Za mlade:

Kako se suociti sa tragicnim
dogadajem u kojem je vise

osoba ubijeno i povredeno "
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za svako dete

Kada se desi tragicni dogadaj u kojem je vise osoba ubijeno i povredeno, 4/ /1
svi clanovi zajednice su pogodeni tim dogadajem. Suocavanje sa ovakvim
dogadajem moze biti vrlo stresno. Mozda ste ti ili tvoj prijatelj imali fizicke
povrede; mozda si bio/bila zabrinut/a za sigurnost svoje porodice ili prijatelja

ili si izgubio/la nekog bliskog. Mozda si bio/bila na razgovoru u policiji.

Nekada je tesko shvatiti odakle poceti i kako razumeti sta se desilo.

Tokom vremena, vecina ljudi pocne da se oseca bolje i nastavlja sa zivotom

i vraca se svakodnevnim aktivnostima, ali informacije o tome kako ovakvi tragicni
dogadaji uticu na nas ti mogu pomoci da bolje brines o sebi i drugima.

Ovo su neke od cestih reakcija na tragicne dogadaje u kojima je vise osoba ubijeno i povredeno

Osecam se uplaseno i nesigurno/nebezbedno:

Ovi dogadaji su Sokantni i izazivaju zabrinutost za sopstvenu
bezbednost. Ako su osobe koje su ubijene ili povredene u dogadaju
u tom trenutku radile stvari koje i ti uobicajeno radi$ ili su bile na
mestu na koje i ti uohicajeno ide$ (kao $to je recimo odlazak u
Skolu), ovo svakako moze doprineti da oseti§ strah, anksioznost i
nedovoljnu bezbednost. Mozda mislis da je sramota osecati strah
ili da se samo mala deca plaSe, ali reakcija straha i ose¢aj da nisi
bezbedan/bezbedna su vrlo Ceste reakcije nakon tragi¢nih dogada-
ja. Vazno je da znas$ da odrasli (roditelji, Skolsko osoblje, policija,
lekari, psiholozi) rade na tome da poboljsaju tvoju, kao i bezbed-
nost zajednice. Kao mlada osoba, moze$ znacajno doprineti tim
naporima. Recimo, da se zalazes za mere za koje ti misli$ da mogu
da pobolj$aju bezbednost zajednice ili da se pridruzis ve¢ postoje-
¢im grupama koje dele tvoje ideje vezane za mere bezbednosti.

Imam problem da se vratim uobicajenim
aktivnostima i ose¢anjima:

Nakon tragi¢nog dogadaja mnogi mladi ¢e imati ovakve reakcije

(Cak iako ne pricaju o tome):

* Problemi spavanja (ne mogu da zaspim ili se ¢esto budim tokom
noci, nemirno spavam, imam koSmarne snove).

* Problemi sa koncentracijom i fokusiranjem na $kolu, nista ne
postizem da uradim, ose¢am se zbunjeno ili kao da sam u magli

* Tuzan/tuzna sam, ljut, zbunjen/a ili uplasen/a da ¢e se ponovo
desiti tragicni dogadaj

e Ose¢am se izolovano ili zaravnjeno, ,odseceno”, kao da me
prijatelji i porodica ne razumeju, ose¢am se udaljenim od njih

* Ne mogu da se oslobodim misli i/ili slika o tragicnom dogadaju
* Ne zanimaju me stvari koje su mi ranije bile vazne/zanimljive

* Imam glavobolje, bol u stomaku, ose¢am da mi srce lupa ili mi se
promenio apetit

* Neke slike, zvuci, mirisi, scene me podsecaju na tragicni dogadaj

e Stalno ili skoro stalno sam razdrazljiv/a, napet/a, spreman/a da
se branim od neke opasnosti

Ako si ti ili neko koga znas izgubi/izgubila blisku osobu, moZes imati

i dodatne reakcije tugovanja. Svaka osoba tuguje na drugaciji nacin i
ne postoji samo jedan ,pravi” nacin kako se tuguje.

Brinem o porodici i bliskim osobama:

Kao mlada osoba u fazi si kada postajes$ sve nezavisniji/nezavisnija
i razvija$ sopstvene vrednosti i interesovanja. Nakon tragi¢nog
dogadaja koji ukljuCuje ubistva i povredivanje viSe osoba, moze
do¢i do toga da o bliskim osobama poc¢ne$ da brine§ na drugaciji
nacin ili da se uobiCajena briga pojaca. Na primer, postajes svesni-
ji/svesnija uticaja ovog dogadaja na starije ili mladu bracu i sestre i
ponasa$ se viSe zastitinicki prema njima ili pojacano brine$ kako
su zbog svega $to se desilo. Ako misli§ da su tvoji roditelji jako
potreseni dogadajem, mozda ¢es$ izbegavati da sa njima pricas o
tome kako se ti oseéas kako bi ih poStedeo/poStedela dodatnog
stresa. Bilo bi sjajno da imas nekog odraslog u svom okruzenju sa
kim bi mogao/mogla da porazgovara$ o tome kako se ose¢as i o
¢emu razmisljas vezano za tragi¢ni dogadaj, kako ne bi ostao/osta-
la sam/a sa svojim mislima i ose¢anjima.
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Svakodnevni problemi su mi sve tezi:

Zabavi se:

Kao mlada osoba, suocavas se sa raznim izazovima, kao $to su
prilagodavanje $koli i obavezama, balansiras izmedu sportskih i
drugih aktivnosti, planira$ koju Skolu/ fakultet da upise$, nosis se
sa pritiskom u vr§njackoj grupi, problemima kod kuée ili u romantic-
noj vezi. U ovoj situaciji moze$ pomisliti kako su svi ovi tvoji proble-
mi u stvari beznacajni u poredenju sa tragicnim dogadajem. Ipak,
ovaj dogadaj moze pogorsati i povecati probleme sa kojima se ve¢
suocavas i uciniti da ti se ¢ine mnogo tezi nego $to je to bio ranije
slucaj. Ovo moze biti posebno tacno za tebe ukoliko si i pre tragic-
nog dogadaja imao/imala neko iskustvo traume, ako si bio/bila
anksiozan/a ili depresivan/a i ve¢ ukljucen/s u neki savetodavni
proces vezano za ove ili slicne tegobe.

