Nedavno smo dozivjeli tezak dogadaj - potres koji se dogodio predstavlja
ugrozu nama samima, kao i nasim bliznjima. Ovakvi dogadaji mogu kod ljudi
dovesti do razliCitih osjecaja, misli i ponaSanja. Oni mogu biti ugodni ili
neugodni, slabi ili jaki, mogu trajati dugo ili kratko. Koliko god vam se Cinili
strasnima ili cudmma zapamtite da su to malne reakcije na
nenormalnu sit 1. Ovim letkom Zelimo vam pomoc¢i da bolje razumljete sto
vam se trenutno dogada i da pronadete nacin kako si pomoci.

TIJELO
Sto primjeéujemo u tijelu?
e Drhtanje, lupanje srca, umor, knedlu u grlu, ¢vor u Zelucu, mucninu,
gubitak apetita, glavobolju, bol u ledima, Zelucu, teSko¢e spavanja

Kako si pomoc¢i?

e NasSe tijelo je sada kao automobil ¢iji je alarm postavljen na najosjetljivije
i pali se neprestano, i na najmanje podrhtavanje tla. Ljudi Cesto govore
da vise nisu sigurni drhti li tlo ispod njih ili to oni sami drhte.
Drhtanje tijela se javlja jer doZivljeni stres oslobada energiju u tijelu koja
nam omogucuje da reagiramo na prijetnju. Vazno je troSiti taj viSak
energije, stoga pokusSajte biti Sto vise tjelesno aktivni (hodanje,
cijepanje drva ili bilo koja druga tjelesna aktivnost koja vam u ovom
trenutku najvise odgovara). Vazno je da misic¢i budu aktivni.

Sto osje¢amo?
e Tjeskobu, strah, tugu, beznade, ljutnju, razdrazljivost ili nam se pak
moze Ciniti da ne osjecamo niSta
Zahvalnost ili pak oduSevljenje zbog toga Sto smo prezivjeli
Sram i krivnju zbog nekih reakcija/dogadaja (Sto nismo spasili
nekoga ili neSto, Sto smo prezivjeli, a netko drugi nije, Sto nismo
ozlijedeni, Sto nismo izgubili kucu, a netko drugi jest)
= Bez obzira
na to je li nekom drugom gore ili bolje, imamo pravo na svoje osjecaje i ne
moramo osjecati krivnju zbog njih.



Kako si pomoci?

e Svatko od nas ima i razliCite nacCine kako se nosi s teskim trenucima.
Pokusajte se =
za neke ljude to je poziv bliskoj osobi, za druge molitva, Setnja prirodom
ili topli Caj.

Sto se dogada u nasoj glavi?

e Ne sjecamo se Sto se dogodilo ili se Cesto prisjecamo dozivljenih scena

e Zbunjeni smo, rastreseni i tesko se koncentriramo

e Imamo osjecaj da ono Sto se dogada nije stvarno, kao da gledamo
usporeni film ili da je sve ovo samo ruzan san

e TeSko nam je brinuti za sebe i druge te donijeti Cak i jednostavne odluke
poput Sto obuci, uzeti, ...

o Cesce razmiSljamo o smislu zivota, sudbini, buducnosti

Kako si pomoci?
e Buduci da u krizi ne razmisljamo posve jasno,

e U ovakvim situacijama moze se dogoditi da smo mislima cCesto u

budu¢nosti. Takve misli obi¢no pocinju sa
Takva reakcija je u

potpunosti oCekivana. Ipak, mislima nazalost ne mozemo predvidjeti
buduce dogadaje te nas one samo dodatno iscrpljuju. Od pomoc¢i moze
biti makar
privremeno.

e Premda ne mozemo utjecati na to hoce li se potres dogoditi ili ne,
imamo kontrolu nad tim Sto ¢emo napraviti ako se dogodi - moZe nam
biti lakse ako s obitelji

e PokuSajte se usmjeriti na
(pospremanje, igranje s djecom, skrb
o zivotinjama, i sl.) i Zivjeti dan po dan.



Kako se ponaSamo?

