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Predgovor:

Djeca, obitelji i cijele populacije u viSe od 100 zemalja suocavaju se s izazovima za mentalno zdravlje
uzrokovanima pandemijom bolesti COVID-19. Za smanjenje maladaptivnih reakcija djece klju¢no je vodstvo
odraslih. Ova radna biljeZnica za vodenu aktivnost mali je korak u tom smjeru prevencije.

Dok svjetski znanstvenici traze bolje testove, lijekove i cjepiva, roditelji, ucitelji i odgajatelji imaju priliku
poboljsati mentalno zdravlje njihove djece koriStenjem ove radne biljeZnice.

Napominjemo da je ovdje potrebna ISKRENOST. ISKRENOST i Sirenje istinitih informacija od strane vlade,
Skola i obiteljskih izvora kljué¢ni su za dobivanje povjerenja djece. ISKRENOST je potrebna i za sve nas koji
smo bili djeca. Djeca ¢e biti najmanje zahva¢ena novim virusom, no nadamo se da ¢e se s izazovom suoditi tako
da postanu mentalno aktivni, znatiZeljni i obrazovani. Svladavanjem tog stresa, djeca mogu odrasti i povesti
svijet u novi znanstveni i medicinski napredak. Trebat ¢e nam njihova pomo¢ i sudjelovanje u cijelom svijetu
kako bismo nadvladali probleme naseg planeta.

Gilbert Kliman, dr. med., medicinski direktor, Centar za psiholosko zdravlje djece

Gdje je pandemija bila 7. oZujka 2020. godine
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Kada je novi virus prvi put prepoznat:




odic za roditelje, bake i djedove, ucitelje i druge odgajatelje

Ova je radna biljeZnica nastala na dokazima utemeljenim
iskustvima koja pomaZu u jacanju mentalnog zdravlja djece,
ukljucujuéi i Zrtve katastrofa. Njezin je cilj mrezama odraslih
pomagaca dati nacine za vodenje mentalne i emocionalne snage
kod djece, potic¢uéi njihovo zdravo, aktivno noSenje sa stresom.

Dio ste svijeta, nacije i drustva koje jako brine o svojoj djeci,
obiteljima i onima koji rade s djecom kako bi im pomogli. Pandemija
2020. godine uzrokovana novim koronavirusom (COVID-19) postala
je jedan od najvecih izazova za cijeli svijet. Odgovor na ovaj izazov u
obliku zajednickog i povezanog rada s djecom moze imati dugotrajno
pozitivan utjecaj na drustvo. Vasa je privilegija, kao pomagaca djeci,
pokusati im pomo¢i da se povezu s vama u trenutku u njihovim
zivotima kada je to zaista vazno. MoZete pomoci pretvoriti stresnu,
eventualno traumatsku situaciju, u konstruktivno iskustvo ucenja i
nosenja sa stresom, pridonoseci razvoju znanja i emocionalne snage
usred katastrofe. Postati mentalno aktivan prelazec¢i prepreke bolnih
¢injenica i sje¢anja te stavljanje istih u vecu i pozitivniju perspektivu
vazan je korak. UsredotoCeni smo na izgradnju snage za buducnost,
bez premisljanja ili zaboravljanja patnje. Pamcenje, znatizelja, ucenje
i planiranje djeci su potrebni kako bi im pomogli izgraditi bolje sutra.

Ova radna biljeznica osmisljena je kako bi odmah pruzila prvu
psiholosku pomo¢. Kada ukljucite djecu u iskren proces ,,zajednickog
sjecanja i rjeSavanja problema®, vasa prisutnost, razmisljanje i osjecaji
koje dijelite s djecom mogu im pomo¢i da se osjecaju cijenjeno i
sigurno. Drustveno ljepilo koje pruza ¢lan obitelji, ucitelj, brizni
prijatelji ili radnici skloniSta pomaze uspostaviti kontakt i zastititi
dijete ili bilo koju drugu osobu od osjecaja bespomocnosti i depresije.
Evo nekoliko stvari koje trebate zapamtiti ako vodite dijete ili grupu
djece u koriStenju ove radne biljeznice.

Pruzanje psiholoskih ,,ruku® s kojima dijete moZe
raditi u kriznoj situaciji

Vrijednost aktivnog noSenja s problemima dobro je poznata.
Bespomoc¢nost je jedna od najgorih strana hitnih sluc¢ajeva. Tijekom
prirodnih ili javnih katastrofa kao $to su potresi ili poplave, djeca bolje
funkcioniraju kada im se pruze psiholoske ,,ruke” (H. A. N. D. S.).



Pojam ,,pruzanja psiholoskih ruku djeci* drugi je nacin za re¢i da djeci
treba pomoc¢i da naucCe iskreno komunicirati, aktivno se nositi s
problemom i povezati se s vr$njacima i odraslima na nacin prilagoden
njihovom uzrastu (eng. Honestly communicate, Actively cope,
Network with peers and adults, in a Developmentally Specific way).
Ovu radnu biljeznicu razvili su roditelji 1 strunjaci za mentalno
zdravlje kako bi pomogli djeci pruziti ,,ruke®, razviti njihov osjecaj
kontrole nad vlastitom sigurno$¢u, emocijama i ucenjem pri
suocCavanju s velikom krizom.

Uc¢imo na primjerima katastrofa iz povijesti i pronalazimo
nacine za poboljSanje mentalnog zdravlja djece. Prije mnogo
godina, kada je ubijen americ¢ki predsjednik Kennedy, vecina
svijeta potonula je u tugu. Osamsto je djece odmah prouceno. U
Skolama koje su poticale neposrednu raspravu o krizi na inicijativu
odraslih, djeca su imala znatno bolje znakove zdravog ponasanja od
djece u Skolama u kojima su se rasprave na inicijativu odraslih
izbjegavale. Znanje steCeno istrazivanjem toga i kasnijih sluc¢ajeva
koristi se u vodenom pristupu povijesti osobnog zivota djeteta
(www.childrenspsychologicalhealth.org). Taj je pristup testiran i
mjerljivo ucinkovit. Pokazao se korisnim za tisuce djece u
teroristickim napadima, poplavama, olujama, obiteljskim i
nacionalnim krizama. Primjene tog principa ukljucuju i preseljenje
iz bioloske obitelji u udomiteljsku, reakcije na potres u San
Franciscu 1989. godine, napad na SAD 11. rujna, pozare, ratove,
tornada, uragane u New Orleansu, potres u Secuanu, tsunamije u
Aziji, tropske oluje u Juznoj Americi i pozare u Kaliforniji.

Kao 1 druge katastrofe, pandemija pneumonije uzrokovane
novim koronavirusom (sluzbeno nazvanom ,,COVID-19°) moze
postati pozitivan razvojni dogadaj koji ¢e djecu potaknuti na ucenje i
rast. No moze biti i potpuno negativno iskustvo koje ¢e stvoriti samo
strah 1 nepovjerenje. Djeca u tim trenucima imaju koristi od mreze
organiziranih i pazljivih pomagaca koji ¢e im dati snage za
suoCavanje s osobnim, obiteljskim, pa ¢ak i nacionalnim izazovima.
Nacija i veliki dio svijeta ovise o svima nama koji trazimo nacine za
suradnju izmedu djece, obitelji, agencija i vlada u ovoj i drugim
velikim krizama. Kada s djecom smisljeno radimo na rjeSavanju
problema, osiguravamo bolju budu¢nost za svih. Pandemija je prilika
za suradnju cijelog svijeta za buduce generacije. Ova je radna
biljeznica osmisljena kako bi pomogla organizirati misli i osjecaje te
ojacati vas i djecu koju poznajete, volite i kojoj pomazete.

Pocetak



Ovu radnu biljeznicu mogu koristiti djeca svih uzrasta. Za
najmlade, moze se koristiti jednostavno kao bojanka i za sluSanje
pojedinih dijelova. Procitajte radnu biljeznicu u cijelosti prije nego §to
pomognete djetetu ili uceniku s njezinim koristenjem. To ¢e vam
pomo¢i pruziti im podrsku tijekom upotrebe, a pogotovo ako je dijete
ili ucenik mlade od 10 ili 11 godina. Ako dijete ve¢ dobro C(ita,
pokusajte dovrsiti radnu biljeznicu u nekoliko mjeseci. Nikada nemojte
prisiljavati dijete da radi na odjeljku na kojem ne Zeli raditi. Dozvolite
svakom djetetu odabir odjeljaka na kojima najprije zeli raditi.
Prestanite s upotrebom radne biljeznice kad god dijete to Zeli, cak i ako
je nije dovrsilo. Ako dijete ne moze ili ne Zeli s vama raditi na nekim
dijelovima, trebali biste postivati taj otpor. Posebno pokusajte pomoci
djetetu da se sjeti LIJEPTH uspomena, utjesnih trenutaka i onih punih
ljubavi, a ne samo zastrasujucih i tuznih vremena.

Budite spremni na to da céete u pocetku raditi samo nekoliko
minuta do pola sata s bilo kojim djetetom ili malom grupom djece.
Budite fleksibilni. Rad na ovoj radnoj biljeznici u kratkim intervalima
moze potrajati i do nekoliko tjedana pa i mjeseci. Pazljivo spremite
radnu biljeznicu izmedu kratkih radnih sesija. Ponekad je dobro
napraviti kopije, ako postoji moguénost da se radna biljeznica izgubi
tijekom zbunjujucih vremena. Da bi pomogla, radna biljeZznica ne treba
biti potpuno ispunjena. Neki dijelovi ne moraju ni biti vazni za
situaciju svakog djeteta. Pustite dijete da izabere i pomogne vam
usmjeriti vas na dijelove na kojima najprije zeli raditi. Nemojte
inzistirati na ¢itanju bilo kojih dijelova koje dijete ne zeli ¢itati. On ili
ona kasnije bi se mogli osjecati sigurnijima i vratiti se na taj dio.

