih aktivnosti, planiranja i izbora Skole/fakulteta
koji zelis da upises, do pritiska u vrSnjackoj grupi, problema kod kuce iliu
ljubavnoj vezi. Ova traumatska situacija moZe te navesti da pomislis kako
su svi tvoji problemi zapravo beznacajni u poredenju s tragi¢nim doga-
dajem. Reakcija mozZe biti i suprotna, pa ti se vlastiti problemi mogu Ciniti
mnogo tezi nego 5to je to ranije bio slucaj.



To su ocekivane reakcije, posebno ako sii prije tragicnog dogadaja imao/
imala neko iskustvo traume, osjecao/osjecala uznemirenost ili druge tes-
koce izdomena mentalnog zdravlja, odnosno ako si ve¢ ukljucen/ukljuce-
na u neki savjetodavni proces u vezi s ovim ili slicnim tesSkocama.

Potraga za smislom

Tesko je razumijeti zaSto bi neko namjerno povrijedio druge, ali je teSko
i izbjec¢i da o tome razmisljamo. Ipak, takva razmiSljanja mogu te dove-
sti do toga da preispitujesS svoje povjerenje u ljude, religiju, nacin na koji
dozivljavas svijet. Traganje za smislom usred ovakve nesrece moze biti
veliki izazov. Citanje i razgovor s prijateljima, porodicom i drugim bli-
skim osobama mogu ti pomod¢i da formuliSeS svoja razmisSljanja o
tragicnom dogadaju.

Vazno!

Sve su to normalne, uobicajene reakcije na situaciju koja nije nor-
malna. Iako su te reakcije bolne, one su dio prirodnog procesa suo-
cavanja s veoma stresnim dogadajem.

Nemoguce ih je izbjeci. One su dio obradivanja iskustva i oporavka. Kako
su ove reakcije dio bioloSke odbrane organizma, javljaju se kod svih ljudi,
od male djece do osoba odrasle i starije dobi.

Navedene reakcije se obicno javljaju odmah nakon traumatskog doga-
daja, a nekad par sedmica ili mjeseci kasnije. Traju od nekoliko sedmica
do nekoliko mjeseci. Oporavak od takvog iskustva tece sporije nego Sto
se nadamo, nego Sto bismo Zeljeli, i nije ravna linija. Postoje periodi po-
boljSanja i periodi pogorSanja. Ipak, znakovi stresa vremenom po-
staju rjedi i blaZi i na kraju se oporavimo.
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BRINI O SEBI

Ogranici izlaganje druStvenim mreZama
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Nakon tragi¢nog dogadaja u kojem neka osoba izgubi Zivot ili viSe njih
strada i zadobije povrede, mediji stalno izvjeStavaju o tome i ljudi stalno
prate te sadrzaje. Mozda i ti neprestalno gledas u mobilni telefon trazedi
informacije koje se odnose na dogadaj. Treba da znas da time doprino-
siS povecanju sopstvenog stresa. Bilo bi dobro da se barem na nekoliko
sati dnevno odvojis od vijesti i drustvenih medija. Ako ti gledanje TV-aili
koris¢enje mobilnog telefona pomaZze u suoCavanju sa stresom, pokusaj
da gledas filmove, kanale koji ne emituju vijesti, igraj igrice.




Praktikuj zdrave navike

Ovo je dobar trenutak da uvedes dnevni raspored koji ukljuCuje redovne
obroke, zdravu hranu, fizicku aktivnost i uredan san. GaSenje ekrana to-
kom no¢i pomodi Ce ti u postizanju tog cilja.

Razgovaraj o svojim osjecanjima

Nekad su naSe emocije toliko uzburkane i snazne da nam se Cini da ce
nas preplaviti. Ipak, treba da znas: izrazavanjem osjecanja necemo izgu-
biti kontrolu nad njima. PriguSivanje i blokiranje osjecanja moZe dovesti
do mentalnih i fizickih poteskoca. Imaj na umu da ovo nije vrijeme za do-
noSenje velikih odluka - budi strpljiv/strpljiva i njeZan/njezna prema sebi
i odlozi odluke za kasnije. S druge strane, razmisljanje na nacin ,samo
treba sve zaboraviti” nije korisno - to bi znacilo da se bezuspjeSno boris
protiv prirode, jer teSke dogadaje zapravo ne mozemo zaboraviti. Nase
je da nauc¢imo kako da uspjeSno Zivimo s njima.
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Zabavi se

U redu je da se ,iskljucis" iz tragicnog dogadaja. Dozvoli sebi zabavu. Svaki
dan napravi nesto u ¢emu stvarno uzivas - to moZe biti slusanje muzike,
Setnja, druZenje, briga o ljubimcu, relaksacija, crtanje, pisanje...