Uticaj na identitet:

Kao mlada osoba, u fazi si kada gradi$ svoj identitet vezano za
seksualnost, rod, religiju, rasu, etnicku ili politicku pripadnost.
Ukoliko su zrtve tragitnog dogadaja pripadale grupi sa kojom se ti
identifikujes, ovo moze biti izvor posebno snaznih emocija. To ée
verovatno dovesti do toga da se osecas jo$ uplasenije i zabrinutije
za svoju bezbednost. Takode, moze se pojacati osecaj izolacije od
vr$njaka, porodice, Sire zajednice. Dobro je $to zajednice na ove
tragicne dogadaje veéinom reaguju udruzivanjem i podrSkom za
one koji su bili uklju¢eni u dogadaj. Ovo moze da ti pruzi osecaj
podrske, prihvatanja i sigurnosti u procesu izgradnje identiteta.

Potraga za smislom:

TeSko je razumeti zaSto bi neko namerno povredio i ubio druge.
Takav postupak moze dovesti do toga da preispitujes svoje povere-
nje u ljude, religiju, nacin na koji razmisljas o svetu i ljudima. Traga-
nje za smislom usred ovakve nesre¢e moze biti bas veliki izazov.
Citanje i razgovor sa prijateljima, porodicom, sve$tenikom, psiholo-
gom moze ti pomoc¢i da formuliSe$ svoje ideje o tome zasto se
tragi¢ni dogadaj desio.

BRINI O SEBI

Ogranici izlaganje drustvenim medijima:

Nakon tragicnog dogadaja u kojem je viSe osoba ubijeno i povrede-
no mediji stalno o tome izveStavaju. MoZe se desiti da ne prestajes
da gleda$ u telefon i prati$ sadrzaje vezane za dogadaj, ali to ¢e
doprineti da osec¢as jos veéi stres. Bilo bi dobro da se makar na
nekoliko sati dnevno odvojis od vesti i drustvenih medija. Ukoliko ti
gledanje TV-aili telefona pomaZzu da se suocavas sa stresom, onda
gledaj filmove, kanale koji ne emituju vesti.

Praktikuj zdrave navike:

Ovo je dobro vreme da uvedes dnevni raspored koji ¢e podrazume-
vati redovne obroke, zdravu hranu, fizicku aktivnost i redovan san.
GasSenje ekrana tokom noci ¢e ti pomocéi da ovo postignes.

Vv

Ureduje da se ,iskljucis” iz tragicnog dogadaja. Da das sebi dozvo-
lu da se zabavis. Da svaki dan uradi$ nesto u emu stvarno uzivas,
kao §to je sluSanje muzike, Setnja, druzenje, bavljenje ljubimcem,
relaksacija, crtanje, pisanje...

Povezi se sa drugima:

Provedi vreme sa porodicom, prijateljima, [judima u Cijem prisustvu
se osecas$ dobro i relaksirano. Nemoj se udaljavati od bliskih
osoba. Mozda ¢e ti prijati da volontira$ ili radi$ neke drustveno
korisne aktivnosti. Povezanost sa drugim ljudima cini da se oseca-
mo bolje. Ako brine$ o tome kako se tvoj/a drug/drugarica nosi sa
ovim dogadajem proveri to sa njim/njom i ako je potrebno posave-
tuj se sa odraslom osobom u koju imas poverenja.

Ako si izgubio/izgubila blisku osobu u
tragicnom dogadaju:

Seti se da je tugovanje dugotrajan proces. Daj sebi vremena da
iskusi$ teSka osecanja i da se oporavi$. Za nekoga je lakSe ako
ostane kod kuée i tuguje u najuzem krugu, za nekog drugog je bolje
ako se vrati uobicajenim aktivnostima. Suocavanje sa Sokom i
traumom zahteva vreme i tokom vremena bi¢e mnogo oscilacija u
tome kako se oseca$ i ponasas, ukljucujuci i osec€aj krivice jer si
preziveo/prezivela tragediju u kojoj su drugi nastradali.

Trazi pomo¢:

Ako Zeli$ da razgovara$ sa nekim, obrati se roditeljima, nastavnici-
ma, lekaru, psihologu za pomo¢. U tvojoj zajednici verovatno veé
ima centara koji su namenjeni ba§ za pomo¢ u ovoj situaciji.

Vecéina ovih problema je prolazna i tokom vremena ¢e se povuci, ali

ako ne produ, nemoj oklevati da se javi§ za dodatno savetovanije i
pomo¢.

Sta ne pomaze:

e Koris¢enje alkohola ili drugih psihoatkivnih supstanci

* Povlacenje u sebe i prestanak komunikacije sa porodicom i
prijateljima

* Povlacenje iz prijatnih aktivnosti

* PreviSe obaveza i usmerenost samo na rad

¢ Konflikti i nasilno ponaSanije

* Rizi¢no ponasanje

¢ Krivljenje drugih

e Stalno izbegavanje da se razmislja i/ili prica o tragicnom
dogadaju
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