Najmlada djeca

Ova radna biljeznica pruza vrijedna iskustva za bebe i malu
djecu, ukljucujucéi ih u briznu i iskrenu mrezu i pomazuci im da ojacaju.
Ipak, nemojte je izravno Citati bebama i maloj djeci. Umjesto da
najmladu djecu izolirate, drzite ih u drustvenoj i briznoj mrezi
pojedinaca gdje ¢e vas moci cuti dok Citate starijoj djeci. To pruza
korisnu viSegeneracijsku obiteljsku raspravu u kojoj mlada djeca ¢uju
emocionalnu glazbu, mozda i bez da razumiju rijeci. Neka u kratkim
intervalima budu u blizini dok starija djeca ¢itaju, sluSaju i rade. Kod
djece mlade od tri godine, ne ocekujte komplicirano verbalno
sudjelovanje tijekom koriStenja ove radne biljeznice. Budite posebno
ljubazni i paZzljivi prema maloj djeci koja su emocionalno potrebita,
brzo se vezuju ili gube apetit, koja ne mogu spavati ili zaboravljaju na
njihov toaletni trening. Nazadovanje ili zaustavljanje u razvoju cesto
je nacin na koji bebe i mala djeca izrazavaju svoje reakcije na
traumatsko iskustvo. Ne dopustite djeci da puno gledaju televizor ili da



budu u blizini na vi$e sati tijekom emocionalno intenzivnih razdoblja
za odrasle. Ipak, nemojte im uskracivati male doze emocija. Pravilna
je doza emocija vrlo vazna. Dvogodisnjaci i trogodiSnjaci uz malo
pomodi, stranice radne biljeznice sa slikama mogu koristiti za bojenje.
Cesto se dogada da tako poénu prepri¢avati kratke i ponekad istinite
price o necem Cega se sjecaju i Sto su vidjeli. Odrasla osoba koja ¢e s
postovanjem zapisati njihove kratke price moze im koristiti. To
pridonosi snaznom intelektualnom razvoju vrlo male djece.

Djeca predskolske i vrticke dobi

Ako je dijete u dobi od 3 do 6 godina, dajte mu da boji. Mozda
¢ete mu/joj zeljeti procitati viSe iako je to izvan njegovog/njezinog
shvacanja. Vi vodite dijete u u¢enju. Dopustite djetetu da odabere teme
Citajuéi mu naslove. Pitajte ga na kojem dijelu najprije zeli raditi.
Djetetu predskolskog ili vrtickog uzrasta Cesto ¢ete moc¢i pomoci s
crtezima i zapisivanjem njegovih odgovora na pitanja ili sugestivne
recenice. Pri Citanju, teske rijeCi zamijenite jednostavnijima. Postanite
zainteresirani istrazivac-zapisniCar i uz ohrabrivanje pokusajte dijete
navesti da se otvori. ZapiSite to¢no ono Sto kaze. Polako. Nemojte
inzistirati na odgovorima. Mozda ¢e biti dovoljno samo da dijete zna da
mislite da neka tema moze biti korisna za razmisljanje i dijeljenje. Ako
ste u Skoli ili skloniStu s djecom razli¢itih uzrasta, nemojte iskljucivati
mladu djecu iz rada sa starijom djecom na ovoj radnoj biljeznici.
Odrzavajte njihovo vrijeme i dozu sudjelovanja malima, bas kao §to
doza lijeka za malo dijete treba biti manja.

Djeca u dobi od 6 do 11 godina

S djecom u dobi izmedu 6 1 11 godina radnu biljeZnicu pokusajte
koristiti barem onoliko koliko smatrate da bi je dijete moglo razumjeti.
Dopustite djetetu da odredi tempo. Pazljivo pokusajte prijeci sve
dijelove. Potaknite izrezivanje i umetanje fotografija i ¢lanaka, ako su
vam novine, Casopisi ili fotografije dostupne. Potaknite dijete da koristi
dodatne stranice kako biste mu dali viSe prostora za crtanje i pisanje.
Ovoj radnoj biljeznici mozete priloziti i dodatne stranice. Djeca Cesto
na popunjavanju radne biljeznice rade tijekom nekoliko tjedana, a
ponekad i mjeseci. Ona postaje vrijedna zbirka informacija iz mnogih
izvora. Vrlo Cesto tek kasnije dovrSavaju emocionalno zahtjevnije
dijelove.

Djeca starija od 11 godina



Vecina djece iznad 11 godina htjet ¢e samostalno raditi na radnoj
biljeznici. Koristi imaju od toga da se ucitelj, roditelj, teta, ujak, baka
ili djed, ili odrasli prijatelj kojem je stalo zanimaju za njihovo
razmis$ljanje i osje¢aje o radu u radnoj biljeznici. Starijoj bi se djeci
cesce trebala nuditi pomo¢ odrasle osobe. Budite dostupni svom
uceniku, djetetu ili adolescentu sluziti kao izvor znanja i pomozite im
pronaci bilo kakve informacije i odgovore. Potrudite se zadrzati ih u
kontaktu s mrezom osoba koje ih poznaju ili stvorite Skolsku mrezu
djece i ucitelja koje zanimaju djecji zivoti i noSenje sa zajednickim
stresom uzrokovanim pandemijom.

Koristenje ilustracija kao bojanke i kako to pomaZze

Crtezi u cijeloj radnoj biljeznici mogu se koristiti kao
jednostavna bojanka. Korisni su za pojedince, ukljucujuci i odrasle,
obitelji, adolescente i djecu, u razli¢itim oblicima kako bi pomogli u
jaCanju normalnog nosenja sa stresom nakon dozivljene traume. Djeca
kojima je vizualna komunikacija draza od razgovorne, mogu bojiti
ilustracije s odraslom osobom koja im moZe pomo¢i pri razmisljanju o
temi. Slike se mogu koristiti kao polaziste za raspravu o prikazanim
dogadajima.

Za odrasle i djecu koja su preplavljena bljeskovima sjecanja,
uspomenama, tjeskobom, koja se lako plase, pate od nesanice ili
no¢nih mora, postupak pripovijedanja, pisanja i crtanja moze ih smiriti
visSe od uobicajenog drzanja svega u sebi. Mogli bi zapoceti s
ilustracijama koje su daleko od iskustva koje su imali i1 postupno do¢i
do ilustracija koje su im najbliZe.

Clanovi obitelji mogu raditi zajedno, tako da svatko oboji dio
slike ili je oboji svak za sebe. Zajedni¢ko bojenje svima ¢e omoguditi
da se emocionalno osjecaju ja¢ima po pitanju slika, preuzmu kontrolu,
budu smireniji i prepoznaju svoje osjecaje. Ilustracije koje su ve¢ u
radnoj biljeznici mogu koristiti i kao teme za raspravu. To moze
pomo¢i s pamcenjem djeci koja emocionalno otupe ili imaju problema
s prisje¢anjem na ono §to su dozivjeli. Na primjer, roditelj moze pitati:
»Kako se sada osjecas?* ili ,Sto se dogada na slici?*". Ljudi Cesto
izrazavaju svoje osjecaje opisujuci ono Sto netko drugi osjeca.

lustracije se takoder mogu koristiti kao vjezba koja potice
svladavanje problema, traze¢i od djeteta da nacrta sliku koja pokazuje



......

pandemija zavrsi. UCitelji Moju pricu o pandemiji mogu koristiti u
razredu za samostalan rad ili rad u malim grupama. Pokazalo se da je
to vrlo ucinkovit naCin odrzavanja grupne kohezije i smanjenja
anksioznosti kod djece Skolske dobi. Socijalna podrska grupe pomaze
djeci i odraslima u nosenju s katastrofama. Pokazalo se da nedostatak
vodstva i pokretanje rasprave odrasle osobe, te nedostatak druStvene
potpore mogu nastetiti djeci suocenoj s katastrofom. KoriStenje radne
biljeznice ove vrste nakon uragana Katrina i Rita pokazalo se
umirujuc¢im za Skolsku djecu i poboljsalo je njihovo mentalno zdravlje.

Odrasli pomo¢énici mogu imati Koristi od ove radne biljeZnice

Radna biljeznica osmisljena je kako bi pomogla pojedincima i
grupama na koje je utjecao stres izazvan pandemijom. Odrasla osoba
koja pomaze djetetu takoder moze biti opterecena ili ¢ak traumatizirana
istim dogadanjima koja su utjecala na dijete ili ako se trebaju nositi s
bolesnim osobama ili onima sa psihickim tegobama. Odraslima koji su
traumatizirani pandemijom ova radna biljeZnica moze pomo¢i jer daje
sistematizirane upute za pomo¢ djeci i ne trebaju sami izmisljati nacine
pomo¢i. Kopiju mozete upotrijebiti i za pisanje o sebi. Mogli biste i
uvidjeti da crtanje ili bojenje scena i vama pomaze da se smirite ili
prisjetite iskustava te da ih savladate. Vazno je zapamtiti da bez obzira
koliko je zrela i jaka, svaka osoba mozZe biti pod emocionalnim
stresom. No ¢ak i osobe koje su dozivjele strasne traume mogu rasti
kroz zapisivanje svoje price i pomaganje djeci.

Upotreba za stru¢njake za mentalno zdravlje

Terapeuti Moju pricu o pandemiji mogu Koristiti tijekom
individualnih, obiteljskih ili grupnih sesija kao dopunu drugim
tretmanima za pomo¢ kod depresije, anksioznosti ili posttraumatskog
stresnog poremecaja, uslijed pandemije, karantene ili preseljenja i
promjene djetetovog zivotnog okruzenja. Vise informacija dostupno je
na http://www.childrenspsychologicalhealthcenter.org/.

Po pitanju intenzivnog lijeCenja predskolaca s posebnim
potrebama, postoji drugo rjeSenje. Terapija predskolske djece u
ucionicama moze nadopuniti visoko sistematiziranu i znanstveno
utemeljenu metodu za koju su dostupni vodici i videozapisi s uputama.
Zove se ,refleksivna mrezna terapija® (eng. Reflective Network
Therapy) ili ,,metoda temelja“ (eng. The Cornerstone Method) i ima
vrlo dobar ucinak na ucenje, 1Q i mentalno zdravlje djece u dobi od tri
do sedam godina. Ta metoda moze pomo¢i djeci s razvojnim




poremecajima. Na mrezi je dostupan videozapis oporavljenog
autistinog pacijenta i mnoge tablice s podacima. KoriStenje posebne
radne biljeznice za vodenu aktivnost s djecom koja su udomljena
pokazalo se vrlo korisnim. Priru¢nik i radna biljeznica ,,Moja osobna
zivotna pri¢a™ (My Personal Life History Book) mogu se preuzeti na
istoj web-lokaciji.



¥odi(": za stariiu d'|ecu i mlade

O traumi

Sto je trauma? Trauma je bilo koji tetni dogadaj ili iskustvo
koje uzrokuje ozbiljan stres i znacajnu uznemirenost kod osobe,
koji mogu potrajati mjesec dana ili vise bez da osoba ojada. Zivot u
pandemijskim uvjetima moze predstavljati traumu. lako, ponekad
se dogodi upravo suprotno. Iskustva koje ljudi imaju tijekom tako
teSkog vremena nose pozitivne promjene. Mnogi ljudi, suoceni s
problemima, postaju jaci, a ne slabiji. Gotovo je svatko iskusio
traumu u nekom trenutku svog Zzivota. Trauma moZe biti
uzrokovana preseljenjem zbog prirodne katastrofe, teske ozljede
pojedinca ili ozljede ili smrti ¢lana obitelji. Traumu moze
uzrokovati prometna nesreca ili zrakoplovna nesre¢a u kojoj je bio
netko koga poznajemo. Neke od najtezih trauma vrlo su osobne, kao
Sto je zlostavljanje, premlacivanje, stra$ni sukobi, teSke bolesti ili
ratna zbivanja. Popis je uzroka trauma beskonacan, ali rezultati vrlo
razlicitih trauma iznenadujuce su sli¢ni. Popis problema i simptoma
koji se mogu pojaviti potrazite na kontrolnom popisu za mentalno
zdravlje.