Stalno smo na oprezu, trzamo se na svaki zvuk

Neki od nas se povlace u sebe i osamljuju, dok drugi pojacano pricaju o
dogadaju koji ih je zadesio

Cesce se iznerviramo, razljutimo ili nenadano rasplatemo

Neki od nas Cesto provjeravaju aplikacije za potres i druStvene mreze

Kako si pomoc¢i?

neka se otprilike zna kada su
obroci i kada se Sto radi. Ovo nam pomaze da vratimo osjecaj kontrole.
Pokusajte
koji vam dugoro¢no mogu Stetiti. pa makar i uz
pomoc biljnih ili drugih preparata za smirenje propisanih od lije¢nika -
ali ne dugorocno.

Ostanite telefonom ili uzivo: nadite se pa
makar i samo Sutjeli. Drugi ljudi nam pruzaju osjecaj sigurnosti.
Kad su ljudi u kriznoj situaciji je vrlo vazna (pricuvati

dijete, nabaviti lijek, donijeti namirnice). Ne sramite se zatraziti pomoc¢,
mnogima ¢e biti drago da vam je pruze. Ipak, ono Sto mozete, obavite
sami, ne padajte u bespomoc¢nost.
Kada vi nudite pomoc¢, a ¢ini vam se da ju druga osoba odbija jer ni sama
ne zna od kuda krenuti, pokusajte
(umjesto "Kako ti mogu pomoci?" pitajte "Hoces li da ti pricuvam
dijete?"). Medutim, ako primijetite da osoba nakon nekoliko puta i dalje
odbija vasu pomo¢, dopustite joj to - nekim ljudima ovo omogucuje
vracanje osjecaja kontrole nakon krize.

daju nam lazni osje¢aj kontrole.
Nazalost, one ne mogu predvidjeti potres, ve¢ nam samo javljaju da se
potres dogodio. Stalno provjeravanje samo nas dodatno usmjerava na
opazanje drhtanja tla, stoga
Drustvene mreze koristite za medusobnu podrsku i pruzanje utjehe, no
suzdrzite se od trazenja vijesti ondje jer su informacije na njima Cesto
iskrivljene i neprovjerene. Radije se

(npr. Dnevnik, novine, sluzbene stranice).



- Ako u nekom trenutku osjetimo da smo previSe uznemireni i da nas osjecaji
preplavljuju, od pomoc¢i moze biti:

° Sm - Usmjerite se na svih - tako
da ) 5 predmeta koje vidite oko sebe, 4 stvari koje mozZete
dotaknuti, 3 zvuka koja mozete Cuti, 2 stvari koje mozete namirisatii1 stvar
kO_]U_ mozete okusiti.

° Kada smo napeti, Cesto diSemo ubrzano i povrsno podizuci
samo gornji dio prsnog kosa, Sto dodatno povecava napetost. Kako bismo
se umirili, potrebno je disati iz trbuha. Ovo mozete napraviti tako da

Nakon nekoliko minuta osjetit ¢ete kako se umirujete.
Ne brinite ako ne uspijete odmah - potrebno je odredeno vrijeme da se ovo
uvjezba. | te slobodno prilagodite duljinu
udaha i izdaha. U pocetku mozda primijetite blagu vrtoglavicu - to samo
znacCi da se tijelo prilagodava na ovakav nacin disanja. Ako nikako ne ide,
mozete probati jako brzo udahnuti na nos i potom §to dulje izdisati na usta
- 0vO isto pomaze.

ZA KRAJ
Sjetite se i recite si viSe puta na dan: I ovo ce proci.

Ako Zelite s nekim popricati o svojim osjecajima, ne oklijevajte nazvati neki od

sljedecih brojeva.

e Mreza telefona za psiholoSku pomo¢ HPK-HPD - broj za Sisacko-
moslavacku Zupaniju: 091 781 36 27

e Linija za savjetovanje mladih: 095 70179 15

e  Hrvatski Crveni kriz: 0800 11 88

Takoder, ako ste s podrucja Sisacko-moslavacke Zupanije i Zelite porazgovarati

s nekime licem u lice, moZete takoder nazvati prethodno navedeni broj

Hrvatskog Crvenog kriza i netko od strucnjaka ¢e doc¢i do Vas.
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