PoveZi se s drugima

Provedi vrijeme s porodicom, prijateljima, s ljudima u ¢ijem se druStvu
osjecas dobro i opuSteno. Nemoj se udaljavati od bliskih osoba. MoZzda
Ce ti odgovarati volonterski rad ili neka druga druStveno korisna aktiv-
nost. Povezanost s drugim ljudima pomaZze nam da se osje¢amo bolje.
Ako se brines kako se tvoj prijatelj ili prijateljica nosi s ovim dogadajem,
porazgovaraj s njim/njom, a ako je potrebno, posavjetuj se s odraslom
osobom u koju ima$ povjerenja.

Ako si izgubio/izgubila blisku osobu u tragicnom dogadaju

Tugovanje je dugotrajan proces. Dozvoli sebi vrijeme za iskustvo teskih
osjecanja i oporavak. Nekome je lakSe da ostane kod kuce i tuguje u na-
juzem krugu, dok je za nekog bolje da se vrati uobicajenim aktivnostima.
Suocavanje sa Sokom i tragi¢nim dogadajem zahtijeva vrijeme. Tokom
tog vremena bic¢e puno oscilacija u tvojim osjec¢anjima i ponasanju, bice
i ,crnih misli” i iracionalnih osjecanja, ukljucujuci i moguci osjecaj krivice
Sto si prezivio/prezivjela tragediju u kojoj su drugi stradali.

TraZi pomoc¢

Ako Zelis da razgovara$ s nekim, obrati se roditeljima, nastavnicima, pro-
fesorima, Skolskom pedagogu, ljekaru, psihologu. Vecina ovih problema
je prolazna i tokom vremena ¢e se povudi, ali ako ne produ, nemoj okli-
jevati da potrazi$§ dodatnu podrsku i pomoc.
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Kada obavezno treba potraZiti pomoc¢?

>

Ako su emocionalni ili fizicki simptomi stresa vrlo intenzivni i vreme-
nom se ne povlace niti ublazavaju

Ako osjeca$ hroni¢nu napetost, zbunjenost, iscrpljenost, ,prazninu”
Ako se i nakon mjesec dana osjeca$ ,zamrznuto” - nemas nikakve
emocije ili se stalno trudi$ da ih sprijecis da izbiju na povrsinu

Ako se nastave ruzni snovi i problemi sa spavanjem, ako ti kroz glavu

nekontrolisano prolaze misli i slike povezani s dogadajem i to jedna-
ko Cesto kao neposredno nakon dogadaja

Ako nemas prijatelja ili ¢lana porodice s kojim bi slobodno podijelio/
podijelila misli i osjec¢anja, a osjecas potrebu za tim

Ako se tvoji odnosi s drugima bitno pogorsaju

Ako sve loSije funkcioniSes u 3koli

12



Sta ne pomaze?

> KoriS¢enje alkohola ili drugih psihoaktivnih supstanci

> KoriSc¢enje ljekova na ,svoju ruku”, odnosno koriséenje terapije koju
ti nije propisao ljekar

> Povlacenje u sebe i prestanak komunikacije s porodicom i prijateljima

> Povlacenje iz aktivnosti koje su ti prijale

> PreviSe obaveza i usmjerenost samo na obaveze

> Sukobi i nasilno ponasanje

> Bilo kakvo rizitno ponaSanje

» Okrivljivanje drugih

» Uporno izbjegavanje razmiSljanja i/ili razgovora o tragicnom dogadaju

Ako ipak i dalje osjecas da nisi u stanju da se

samostalno nosisS sa situacijom, bez odlaganja
se obrati za pomoc strucnjacima:
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KONTAKTI ZA PODRSKU

SOS Linija za psiholoSku pomo¢ i podrSku Ministarstva zdravlja u saradnji
s Klinikom za psihijatriju Klinickog centra Crne Gore i UdruZenjem psiholo-
ga Crne Gore

Broj: 1555

Uobicajeno radno vrijeme SOS linije je 9-18 h, ali je podloZno promjeni. Ako lini-
ja ne radi u trenutku kad zoveS, mozes zatraziti pomo¢ na SOS djecjoj liniji (vidi
u nastavku teksta), koja je otvorena tokom cijelog dana i no¢i. Ova linija je u sva-
kom trenutku dostupna svima kojima je potrebna psiholoska podrska i pomo¢
strucnih lica.