Mnogi se ljudi od strasnog dogadaja oporave bez problema.
Vremenski okviri traumatskih reakcija ljudi uvelike se razlikuju.
Ponekad se djeca i mladi prestrase, uzrujaju ili zabrinu odmah
nakon dogadaja, no kod mnogih se to javlja tek danima ili
mjesecima nakon dogadaja. Neki imaju problema sa spavanjem ili
imaju lose snove. Mogu¢ je strah od odlaska u skolu, glavobolje,
mucnine ili javljanje drugih problema kao posljedica tolike brige.
Moguce je da ni ne znaju Sto ih to¢no brine. Mogu imati problema
s prisjecanjem na ono §to se dogodilo ili se ponekad sjetiti loSih
stvari o kojima radije uopce ne bi razmisljali. Mogu se bojati. Mogu
i uopée ne imati osjecaje i postati emocionalno otupljeni. Mogu
imati poteskoca s koncentracijom ili ucenjem. NeZeljene misli,
izbjegavanje sjecanja i podrazivanje anksioznog ponaSanja tri su
kategorije posttraumatskog stresnog poremecaja.

Sto moZe pomo¢i nakon katastrofe kao $to je pandemija?
Brizna drustvena mreza od klju¢ne je vaznosti za svu djecu.

Znati da postoje ljudi koji mogu pomoéi vrlo je znagajno. Cak i ako
je dijete izgubilo voljene osobe, brizne odrasle osobe mogu pomoci.



Mrezu mogu ¢initi roditelji, bake i djedovi, tete, stricevi, susjedi,
ucitelji i terapeuti, pa Cak i prijatelji. Razgovor s pouzdanim
pomagac¢ima i prijateljima te pisanje o osjeCajima djetetu moze
pomodi osjecati se bolje. Citanje im moZze pomodéi da naude vise i o
tome $to mogu uciniti da bi bili sigurni.

Ova ti radna biljeznica moze pomoc¢i razgovarati s drugima, ali i na
mnoge druge nacine. Zapisivanjem ili crtanjem slika o onome cega
se sjecas, o ¢emu razmisljas 1 o svojim osjecajima, moze§ postati
svjedok povijesti. Osjecat ¢e§ se i postati mentalno jaci/a. Izradit
¢e$ svoje osobno izvjes¢e o onome Sto se dogodilo. Ako sam/a
moze§ koristiti ovu radnu biljeznicu, ili uz pomo¢ roditelja ili
ucitelja, moze§ i nastaviti s uCenjem. Mozda moze§ i pomoci
drugima, ako podijeli§ $to si naucio/la. Prolistaj radnu biljeznicu i
po¢ni gdje god zelis. Ispuni koliko god moze$ praznih polja. Ako
ne razumije$ pitanja ili ti treba pomo¢ za zapisivanje odgovora,
slobodno je zatrazi. Pokusaj crtati slike ili bojiti one koje su ve¢ tu.
Ako trebas jo§S mjesta za fotografije, crteze ili pisanje, mozes
koristiti dodatne stranice u svojoj radnoj biljeznici. Dodaj listove
papira i pricvrsti ih klamericom ili spajalicama na straznju koricu.
Ovu radnu biljeznicu mozes§ pretvoriti u svoju vlastitu zbirku
informacija dodavanjem stranica klamericom, spajalicama ili
lijepljenjem dodatnih listova papira. Polako. Ako zeli§, moze$
preskociti ili promijeniti odjeljke. Ako te neSto uznemirava, na to
se moze$ vratiti neki drugi put. Mozda ¢es naici i na dijelove koji
se ne odnose na tebe. Nemoj se dvoumiti i zaglaviti na
uznemiruju¢im dijelovima. Zapamti da je vrlo vazno pisati o
lijepim uspomenama i dobrim sadasnjim ili budu¢im dogadajima.
Ne zaboravi da se, ako se zabrine$ ili uznemiris, uvijek trebas
obratiti odrasloj osobi i podijeliti ono §to si naucio/la.



MOJA PRICA O PANDEMIJI

MOJE IME

MOJ CRTEZ ILI FOTOGRAFIJA:

- ~

1 -

DATUM KADA SAM ZAPOCEO/LA OVU RADNU BILJEZNICU
DATUM KADA SAM ZAVRSIO/LA OVU RADNU BILJEZNICU

RADNU BILJEZNICU MI JE POMOGAO/LA POPUNITI



TKO SAM JA

Moj rodendanje . .Imam godinai mjeseci.
Ja sam
Zivimu u

Ljudi koji obi¢no sa mnom stanuju su

Moja adresa je

(Ako imas telefon) Moj telefonski broj je

Ono $§to volim raditi je

Nesto §to ne volim je

Nesto u ¢emu sam dobar/a je

Nesto o ¢emu zelim znati viSe je

Kad narastem, mislim da zelim biti

Ako bi mi se sada ispunila jedna Zelja, to bi bila






Crtez koji prikazuje mene i nekoga tko me voli i brine se za mene:
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Ako dode do velikog problema s upotrebom telefona ili cuvanjem
zapisa tijekom pandemije, zelim pri ruci imati ove podatke:

INFORMACIJE O MOJOJ MAJCI

IME MOJE MAJKE

Kvaéicom oznadi istinite tvrdnje:

___MOIJA JE MAJKA ZIVA.

Ako je pandemija nastetila njezinom zdravlju, oznaci ovdje:

Njezina adresa je

Njezin telefonski broj je

Najbolje §to znam i volim kod moje majke je

__ MOIJA JE MAJKA UMRLA.

Ako je umrla tijekom pandemije, oznaci ovdje:

Najbolje §to pamtim i §to sam volio/la kod moje majke je

CRTEZE ILI FOTOGRAFIJA MENE I MOJE MAJKE:




INFORMACIJE O MOM OCU

IME MOG OCA

Kvacdicom oznadi istinite tvrdnje:

___MOJ JE OTAC ZIV.

Ako je pandemija nastetila njegovom zdravlju, oznaci ovdje:

Njegova adresa je

Njegov telefonski broj je

Najbolje §to znam i volim kod mog oca je

__ MOIJJE OTAC UMRO.

Ako je umro tijekom pandemije, oznaci ovdje:

Najbolje §to pamtim i §to sam volio/la kod mog oca je




CRTEZE ILI FOTOGRAFIJA MENE I MOG OCA:




NEKOLIKO LIJEPIH STVARI KOJE SAM RADIO/LA S RODITELJIMA PRIJE PANDEMUJE:

v

SLIKA ONOGA STO SMO RADO RADILI

KAO OBITELJ PRIJE PANDEMIJE

1)
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INFORMACIJE O MOJIM DJEDOVIMA I BAKAMA

EVO CEGA SE VOLIM SJECATI O MOJIM DJEDOVIMA I BAKAMA

FOTOGRAFIJA ILI CRTEZ MOJIH DJEDOVA I BAKA SA MNOM NA LIJEPI DAN

17



IME MOJE BAKE

Kvaéicom oznadi istinite tvrdnje u nastavku:

Baka je umrla. Umrla je tijekom pandemije.
Baka je Ziva. Pandemija je nastetila njezinom zdravlju.
Adresa: Telefonski broj

IME MOG DJEDA

Kvaéicom oznadi istinite tvrdnje u nastavku:

Djed je umro. Umro je tijekom pandemije.
Djed je Ziv. Pandemija je nastetila njegovom zdravlju.
Adresa: Telefonski broj

IME MOJE BAKE




Kvaéicom oznadi istinite tvrdnje u nastavku:

Baka je umrla. Umrla je tijekom pandemije.
Baka je Ziva. Pandemija je nastetila njezinom zdravlju.
Adresa: Telefonski broj

IME MOG DJEDA

Kvaéicom oznadi istinite tvrdnje u nastavku:

Djed je umro. Umro je tijekom pandemije.

Djed je Ziv. Pandemija je nastetila njegovom zdravlju.

INFORMACIJE O DRUGIM VAZNIM LJUDIMA U MOM ZIVOTU

Druga odrasla osoba koja mi pomaze:

Ime

Adresa

Telefonski broj

Osoba koju mogu zamoliti za pomo¢ u hitnim sluc¢ajevima je:

Ime

Adresa

Telefonski broj




Ime mog vrlo dobrog prijatelja/ice je

Adresa mog prijatelja/ice

Telefonski broj mog prijatelja/ice

CrteZ mene i mog vrlo dobrog prijatelja/ice

Ljudi ¢ije adrese i brojeve Zelim imati pri ruci su:

Ime
Adresa
Telefonski broj

Ime

Adresa

Telefonski broj

Ime

Adresa

Telefonski broj




0 M0OJOJ SKOLI

ZaokruZi to¢an odgovor:

MOJA SKOLA JE / NIJE PREKINULA NASTAVU TIJEKOM PANDEMIJE

MOJA SKOLA JE / NIJE SE PREBACILA NA ONLINE NASTAVU TIJEKOM
PANDEMIJE

IME MOJE SKOLE ili IME SKOLE PRIJE PANDEMIJE JE:

IME MOG UCITELJA/ICE ili UCITELJA/ICE PRIJE PANDEMIJE JE:

ADRESA MOJE SKOLE SADA JE

TELEFONSKI BROJ MOJE SKOLE JE

ONO STO VOLIM KOD MOJE SKOLE JE

SLIKA MOJE SKOLE PRIJE PANDEMIJE
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Ako si se vratio/la u Skolu, zaokruZi rijeci koje su istinite:

Od pocetka pandemije, kada idem u skolu osje¢am:
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Zabrinutost

Sigurnost

Nesigurnost

Smirenost

Tugu

Nervozu

Umor

Strah

Olaksanje

Sreéu
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CRTEZ NECEGA STO SAM NAUCIO/LA U SKOLI




Ova slika prikazuje neSto Sto Zelim raditi kad narastem.




Slika sporta ili hobija koji mi se najviSe svida:




NEKE CINJENICE O PANDEMIJI

Pri pomisli na pandemiju, odrasli i djeca ¢esto se
rastuze ili prestrase. Umjesto da samo osjeéamo

strah, trebali bismo i uéiti.



Pandemija je na mnoge nacine poremetila svakodnevni Zivot mnogih nacija i
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Nadamo se da ¢e znanstvenici preuzeti vodstvo i savjetovati svjetske vlade o tomd kako smanjiti
Sirenje virusa, kako razviti cjepiva i tretmane te kako mudro koristiti svjetske resurse kako bi se

milijuna ljudi:
ih i Skolskih
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sprijecite smrti i fimancijske poteskoce:

umirovljene.

Ova je pandemija jedan od najozbiljnijih izazova u svjetskoj povijesti. Mladi se moraju
obrazovati i postati dio rjeSenja ovog izazova. SreCom, najmladi ¢e vjerojatno ostati zdravi ¢ak i ako
ih Vims dosegne U opasnosti od srnrti su naj stariji i oni koje ved pate od dmgih bolesti 1 koji trebaju

Odraslima i djeci ponekad pomaze razmisljati o svim

dobrim ljudima koji su prisko€ili u pomoé:



Slika necega Sto su radnici hitnih sluzbi ucinili kako bi

spasili Zivote.



Slika moje ideje sigurnog mjesta:



Slika price o necem §to samo vidio/la na televiziji ili ¢uo/la o pandemiji:
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ZALOVANJE I TUGOVANJE ZA VOLJENIMA KOJI SU UMRLI

Kada odgovarate na potrebe djece koja su izgubila voljene,
vazno je postovati njihovo odgodeno zalovanje. Djeca ne placu
uvijek kada voljena osoba umre. Djecja tuga i oplakivanje
Cesto nastupaju kasnije nego kod odraslih i povezani su s dobi.
Ova se radna biljeznica moze koristiti kao pomo¢ djeci s



crtanjem njihovih roditelja i drugih clanova obitelji, za osvrte
na lijepa vremena koja su provela s voljenima i za izrazavanje
njihovih nada u bolju buducnost.

Dijete place

BRIGA I TUGA

Pandemija je uzrokovala bolest tisuéa ljudi. Prijetnja je
cijelom svijetu. Lije¢ni¢ka i druga podr§ka usmjerene su najprije
na najozbiljnije zahvacena podrucja i slu¢ajeve. Ljudi su se
poceli zaista brinuti kada su oboljeli ¢lanovi njihovih obitelji. No



kada bi vidjeli da se lije€nici i sestre trude uciniti sve §to mogu
kako bi spasili i pomogli svakom pacijentu, osjecali su se bolje.
Nisu svi zarazeni virusom bili vrlo bolesni. Vise od 80 % ljudi koji su
dobili bolest COVID-19 osjec¢ali su se kao da imaju malo jacu
prehladu ili virozu, a neki se cak nisu ni osjecali bolesnima. Jedan od
problema bio je taj Sto su mogli zaraziti druge iako sami nisu osjecali
simptome. Najopasnije je bilo za starije ljude i one koji ve¢ pate od
nekih drugih bolesti koje su ih oslabile.

Sirenje i dalje zaustavlja poslove, $kole, putovanja, rekreaciju,
ekonomiju i razvoj drzava u cijelom svijetu. Svakodnevni Zivot i rad
mnogih ljudi drasti¢no se promijenio. Ljudi su vrlo zabrinuti i tuzni.
Obicno je tesSko nadati se u bolje nakon velikog gubitka. Ljudima treba
vrijeme da se oporave. Nakon toga je laksSe nadati se boljem.

U BOLNICI

KARANTENA

Aspekt bolesti COVID-19 koji najvise zabrinjava je koliko je virus
zarazan. Ljudi ga dobiju jedni od drugih. Postoji i tihi period. Zarazeni
mogu i ne pokazivati simptome tijekom jednog ili dva tjedna. Vec¢ina
nositelja virusa ne zna da imaju virus, ali u meduvremenu ga mogu
prenijeti drugima. S brojem zaraZenih raste i anksioznost. Uobicajeni
nacin sprjeCavanja Sirenja virusa je karantena. Karantena je nacin



odvajanja nositelja virusa od drugih ljudi. Uc¢inkovita je u zaustavljanju
Sirenja bolesti. Ljudi u ku¢ama ili mjestima u karanteni nemaju fizicki
kontakt s vanjskim svijetom do kraja inkubacijskog razdoblja, koje traje
najmanje dva tjedna.

Odrasli shvac¢aju da je cilj karantene sprijeciti Sirenje pandemije.
Odrasli i djeca mogu se pokuSati pripremiti za karantenu. Mogu
pripremiti opremu, hranu, lijekove i mogu se psiholoski pripremiti za
karantenu. Svi koji su u karanteni trebali bi pokusati ne i¢i van. Ako
trebaju izaci, trebali bi staviti maske i temeljito oprati ruke prije i
poslije izlaska. Tako ¢e se smanjiti rizik od infekcije. Djeci je obi¢no
tesko shvatiti zasto ne smiju izlaziti tijekom karantene. Mogu se i
bojati jer ih karantena podsje¢a na opasnost koja postoji u vanjskom
svijetu. Vazno je da odrasli prihvate i odgovore na osjecaje svoje djece
i da im pomognu shvatiti da odrasli znaju i razumiju njihove strahove.

Nakon dugotrajnog boravka u kuéi, ljudi svih dobi ponekad se
osjecaju uznemireni, depresivni ili im je dosadno. Djeca ponekad
imaju i ispade. Tko ne bi htio i¢i vani u Setnju i zabavljati se kad sunce
sja, a cvijece 1 stabla su u punom cvatu. Izazov je velik za djecu koja
ne smiju izlaziti i igrati se s prijateljima. Odrasli mogu razgovarati sa
svojom djecom o tome kako provesti vrijeme tijekom karantene.
Mogu razmisljati i zapisati sve moguce ideje, kao i odabrati najbolje
nacine za poboljSanje raspoloZenja. Za mnogu djecu ostajanje kod
kuée moze biti zabavno jer roditelji su tu za njih. Mogu i pricati s
prijateljima na telefon ili putem interneta.



Karantena kod kucée




Vrt prije pandemije

Nl

Vrt tijekom karantene







MOJA OSOBNA PRICA

A sada, moja osobna pri¢a o stvarima koje mozda samo ja znam.

Kako sam otkrio/la:

Za pandemiju sam ¢uo/la od

Nesto §to sam naucio/la o pandemiji je:

Naucio/la sam da COVID-19 uzrokuje

Znam kako sprijeciti zarazu bole§éu COVID-19:

Za sprjecavanje zaraze, ja




S kim sam bio/la kada sam prvi put ¢uo/la za pandemiju:

Bio/la sam s

Sto sam uéinio/la

CrteZ o onome §to radim s obitelji tijekom pandemije:



STO SAM OSJETIO/LA, CUO/LAIVIDIO/LA

Najprije sam osjetio/la

Prvo §to sam ¢uo/la bilo je




Prvo §to sam vidio/la bilo je

Zatim sam osjetio/la, ¢uo/la i vidio/la




Najcudnije §to sam ¢uo/la ili vidio/la bilo je

CRTEZ NAJCUDNIJE STVARI KOJU SAM VIDIO/LA



Najstra$nije Sto sam ¢uo/la ili vidio/la bilo je

NajtuZnije $to sam ¢uo/la ili vidio/la bilo je




CRTEZ NAJTUZNIJE STVARI KOJU SAM CUO/LA ILI VIDIO/LA
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NAJBOLJE STO SE DOGODILO BILO JE

Slika najbolje stvari koja se dogodila:
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Dogodilo se jo$ dobrih stvari, ali ove se najvise volim prisjecati.







Istinita pric¢a o ne¢em $to znam da je netko uc¢inio kako bi
pomogao drugima tijekom pandemije.




STO SAM MISLIO/LA NA SAMOM POCETKU PANDEMIJE

Zaokruii sve rijeci koje opisuju kako si se osjec¢aol/la.

Kada sam saznao/la za pandemiju,

osjetio/la sam:

Strah Nervozu Uzbudenost Tugu Olaksanje
Srecu Uznemirenost Uplasenost Bespomocnost Vrtoglavicu
Krivnju Znojenje Usamljenost Mucninu Nadu
Otupljenost
. N o Zabrinutost Drhtanje
Nisam niSta mogaol/la osjetiti.
Zadovoljstvo Uzbunu Lose

IzmijeSane osjecaje

Samosazaljenje

Srce mi je brzo lupalo

Kao da sam bio/la u snu

Umor

Bio/la sam ljut/a na:

Ljut/a na sebe

Bistar um

Bilo mi je Zao drugih




ODMAH NAKON STO SAM SAZNAO/LA O
PANDEMIJI

Isprva sam bio zabrinut/a zbog

Vidio/la sam

Onda sam mislio/la na

LoSe stvari za koje znam da su se dogodile odraslima su:




Prema odraslima sam osjec¢ao/la:

Lose stvari koje su se dogodile drugoj djeci, mojim prijateljima, su:

Mnogi se ljudi bolje osje¢aju kada vide da njihova vlada
pokusava kontrolirati pandemiju i kada vide da se Salje
medicinska oprema u ozbiljnije pogodena podrugja.

Ponekad mislim da vlada vrlo brzo radi i osje¢am se

Ponekad mislim da vlada NE radi dovoljno brzo i osjecam se







O MOJIM SNOVIMA

NeSto $to samo ja znam: moji snovi

Prije Sirenja pandemije, NAJGORI san koji sam ikada
imao/la bio je:

Prije pandemije, NAJBOLJI san koji sam ikada imao/la bio je:

Ovo je pri¢a o prvom snu kojeg se sjecam od kad je pocela pandemija:

Od pocetka pandemije, imao/la sam snova kojih se sje¢am.




MOJ NAJGORI SAN OD KAD JE POCELA PANDEMIJA

Evo najgori san koji sam imao nakon pocetka pandemije. To je bilo jedne no¢i u mjesecu

, 2020. godine Mislim da je datum bio oko

Ovo je prica o najgorem snu koji sam sanjao/la od kad je pocela pandemija.




CrteZ scene iz mog NAJGOREG sna do sada od kad je pocela pandemija:
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MOJ NAJBOLJI SAN OD KAD JE POCELA PANDEMIJA

Svoj najbolji san imao/sam oko ili na ovaj datum: , 2020. godine



Ovo je prica o najboljem snu koji sam sanjao/la od kad je pocela pandemija.
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Crtez scene iz mog NAJBOLJEG sna do sada od kad je pocela pandemija:



0 M0OJOJ KUCI

Fotografija ili crtez moje kuce kako izgleda sada.
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Razlika koju je napravila pandemija je




Fotografija ili crtez sobe u kojoj sam obi¢no spavao/la prije pandemije.

- ~

| =

Promjene koje su se dogodile u mojoj sobi tijekom pandemije su:




NADOPUNI ISTINITE TVRDNJE O TVOJOJ OSOBNOJ PRICI

Od kad je pocela epidemija, mogao/la sam biti kod kuce i osjecao/la sam se

Od kad je pocela pandemija, morao/la sam iza¢i iz kuce i osjecao/la sam se

Mjesto u koje sam morao/la i¢i bilo je

u

me tamo odveo/la.