Dje¢ja linija
Broj: 116 111 (0-24 h)
Nacionalna SOS djecja linija besplatna je, anonimna i povjerljiva, a sluzi za pru-

Zanje usluga djeci i mladima koji se suocavaju s bilo kakvim emocionalnim, psi-
holo3kim ili bezbjednosnim problemima.

Besplatna roditeljska SOS linija (UdruZenje Roditelji)
Broj: 080 888 888 (radnim danima 9-15 h)

Nacionalna SOS linija za Zrtve nasilja u porodici
Broj: 080 111 111
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Linija je besplatna, anonimna i dostupna 24 sata dnevno. Bilo da poznaje$ nekoga
ko trpi nasilje, misli§ da se nasilje deSava u porodici koju poznajes ili sisam/sama
Zrtva nasilja u porodici, najbolji savjet je da pozoves SOS liniju za pomo¢ i podrsku.

U urgentnim situacijama, uz saglasnost Zrtve, Nacionalna SOS linija za Zrtve na-
silja u porodici moZe komunicirati s institucijama (policija, centri za socijalni rad
i sl.) i traziti da odmah reaguju, zaustave nasilje i zasStite Zrtve. Ova linija, takode,
moze pomodi Zrtvi, ako ona to Zeli, da se smjesti na sigurno i bezbjedno mjesto.

Lokalni domovi zdravlja (centri/jedinice za mentalno zdravlje postoje pri 15
domova zdravlja)

® (Centar za mentalno zdravlje Podgorica: 067 074 135
® (Centar za mentalno zdravlje Danilovgrad: 020 812 106; 020 810 306
® (Centar za mentalno zdravlje Cetinje: 067 242 702
® Centar za mentalno zdravlje Niksi¢: 040 204 605
® (entar za mentalno zdravlje Kotor: 032 334 542
® (entar za mentalno zdravlje Budva: 033 427 200
® (Centar za mentalno zdravlje Herceg Novi: 069 374 679
® Centar za mentalno zdravlje Bijelo Polje: 050 435 185
® (Centar za mentalno zdravlje Bar: 030 314 614; 030 314 579
® (Centar za mentalno zdravlje Ulcinj: 067 147 320
® (Centar za mentalno zdravlje NikSi¢: 040 204 605
® (Centar za mentalno zdravlje Bijelo Polje: 050 435 185
® (Centar za mentalno zdravlje Pljevlja: 067 611 982
® Dom zdravlja Berane: 051 236 584
® Dom zdravlja KolaSin: 020 865 180; 020 865 140

Klinicki centar Crne Gore

® Klinika za psihijatriju ,DuSan Kosovic¢": 020 412 269
® Psihijatrijska ambulanta: 020 412 274
® Psiholo3ki kabinet: 020 412 274
® (Centar za rani razvoj: 069 342 544

Jedinstveni evropski broj za hitne slucajeve - 122

Pored prijave urgentne i vanredne situacije, pozivom na ovaj broj moZze se za-
traziti hitna intervencija razlicitih nadleZnih sluzbi (u zavisnosti od situacije),
a moZe se i anonimno prijaviti saznanje da neko posjeduje nelegalno oruzje.
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Za svako dijete

Ko god da je

Gdje god da Zivi

Svako dijete zasluzuje djetinjstvo
Buduc¢nost

Fer Sansu

Zato je UNICEF tu

Za svu djecu, za svako dijete

Dan za danom

Radimo u viSe od 190 zemalja i teritorija
DoseZuci do onih najteze dostupnih
Najudaljenijih od pomoci
Najisklju€enijih

Zato ostajemo do kraja

I nikad ne odustajemo
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