I8li smo (prijevozno sredstvo)




Kada smo stigli, osjecao/la sam se

Imena ljudi koji su bili tamo sa mnom su:

Imena Adresa

Kada mislim o tom mjestu sada osjeCam

Najgore o mjestu na koje sam iSao/la je bilo




SJECANJA

Odjeljak ,Sjecanja” nije obavezan za djecu i adolescente koji se sjecaju stvari o
pandemiji bez da se pokus$avaju prisjetiti i za one koji imaju poteskoca s prisje¢anjem
na to vrijeme.

Danasnji je datum __._ .2020.

O pandemiji najviSe se mrzim prisjecati

Mrzim se toga prisjecati jer osjecam

I onda mislim

O tome obi¢no mislim u sljede¢e doba dana

Kada se sjetim toga, obi¢no radim

Prije pandemije, u to doba dana obi¢no sam




Nesto $Sto me podsjeéa na ono Sto se dogodilo i Cega se najvise
mrzim prisjeéati je:
1.

2.

3.

Kada se trebam prestati prisjecati, mogu uciniti neke od sljedecih stvari:
1.

2.

3.

Kada budem spreman/a, mogu nacrtati uspomenu koje se ne zelim prisjecati
u ovu radnu biljeznicu. Ako koristim ovu biljeznicu kao spomenar, to bi mi
moglo pomod¢i da o tome ne mislim precesto.

CRTEZ ONOGA CEGA SE MRZIM PRISJECATI



VISE STVARI O KOJIMA SAM NAUCIO/LA I
KAKO SAM SE OSJECAO/LA

Osobno sam vidio/la, ¢uo/la ili procitao/la o stvarima koje su se
dogodile negdje drugdje




NAJSTRASNIJE STVARI O PANDEMIJI

Za mene je najgora stvar o pandemiji bila

Ljudi koje poznajem i koji su oboljeli od COVID-19 su

Ljudi koje poznajem i koji su preboljeli virus su

Ljudi koje sam poznavao/la i koji su umrli zbog pandemije su

Ovo su istinite pri¢e ljudi koje poznajem o pandemiji

Najgori osjecaj koji sam imao/la je bio

Ono $to je bilo najgore za druge ljude koje poznajem bilo je

[Ako ti treba vise mjesta za pisanje, iskoristi dodatne stranice koje mozes
pricvrstiti spajalicama, selotejpom ili klamericom.]



KAKO SAM OTKRIO/LA OVE STVARI

U pocetku nisam znao §to se dogada s drugim ljudima. Kasnije
sam naucio/la viSe o pandemiji putem televizije, radija ili
mobitela: sve ve¢i broj zarazenih bio je na lijeCenju u bolnicama,
neku su ljudi od virusa umrli, doslo je do nestasica maski i
dezinfekcijskih sredstava. Naucio/la sam da znanstvenici diljem
svijeta rade na lijekovima i cjepivima protiv pandemije.

Ono §to sam otkrio/la zbog

O nekima od tih prica iz vijesti mislio/la sam

Kad sam na vijestima vidio/la da lije¢nici lijece oboljele, osjecao/la sam se

Vidio/la sam da mnogi pani¢no kupuju maske i dezinfekcijska sredstva. Kada sam vidio te vijesti, osjecao/la sam se

Kad su mi roditelji rekli da nosim masku kada idemo van, osjecao/la sam

Kad su mi roditelji rekli da perem ruke, osjecao/la sam

Vecinu vremena morao/la sam ostati kod kuce i osje¢ao/la sam

Cuo/la sam da su neki od oboljelih umrli. Osjeé¢ao/la sam




Cuo/la sam da su se mnogi oboljeli izlije&ili. Osje¢ao/la sam

Moja je skola nasla nove nacine za odrzavanje nastave. Osjecao/la sam

ViSe lijecnicke podrske

-




Preventivne mjere koje su primijenjene u Kini:

Ova me slika poti¢e na razmisljanje o




VISE CINJENICA O PANDEMIJI 2019. - 2020.

Pandemija predstavlja ozbiljnu opasnost za cijeli svijet.
Imamo mnogo za nauciti i prona¢i nadin za sprjecavanje ili
lijecenje bolesti uzrokovane koronavirusom COVID-19. Sada je
prisutna u vise od 100 drzava u cijelom svijetu. Pandemija je
zapocela u prosincu 2019. godine. COVID-19 utjece na cijelo
tijelo, a posebno na plu¢a. Ljudima postaje tesko disati.

Virus je mogao poceti kod Zivotinja i prosiriti se na ljude. Za
sad su ljudi, a ne zivotinje zarazene boles¢u COVID-19 glavni
izvor Sirenja virusa. Ljudi bez simptoma ili s onim S§to izgleda
samo kao prehlada ili lagana viroza takoder mogu postati izvor
zaraze. Virus se od osobe do osobe S§iri kapljicama uslijed kihanja
i kasljanja.

Kod svakoga, virus je najprije tih. To se zove ,razdoblje
inkubacije* i traje obi¢no od 1 do 14 dana, uglavnom to bude 3 do
7. Prema slucajevima koji se lijeCe, veéina pacijenata ozdravi.
Samo nekolicina ozbiljno oboli. Od 1000 oboljelih umre u
otprilike 100 osoba. Oni koji umru, obi¢no su starije osobe i oni
koji su ve¢ bolesni, koji imaju na primjer Se¢ernu bolest ili rak.
Djeca obi¢no ne obole, no mogu prenijeti virus drugima.

U sijecnju, veljaci i ozujku 2020. godine, vlade u cijelom
svijetu postupno su odgovorile mjerama traze¢i od ljudi da ne
putuju i da ostanu kod kuce ako se ne osjecaju dobro.

Samo ozbiljni slucajevi trebaju kisik i posebne uredaje za
disanje.

Mnoga su javna dogadanja otkazana u cijelom svijetu, a
sportske igre gledale su se samo na televizorima, bez gledatelja na
stadionima. Od svih se zatrazilo da ne idu na posao ili u Skolu ako
su bili bolesni. Mnoge su Skole zatvorene i na nekoliko tjedana. To
se 1 dalje dogada, a u nekim je mjestima sve gore i virus se sve vise
Siri, kako ovo piSemo u ozujku 2020.



TVOIJA JE PRICA VRLO VAZNA

PovjesniCare 1 znanstvenike jako zanimaju izvjeS¢a o velikim
pandemijama koje su se dogodile u proslosti. Svjedok si velike
pandemije. Imas iskustvo iz prve ruke. Tvoja je osobna prica dio
zajednickog iskustva cijele tvoje zajednice i nacije, onoga S§to se
dogodilo za vrijeme pandemije 2019. - 2020.

Tvoja je prica povijesni zapis o velikom dogadaju koji je utjecao na
mnogo ljudi. Tvoja istinita prica i pri¢e drugih stvaraju povijest.

Svaki dan ¢itamo pri¢e o onome $to su ljudi u€inili da bi pomogli
jedni drugima nakon pandemije. Te price mozes staviti u svoju
radnu biljeznicu kada ih Cujes.

Mozda ¢e ti trebati viSe mjesta za nove ideje, osjeéaje, price i
crteZe. Sljedecu istinitu pricu koju ¢ujes moZzes zapisati na
papir i kasnije ga dodati u radnu biljeZnicu. Pri¢vrsti nove
stranice spajalicama ili klamericom. Pronadi vijesti o
lijekovima, cjepivima i o spasavanju Zivota.




POVIJESNE PANDEMIJE O KOJIMA BI STARIJA DJECA

TREBALA ZNATI

Zarazne su bolesti one koje ljudi dobiju od drugih ljudi.

Uzrokovani su mikroorganizmima i virusima koji se mogu

prenijeti s osobe na osobu, zivotinje na osobu ili s osobe na

Zivotinju. Zivotinje mogu podeti §iriti bolesti. Kuéni ljubimci,

psi i macke, ne pridonose Sirenju bolesti.

Tijekom povijesti, zarazne su bolesti uzrokovale velike

pandemije medu ljudima. U sljedecoj tablici pronaci ¢e§ kratke

zapise o nekoliko pandemija u povijesti i tijekom posljednjih

desetljeca.

Vrijeme

Mjesto i dogadaj

Posljedice

430. g. pr. Kr. - 427. g. pr. Kr.

Atenska kuga

Trecina populacije Atene razboljela se i

umrla.

541.-542.g.

Justinijanova kuga na Mediteranu

Bizantsko Carstvo izgubilo je oko 20 - 25 %

svoje populacije.

1347.-1351. g.

Druga pandemija kuge (,,crna smrt")

Umrla je gotovo tredina europske

populacije.

1918.-1919. g.

Spanjolska gripa

Zarazeno je bilo oko milijardu ljudi u cijelom
svijetu, a umrlo je izmedu 25 i 40 milijuna
ljudi. Njezina prosje¢na stopa smrtnosti u
svijetu bila je 2,5 -5 %.

To je bilo uzorkovano koronavirusom, koji je
povezan s boles¢u COVID-19, ali nisu posve

identi¢ni.

2003. g.

gripa koronavirus SARS

349 smrtnih slucajeva

2009. g.

gripa A, virus HIN1

18 500 umrlih u cijelom svijetu

2018. - 2020. g.

Pandemija ebole u Demokratskoj

Republici Kongu

Do kraja 2019. godine, pandemija je

uzorkovala vise od 2000 smrti.




Ucenici visih razreda osnovne i srednjih Skola koji koriste ovu
radnu biljeznicu, viSe informacija mogu pronaci na internetu.
Vazan izvor informacija su centri za kontrolu i prevenciju bolesti.
Svjetska zdravstvena organizacija prikuplja informacije iz
cijelog svijeta. Znanstvenici mnogih zemalja pridonijeli su s
dijeljenjem korisnih informacija iz ovog podruc¢ja. Medu djecom
koja Citaju ovu radnu biljeznicu nalaze se buduc¢i znanstvenici,
epidemiolozi, lije¢nici i medicinske sestre koji ¢e se baviti
istrazivanjem zaraznih bolesti, javnog zdravstva i lije¢niCke
skrbi. Mo¢i ¢ete pomoc¢i nasim buduc¢im generacijama da bolje
razumiju bolesti i u¢inkovitije ih sprijece, kako bi mogli zivjeti

u sigurnijem domu i na sigurnijem planetu.



NACINI DAVANJA I DOBIVANJA POMOCI

JOS JEDNA ISTINITA PRICA O LJUDIMA KAKO POMAZU DRUGIMA.

Kada sam ¢uo/la ovu pricu, osjecao/la sam




v

~

MOJ CRTEZ O OVOJ ISTINITOJ PRICI




DOBIVANJE POMOCI

Evo nekoliko stvari za koje osobno znam da su ljudi u¢inili kako bi

dobili pomo¢ ili bili sigurniji te dobili ono $to im je bilo potrebno tijekom
pandemije
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CRTEZ NEKOGA TKO MI JE POMOGAO TIJEKOM PANDEMIJE:
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DOBIVANJE POMOCI

4
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i je pomo¢

~e

Mogu zatraZiti pomo¢. Jedan dan nakon pocetka pandemije, trebala m

3

SLIKA NA KOJOJ TRAZIM POMOC

~
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trebala s:

¢ mi je

4

Pomo

.
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Kada sam zamolio/la za pomo¢, dogodilo se sljedece




DOBIVANJE POMOCI

PROBLEMI I BRIGE

Moji najveci problemi ili brige sada su

Ljudi s kojima mogu o tome pric¢ati su

NajviSe trebam pomo¢ s:




DOBIVANJE POMOCI

Slika na kojoj pomaZem nekome.



POPIS STVARI ZBOG KOJIH SE OSJECAM BOLJE

Nacini kojih sam se dosjetio/la kako bi zaustavio dogadanje losih stvari:




Stvari koje mogu uéiniti kako bi se bolje osjecao nakon $to se uzrujam su:

Stvarno sam dobar/a u:

Neke stvari koje Zelim bolje nauiti:

1.

2.

3.

Razlozi zbog kojih me |judi vole ili zbog kojih sam poseban/a:




STO MOGU OCEKIVATI?

KOJE OSTECATE MOGU OCEKIVATI ZBOG STRAHA OD
PANDEMIJE?
¢ MoZda Cu se sjetiti strasnih stvari kad ih se ne Zelim sjecati.
Ponekad se mogu bojati za svoj Zivot i Zivote drugih |judi.
Mogu imati problema sa spavanjem.
Ponekad mogu biti grub/a.
Mogu izgubiti nadu u bolje sutra.
Mogu se brinuti da e se opet dogoditi.
Ponekad mogu sanjati loSe snove o pandemiji.

Ponekad mogu imati problema s koncentracijom.

SO

Mogu se praviti mladim nego $to jesam.

KOJE SNAZNE I DOBRE STVARI MOGU
OCEKIVATI KAD SE NAUCIM NOSITI SA
SVOJIM PROBLEMIMA?

1. Snaznu Zelju pomoéi drugim |judima.

2. Snaznu radoznalost za uéenje o smanjenju Stete
utjecaja pandemije

3. Postovanje prema sebi i drugima koji su imali
teska iskustva

4. Znam da je Moja osobna pri€a o
pandemiji samo jedna od mojih istinitih
pri¢a



5. Mogu nauciti kako imati zdravu razinu nade
u buduénost



MOJE ZDRAVLJE

Zaokruzi toéan odgovor

1. Imam zdravstvenih problema.
2. Nemam nikakvih zdravstvenih problema.

Ako imas bilo kakvih zdravstvenih problema, napidi ih ovdije:

Moji zdravstveni problemi su:

ZaokruZzi to¢an odgovor (bolje, gore ili isto):

1. Ti su problemi sada bolji/gori nego $to su bili prije godinu dana.

2. Tisu problemi isti kao $to su bili prije godinu dana.

Zaokruzi to¢an odqovor:

1. Visok/a sam koliko i druga djeca moje dobi: DA

2. Ja (zaokruZi odgovor) dobivam/qubim na teZini

3. Bio/la sam na pregledu kod medicinske sestre /
lije€nika u prosloj godini DA

Drugi se brinu za moje zdravlje jer:

NE

NE

Osoba koja me obi¢no vodi kod medicinske sestre ili

lijecnika je

Ime moje medicinske sestre ili lijecnika je

Adresa moje medicinske sestre ili lijecnika je

Posljednji sam put bio kod zubara

Ime i adresa mog zubara:






PREUZIMANJE KONTROLE NAD MOJIM UNUTARNJIM ZIVOTOM 1
OSJECAJEM SIGURNOSTI

Pomaganjem drugima shvatit ¢e$ da imas mo¢ uciniti
nesto znacajno. Ucenje o tome kako ostati siguran pomaze
svima.

POMAGANJE DRUGIM LJUDIMA

Neke stvari koje mogu uciniti da pomognem onima koji
su oboljeli, ¢iji je prijatelj ili ¢lan obitelji umro ili im se
stanje pogorsalo:
¥v' Mogu im napisati pismo ili nesto nacrtati kako bih ih

ohrabrio/la 1 podijeliti ih $to viSe ljudi.

v Kada se susretnem s onima kojima treba pomo¢ zbog

pandemije, mogu zapisati njihova imena i adrese

njihovih obitelji i obecati da ¢u im pisati.
v' MoZzda mogu podijeliti ono $to imam s ljudima kojima to zaista treba.
v" Moju pri¢u o pandemiji mogu pokazati drugoj djeci ili

im samo rec¢i o njoj ako ne zelim ni s kim dijeliti svoju

radnu biljeznicu. Ako Zele pomoc¢ s ispunjavanjem

radne biljeZznice o pandemiji, mogu im pomoci.

v' Mogu napraviti pandemijski letak.

v Evo jos ne$to §to mogu uciniti kako bih pomogao/la drugima:




SVIJEST O SIGURNOSTI I PRIPREMA NAKON STO SE PANDEMIJA PROSIRILA:
STO STARIJA DJECA T ODRASLI TREBAJU ZNATI

Evo nekih pandemijskih sigurnosnih praksi i drugih ideja o
tome kako biti spremni i ostati sigurni. Potrebno je:

1. Smanijiti aktivnosti na otvorenom. Smanjiti ucestalost
posjeta prijatelja, obitelji i odlaske u restorane. Biti kod
kuce Sto je viSe moguée. Smanijiti aktivnosti na prepunim
javnim mjestima, posebno u zatvorenim prostorima s
loSom cirkulacijom zraka.

2. Stajati na udaljenosti od 1,5 m od drugih na javnim
mjestima kao Sto su supermarketi, restorani i javni prijevoz.

3. lzbjegavati diranje usta, nosa i oCiju rukama. Iznenadujuée
je kako ljudi to ¢ine i bez da znaju. Virus u tijelo moze udi
samo putem usta, ociju ili nosa.

4. Maske: masku ne trebate nositi ako se osje¢ate dobro i
osim ako ste biliizloZeni virusu. Masku ne trebate nositi kad
ste sami ili kad sami Setate parkom ili mjestima gdje je rizik
od zaraze nizak.

5. Pazite na osobnu higijenu. Svaka obitelj trebala bi imati
zalihu s toplomjerom, maskama i dezinfekcijskim
sredstvima. Maske koje nisu bile u dodiru s potvrdenim ili
sumnjivim pacijentima, izgledom netaknute, bez ikakvog
mirisa ili prasine, mogu se spremiti na suho, prozraceno
mjesto kako bi ih iste osobe koje su ih prethodno nosile

mogle ponovno koristiti. NapiSite svoje ime na masku.



10.

11.

12.

Maske koje se trebaju baciti mogu se odloziti s papirnatim
otpadom.

Drzite ruke Cistima u svakom trenutku, posebno nakon sto
ste bili u javnosti, koristili toalet ili prije obroka. Ruke uvijek
perite antiseptikom za ruke ili sapunom i teku¢om vodom
barem 20 sekundi. To je dovoljno vremena za otpjevati
»,Sretan rodendan®! Po povratku s javnih mjesta, koristite
dezinfekcijsko sredstvo za ruke.

Prekrijte nos i usta savijenim laktom ili rukavom kada
kasljete ili kisete.

Kuéu odrZavajte ¢istom. Cesto otvarajte prozore i
prozracujte. Redovito dezinficirajte.

Ostanite jaki dobrom prehranom i tjelovjezbom. Umjereno
vjezbajte u zatvorenom prostoru ili na prostranom
otvorenom prostoru i dovoljno se odmaraijte.

Nemojte pljuvati na tlo. Izlu€evine iz nosa i usta zamotajte
u papir i bacite u prekrivene koseve za smece.

Pratite svoje zdravlje i zdravlje ¢lanova vasSe obitelji.
Temperaturu izmjerite pogotovo ako se osjeéate kao da
imate vrudicu.

Nazovite svog obiteljskog lijecnika ili na telefonski broj
Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo ako imate vrudicu,
kasljete, imate upalu grla, osjecate stezanje u prsima,
povracanje, proljev, konjunktivitis i druge sumnjive

simptome. Ako imate poteSkocéa s disanjem, trebali biste



13.

14.

15.

oti¢i u hitnu sluzbu. Nosite masku ili medicinsku kirursku
masku ako trebate oti¢i u medicinsku ustanovu.

Osobe koje su bile u bliskom kontaktu s pacijentima
zarazenim COVID-19 moraju biti izolirani kod kuce. Prije
slijededeg izlaska iz kuce, trebalo bi proc¢i 14 dana tijekom
kojih osoba nece imati temperaturu i pokazivati druge
simptome, od dana posljednjeg kontakta sa zarazenim
osobama. Osoba koja treba biti u ku¢noj izolaciji trebala bi
smanijiti kontakt s drugima u kuci koliko je god to moguce.
Stanite na udaljenosti od 1,5 m. Ocistite i sterilizirajte
mjesta koja je osoba dodirivala kako bi izbjegli medusobnu
zarazu. Nemojte izlaziti tijekom dvotjednog razdoblja osim
ako nije hitno. Ako morate izaéi, nosite medicinsku kirursku
masku i izbjegavajte guzve.

Osobe koje su u samoizolaciji trebaju mjeriti temperaturu
najmanje dva puta na dan i ne primati posjetitelje izvana.
Nemojte ostvarivati bliski kontakt s Clanovima obitelji i
nemojte s njima dijeliti predmete koji mogu dovesti do
infekcije. Nemojte koristiti iste Cetkice za zube, cigarete,
neoprane €aSe i posude, hranu, pi¢e, rucnike, odjecu i
posteljinu.

Kada ulazite u prostoriju u kojoj boravi bolesna osoba,
morate nositi zastitnu masku tipa KN95/N95. Ne dirajte i
ne namjeStajte masku tijekom posjeta. Ako niste

njegovatelj, pokusajte izbjeci izravni kontakt s ljudima u



16.

17.

bolnicama i domovima za njegu. Kada dode do izravnog
kontakta, osoba se mora odmah oprati i dezinficirati.
Pripremite obiteljske zalihe za hitne sluajeve u slucaju
karantene: pitku vodu, suhu hranu i hranu za kuhanje.
Svatko bi trebao imati dovoljno svojih uobicajenih lijekova
pri ruci za najmanje dva tjedna. Zapamtite gdje ste spremili
zalihe.

Pripremite popis kontakata s imenima, adresama,
telefonima i e-adresama rodaka i prijatelja, odbora okruga,
bolnica, policijskih postaja i telefonske linije za psiholosku
pomoé. Kopiju uvijek drzite u torbi ili nov¢aniku. Ove

informacije mogu biti korisne u slu¢aju nuzde.



IZRAZAVANJE ZAHVALNOSTI ZA POMOC KOJU SU VAM PRUZILI DRUGI

1. Zeli$ li napisati osobne poruke zahvale zdravstvenom
osoblju za njihov herojski posao u borbi protiv pandemije?
Ucitelji ti mogu pomoc¢i sa slanjem.

2. S drugom bi djecom mogao/la napisati vlastito pismo
ljudima koji predvode borbu protiv pandemije, kao i
onima koji su doprinijeli u borbi. To bi mogao biti Skolski
projekt. Zamolite ucitelja ili drugu odraslu osobu da vam
pomogne poslati pisma zahvale. Mozete poslati i crteze.

3. MozZes i napisati poruku zahvale i nesto nacrtati nekome
tko ti je osobno pomogao tijekom pandemije ili ljudima
koji ti sada pomazu.

MOJE IDEJE O DRUGIM STVARIMA KOJE MOGU UCINITI:

UCITI NOVE STVARI I RAZMISLJATI O BUDUCNOSTI

MoZes§ nauciti vise o poslovima i obukama koje ¢e ti pomo¢i
planirati budu¢nost. Ucitelji i drugi odrasli mogu odgovoriti
na pitanja o poslovima koji ¢e se traziti i biti korisni kad
narastes.

Koliko se na¢ina mozes$ sjetiti na koje mozes nauciti vise o
poslu koji bi Zelio/la raditi kad narastes?

1.

2.

3.




RADNJE KOJE UCENICI VISIH RAZREDA OSNOVNIH I
SREDNJIH SKOLA MOGU PODUZETI

KAKO BI POMOGLI I POSTALI JACI

Osim rada na ovoj radnoj biljeZnici, postoje i druge stvari koje
moZze$ ufiniti po pitanju svojih misli i osjeéaja tijekom
pandemije. Mnoge od tih stvari koje ve¢ si naucio/la od svojih
roditelja i nastavnika. Evo nekoliko podsjetnika i korisnih
ideja:

1. MozZes oti¢i u knjiznicu i nauciti viSe o pandemiji, zaraznim
bolestima, epidemiologiji i medicinskom lijecenju. Mozes
nauciti viSe o povezanim znanostima i koji fakulteti imaju
programe za te znanosti. Mnogo je znanstvenih spoznaja
dostupno i na internetu, pogotovo na stranicama centra za
kontrolu i prevenciju bolesti. Mozes se prijaviti i na Google
Scholar i pretraziti najnovije vijesti o bolesti COVID-19.

2. Tiitvoja obitelj moZete napraviti popis zaliha koje bi mogli
trebati ako ponovno dode do pandemije i karantene. Mozes
i pomoc¢i spremiti zalihe na jedno mjesto. Odvoji ono $to ¢e$
trebati ponijeti u slucaju da hitno mora$ napustiti svoju
kucu. Treba li ¢lan tvoje obitelji redovito uzimati lijekove,
kao Sto je inzulin ili tablete za srce? Prijenosni kisik?
Invalidska kolica? Kopije medicinskih kartona? Tvoji kuéni
ljubimei mogli bi trebati prijenosne kaveze i zalihe hrane.
Ruksak i kovcezi s kota¢ima korisni su za prijenos vode i
hrane. KoSare ili kolica bi mogli biti korisni.

3. Ti i tvoja obitelj mozete napraviti plan i vjezbati kako se
zastititi, kako prilagoditi svakodnevni Zivot i raspoloZenje te
kako kvalitetnije provoditi vrijeme tijekom karantene i
pandemije.

4. Ako si dovoljno star/a i ako je to sigurno, mozda mozes
pomoc¢i volontiranjem u S$koli ili agenciji za pomoc.
Pomazuéi drugima, osje¢amo se bolje.

5. Uz dopustenje, preko cijelog zida moze§ oslikati pricu o
pandemiji.

6. Mozes i zapisati svoje misli i prijedloge o tome kako zastititi
svoj grad, zajednicu i svoj dom.



DODATNI KVIZ O PANDEMUJI

Zaokruzi to¢an odgovor:

1. Kako je Svjetska zdravstvena organizacija nazvala novi koronavirus?
A. SARS-CoV-2

B. COVID-18

C. COVID-19

D. 2019-nCoV

2. Koja od sljedecih temperatura moze ubiti 2019-nCoV?
A. 56 °C u 33 minute

B. 26 °C u 20 minuta

C. 16 °C u 10 minuta

D. 0 °C u 5 minuta

3. Koja tvrdnja o Sirenju kapljica nije tocna?

A. Kapljice mogu dose¢i osobu izdaleka.

B. Cestice su velike i ne zadrzavaju se dugo u zraku.

C. Razgovor, kasalj i kihanje mogu uzrokovati Sirenje kapljica.
D. Medicinske maske ne mogu sprijeciti Sirenje kapljica.

4. Koja tvrdnja o kasljanju i kihanju nije tocna?

A. Kada kisete potrebno je pokriti nos i usta maramicom ili laktom.
B. Kada kisete ili kasljete usta i nos prekrijte s obje ruke.

C. Maramicu u koju kihnete odlozite u zatvoreni ko$ za smece.

D. Temeljito operite ruke nakon kihanja ili kasljanja.

5. Koja od tvrdnji o prehrani nije to¢na?

A. Treba piti viSe vode kako bismo bili dovoljno hidratizirani.
B. Treba jesti mnogo svjezeg voca i povréa.

C. Meso treba biti potpuno skuhano.

D. Treba jesti visSe mesa divljih Zivotinja.

6. Koja tvrdnja o sprjec¢avanju Sirenja bolesti COVID-19 nije tocna?
A. Treba umjereno vjezbati, rano i¢i na spavanje i ojacati imunitet.



B. Treba osigurati prozracnost i higijenu prostora.
C. Na radijator treba staviti ocat za sterilizaciju zraka.
D. Treba se drzati odgovarajuce prehrane i potpuno skuhati meso i jaja.

7. Koja tvrdnja o ulasku u ku¢u izvana nije to¢na?

A. Treba se presvucéi i u kuéi nositi odjecu za po kuéi.

B. Ako ste nosili masku, treba je baciti u smece i ne ostavljati je bilo gdje.
C. Potrebno je oprati ruke nakon §to se presvucete i skinete masku.

D. Potrebno je zatvoriti prozore da zrak izvana ne bi usao u kucu.

8. Koja od sljedecih tvrdnji nije to¢na po pitanju putovanja na velike udaljenosti?
A. Treba pokusati ne jesti ili piti 1 izbjegavati skidanje maske.

B. Nemoj dirati vanjsku povrsinu maske kada je skidas.

C. Iskoristenu masku stavi izravno u torbu ili dzep.

D. Cesto peri ruke i izbjegavaj dodirivati bilo §to.

9. Sto je najbolje uiniti po pitanju osnazivanja imuniteta?
A. Prejedati se

B. Umjereno vjezbati

C. Pusiti i piti

D. Kasno i¢i na spavanje

10. Sto se ti¢e prevencije COVID-19, koja je od ovih mjera u¢inkovita?
A. Ispiranje usta lagano slanom vodom

B. Odlazak u saunu

C. Piti alkohol

D. Nosenje maske

11. Sto ako sumnjate na zarazu?

A. Treba nastaviti raditi ili i¢i u skolu.

B. Treba pobjeci u podrucja gdje nema virusa.

C. Potrebno je nositi masku i nazvati sestru ili lijecnika.
D. Treba izdrzati dok ne prode.

Odgovori na pitanja kviza o pandemiji COVID-19:
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LITECNICKE INFORMACIJE

Ove bi informacije trebao dodati roditelj ili druga odrasla osoba, ako mogu.

Krvna grupa djeteta je:

Posebne lijecni¢ke potrebe su:

Povijest alergija:

Lijekovi koje dijete redovito uzima su: (navedite i dozu svakog lijeka ako

je znate i koliko se puta dnevno uzima)

Podaci o cijepljenju, ako su dostupni. Zalijepite kopiju ili napisite ovdje:



KADA DJECA TREBAJU DODATNU POMOC:
LISTA PROVIERE MENTALNOG ZDRAVLJA

UPUTE ZA BODOVANJE

Ovu listu provjere trebala bi ispuniti odrasla osoba uz djetetovu
pomoc, ¢ak i ako je dijete dovoljno staro da je samo ispuni. Dodajte
pluseve i minuse za sva pitanja. Ako dijete izgubilo jednog ili oba
roditelja zbog smrti, ili ako je njegovo/njezino zdravlje ozbiljno
naruseno, ako je dijete suicidalno ili je ukupni rezultat iznad 70,
preporucujemo struéno savjetovanje o mentalnom zdravlju. Idete li
s djetetom na savjetovanje o mentalnom zdravlju, ponesite cijelu
ovu radnu biljeznicu.

Djeca koja su ve¢ bila mentalno bolesna, koja imaju razvojne
poremecaje kao Sto je autizam ili koja su bila na psihijatrijskom
lijeCenju iz bilo kojeg razloga prije pandemije, vjerojatno ¢e biti
emocionalno zdrave djece s normalnim razvojem. Preporu¢ujemo
nastavak njihove terapije ¢im drustveni uvjeti to dopuste.

KADA TREBA KORISTITI OVAJ KONTROLNI POPIS?
Prije koristenja kontrolnog popisa, dijete u pitanju mora mo¢i dovrsiti jednu vjezbu bojanja ili pisanja u
radnoj biljeznici. Kontrolni popis podijeljen je na dva dijela:
1. Prvi dio posvecéen je poznavanju rizika za mentalno zdravlje
i trebao bi se ispuniti $to je prije moguce.
2. Drugi je dio o novim simptomatskim faktorima i ne bi se
trebao popunjavati sve do mjesec dana nakon pandemije.

NAPOMENE O POPUNJAVANJU KONTROLNOG POPISA

1. Odgovorite na pitanja samo za jednu osobu po
popisu. (Treba li vam jo§ popisa, kopirajte
prazni kontrolni popis i za druge.)
2. Od djece visih razreda osnovne i srednje skole zatrazite odgovor na svako pitanje.
3. Ako je dijete mlade od 11 godina, na pitanja na kontrolnom popisu treba odgovoriti
odrasla osoba.
4. Ako je odgovor DA, zaokruzite DA i brojeve s desne strane svakog odgovora.



KONTROLNI POPIS JE ZA

(IME)

OSOBA KOJA ISPUNJAVA ODGOVORE

ODNOS S DJETETOM

(Ako ispunjavate kontrolni popis za sebe, ovdje stavite ,,JA".)

DANASNJI DATUM

OVAJ KONTROLNI POPIS POSVECEN JE DJETETOVOJ REAKCIJI NA STRESNI DOGADAJ:
Pandemija COVID-19 2020. godine

Ako je u posljednjih godinu dana bilo vise stresnih

dogadaja prije posljednjega, zaokruzite sve Sto se

odnosi na djetetovu obitelj:

smrt zlostavljanje silovanje obiteljsko nasilje ozbilina nesre¢a zatvor ozbiljna fizicka bolest

Za svaku zaokruzenu stavku dodajte 5 bodova osim
za smrt roditelja za Sto trebate dodati 15 bodova
Ako ste zaokruzili bilo koji od navedenih dogadaja, navedite relevantne pojedinosti:

Postoji li mreza prethodno dobro poznatih,
podrzavajucih, briznih osoba koje i dalje
svakodnevno komuniciraju s djetetom nakon
traume? Ako DA, -10

Je li osoba trebala iseliti iz svoje ku¢e zbog pandemije? Ako DA, +5

Je li postojao pouzdan smjestaj u roku od

mjesec dana od preseljenja, s €lanom obitelji

koji je stanovao u istoj zgradi kao i doti¢na

osoba? Ako DA, -10

Je li dijete bilo bolesno ili je netko od ¢lanova

najuze obitelji djeteta bio bolestan ili umro

tijekom pandemije? Ako DA, +15

Je li dijete jedini prezivjeli ¢lan svoje obitelji? Ako DA, +35

Je li ovo dijete jedno od vrlo malo djece iz zajednice koja su prezivjela? Ako DA, +15

Je li dijete pohadalo Skolu u kojoj su umrla djeca? Ako DA, +15

Je li netko umro u susjedstvu gdje dijete zivi? Ako DA, +15



10. Je li dijete vidjelo viSe mrtvih tijela u okviru pandemije? Ako DA, +15

JE LI DIJETE POKAZALO ILI DOZIVJELO BILO KOJE OD
SLJEDECIH NOVIH PONASANJA VISE OD CETIRI
TJEDNA NAKON PANDEMIJE?

11. Je li dijete pocelo pokazivati ozbiljan prkos,
delinkventno ili kriminalno ponasanje nakon
pandemije? Ako DA, +5

12. Nocni terori? Ako DA, +5

13. Budi se iz sha zbunjeno ili u znoju? Ako DA, +5

14. Nove poteskoce s koncentracijom? Ako DA, +5

15. Nova ekstremna razdrazljivost? Ako DA, +5

16. Novi gubitak prethodno naucenih dijelova toaletnog
treninga ili govora, povratak sisanju palca ili povratak
potrebi spavanja s odraslom osobom? Ako DA, +5

17. Novorazvijeno mucanje ili govorne mane? Ako DA, +5

18. Nova, stalna ozbiljna anksioznost ili fobije? Ako DA, +5

19. Nova tvrdoglavost? Ako DA, +5

20. Novi ili pretjerani strahovi? Ako DA, +5

21.  Novi rituali ili opsesije? Ako DA, +5

22. Nova ozbiljna privrzenost odraslima? Ako DA, +5

23. Nova nemogucnost da zaspe ili nastavi spavati? Ako DA, +5

24, Novi strah ili skakanje na bilo kakvu glasnu buku ili podsjetnik na stresni dogadaj? Ako DA,
+5

25. Novi gubitak ambicije za buduénost? Ako DA, +5

26. Novi gubitak uzitka od uobicajenih aktivnosti? Ako DA, +5
27. Novi gubitak znatizelje Ako DA, +5

28. Nova stalna tuga ili pla¢? Ako DA, +5

29. Nove ucestale glavobolje ili trbobolje? Ako DA, +5



30.

31.

32.

33.

34.

Nova hipohondrija (prekomjerna briga o vlastitom tijelu)? Ako DA, +5

Je li dijete odnedavno neobi¢no zaokupljeno mislima o smrti? Ako DA, +20

Je li dijete odnedavno neobi¢no sklono nezgodama? Ako DA, +15

Izrazava li dijete odnedavno misli o samoozljedivanju i umiranju? Ako DA, +35

Izrazava li dijete odnedavno misli o samoubojstvu? Ako DA, +35



TKO JE NAPISAO OVU RADNU BILJEZNICU?

Gilbert Kliman, dr. med. direktor je Centra za psiholosko zdravlje
djece u San Franciscu, Kalifornija. Ima 50 godina iskustva u
psiholoskom odgovoru na katastrofe. Osnivac je i bivsi direktor
najveleg situacijskog kriznog centra u zemlji, neprofitnog Centra
za preventivnu psihijatriju (Center for Preventive Psychiatry) u
Gradu White Plains, New York. S osobljem Centra pomogao je
tisuéama ljudi koji su se suoCili s teskim stresom nakon smrti,
ozljeda i nasilnih iskustava ukljucujuéi zrakoplovne nesrece,
poplave i tornada, urbane zloéine i beskuénistvo. Kao autor knjige
Psychological Emergencies of Childhood (Psiholodke hithole
djetinjstva), postao je pionir koncepta .psiholoske imunizacije
malim dozama komunikacije. Primatelj vise od 40 sluzbenih i
istrazivackih potpora i urednik ¢asopisa The Journal of
Preventive Psychiatry, uz preko 70 napisanih znanstvenih ¢lanaka,
Dr. Kliman je u suradnji s Albertom Rosenfeldom napisao knjigu
Responsible Parenthood (Odgovorno roditeljstvo). Knjiga je
osvojila medunarodnu knjiZzevnu nagradu za .najbolju knjigu na
svijetu po pitanju dobrobiti i odgoja djece”. Izumitel] je
refleksivne mrezne terapije za djecu u u€ionici i izradio je
prirucnike za obavljanje terapije, a ukratko se naziva metodom
radne bil jeZnice za vodenu aktivnost. Nedavno je dobio nagradu
Dean Brockman za svoju kombiniranu novu teoriju o PTSP-u (eng.
Unifying New Theory of PTSD), nagradu Anna Freud za
istrazivanje i rad s djecom predskolske dobi te prvu humanitarnu
nagradu Ameri¢ke udruge za psihoanalizu (American
Psychoanalytic Association). Za opsezniji opis hjegovog rada i
agencije koju vodi, posjetite
www.childrenspsychologicalhealthcenter.org.

Anne Kuniyuki Oklan, R.N., prva ilustratorica vecine prve radne
biljeznice Moja pri¢a o potresu (My Earthquake Story),
medicinska je sestra i obiteljski terapeut te terapeut za odnose
izmedu roditelja i djece, a i psiholoski mentor. U suradnji s
Edwardom Oklanom, dr. med., osnovala je i vodila seminar OD
TRUDNOCE DO RODITELISTVA (PREGNANCY TO
PARENTHOOD) te radila kao struénjak za razvoj novorodencéadi.
Ona i Edward Oaklan roditelji su troje djece.



Edward Oklan, dr. med., M\.J.Z.E., djedji i obiteljski psihijatar i
izvanredni profesor psihijatrije na Kalifornijskom sveuéilistu u
San Franciscu. Dr. Oklan osnovao je OBITELJSKI CENTAR OD
TRUDNOCE DO RODITELISTVA (PREGNANCY TO
PARENTHOOD FAMILY CENTER), model neprofitnog programa
koji nudi preventivne usluge za mentalno zdravlje obiteljima s
djecom i maloj djeci koja su pod stresom. Specijalizirao se u radu
s djecom, odraslima i obiteljima koji su doZivjeli ozbiljnu
psiholodku traumu, a djeluje u okrugu Marin.

Harriet L. Wolfe, dr. med., bila je predsjednica Centra za
psihoanalizu San Francisca, direktorica obrazovanja Odjela za
psihijatriju u glavnoj bolnici u San Franciscu i predsjednica
Americ¢ke udruge za psihoanalizu. Prakticira psihoanalizu i terapiju
za parove u San Franciscu. Trenuta¢no je redovita profesorica
psihijatrije na Kalifornijskom sveucilistu u San Franciscu i
novoizabrana predsjednica Medunarodne udruge za psihoanalizu
(International Psychoanalytical Association).

Koje su institucije i ljudi pomogli da ova radna biljezZnica
postane dostupna djeci, obiteljima, uc€iteljima i
njegovateljima?

1. The Children’s Psychological Health Center, Inc.,
(www.childrenspsychologicalhealthcenter.org), San
Francisco, Kalifornija

Gilbert Kliman, dr. med., medicinski direktor (vidi gore)

2. Kinesko-americki savez za psihoanalizu (China American
Psychoanalytic Alliance CAPA)
(www.capachina.org; www.capachina.org.cn)

Elise Snyder, dr. med., predsjednica: izvanredni profesor psihijatrije u
Medicinskoj $koli sveucilista Yale. Godine 2012. primila je nagradu
Americkog drustva lije¢nika psihoanalize Sigmund Freud (4dmerican
Society of Psychoanalytic Physicians: Sigmund Freud Award) i
predsjednicku nagradu Americke akademije za psihoanalizu i
psihodinamicku terapiju (American Academy of Psychoanalysis and
Psychodynamic Psychotherapy Presidential Award ) takoder 2012.
godine.

You Chen, dr. med.: psihijatar, psihoterapeut, direktor Odjela za
mentalno zdravlje zajednice Sangajskog centra za mentalno zdravlje
Yangpu (Community Mental Health Department, Shanghai Yangpu
Mental Health Center), diplomski studij CAPA Basic



Ping Hu: savjetnica u Wuhanu; kandidat za psihoanalitiara na Institutu
za psihoanalizu u Chicagu, diplomski studij CAPA Supervision

Dr. Maranda Sze: savjetnica u Shenzhenu i Hong Kongu, kandidat za
psihoanaliti¢ara na Institutu za psihoanalizu u Chicagu, diplomski studij
CAPA Supervision

Dr. Xijie Yang: redoviti profesor na Nacionalnom institutu za
edukacijske znanosti, PRC, diplomski studij CAPA Basic

PRIZNANJA:

Pengnan Bai, dr. med.: lije¢nik javnog zdravstva u Sangajskom centru za mentalno
zdravlje Yangpu

Wingo Chan: ilustrator
Lijun Tang (Candy): savjetnica u Shenzhenu, diplomski studij CAPA Supervision

Asa Tseng: savjetnica u Swatowu, provincija Guangdong, diplomski studij CAPA
Basic

Jessica Wang: savjetnica u Hangzhou, program CAPA Basic
Alice Wu: savjetnica u Shenzhenu, program CAPA Supervision
Guoyu Jade Yu: savjetnica u Shenzhenu, diplomski studij CAPA Advanced
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