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Potres 289

STO SMO BOLJE PRIPREMLIJENI, TO SMO SIGURNUJI



UPOZNAJEMO
* Pravila ponasanja tijekom i poslije potresa
* Komplet opreme za prezivljavanje
* Vazne telefonski brojevi
* Prirodne reakcije tijela na prijeteci dogadaj
* Kako se brze oporaviti nakon potresa
* Osnovne tehnike pruzanja prve pomoci
* Sto su potresi

VIJEZBAMO
Uvjezbavanjem osiguravamo trenutno pravilno

reagiranje u kriznoj situaciji
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Potres — postupanje tijekom potresa

Kako se zastitit za vrijeme potresa u zatvorenom prostoru?

e odaberite unaprijed ,sigurna mjesta” u svakoj prostoriji kuce, stana, na poslu:
- prostor ispod cvrstog stola (ne smije biti stakleni), Cucnite i primite se za nogu stola, te
pokusSajte prekriti lice i glavu rukama kako bi se zastitili od krhotina,
- prostor ispod nekog drugog komada namjestaja (npr. krevet, trosjed i sl.), legnite u fetus
polozaj,
- CuCnite uza zid (najbolje uz nosivi zid) ili Cucnite u unutrasnjem kutu kuce ili stana,
prekrijte lice i glavu rukama (fetus polozaj).
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Kako se zastititi za vrijeme potresa u zatvorenom prostoru? o ®

e povlacenjem ruku, stopala i nogu prema sebi, odnosno zauzimanje fetus polozaja, Cini
vas manjom metom i stavlja vas u polozaj u kojem ste spremni za puzanje na sigurnije
mjesto.

e drzite se podalje od: stakla, prozora, vanjskih vrata, vanjskih zidova i svega sto bi moglo
pasti: rasvjetna tijela, slike, ormari, police s knjigama i sl.

e Sto je manja udaljenost koju morate prijeci da biste bili na sigurnom mjestu, manja je
vjerojatnost da Cete se ozlijediti.
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Kako se zastititi za vrijeme potresa u zatvorenom prostoru?

e spustite se na pod ispod debelog stola, primite
se za jednu nogu, ostanite na mjestu, zastitite lice
i glavu prekrivsi ih rukama

e ako blizu nema stola sjednite uz unutrasnji zid i
zauzmite isti polozaj kao da ste ispod stola




Kako se zastititi za vrijeme potresa u otvorenom prostoru?

» ako se zateknete na otvorenom, tamo i ostanite, odmaknite se od zgrada, drveda,
ulicne rasvjete, stupova i elektricnih vodova odnosno svega sto moze pasti na vas.

 ako se zateknete u vozilu, polako usporite i zaustavite se uz cestu ili na Cistini (ako je
moguce ne zaustavljajte se na 1 ispod mosta ili nadvoznjaka).
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Potres — postupanje Nakon potresa

Sto uciniti nakon potresa?

e Ostanite smireni, prisebni i strpljivi.
e Ocekujte naknadna podrhtavanja tla.

Cuvajte se pozara.
e Provjerite jeste li vi ili osobe oko vas ozlijedene.

e Pruzite prvu pomoc¢ ozlijedenima samo ako ste zavrsili teCaj i znate kako
ispravno pruziti prvu pomo¢ (nemojte pomicati tesko ozlijedene osim ako nisu
u opasnosti od novog ozljedivanja).
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Sto uciniti nakon potresa?

e Ako ne znate pruziti prvu pomoc pozovite hitnu medicinsku pomoc 194 ili 112
e Oprezno napustite kucu ili zgradu. U skoli prema planu evakuacije

e Nakon potresa ne koristite dizala nego stepenice/pozarne stepenice.

e Ako je moguce prije upotrebe stepenica provjerite jesu li sigurne.

Razrednici u grupu roditelja javljaju da ste dobro pa ne zovete sami.

Za potrebe Hrvatskog Crvenog kriza izradila Sluzba za rad s mladima, volonterima i Skola HCK

+ HRVATSKI CRVENI KRIZ



2 KOmp|Et 24d prEiiV“avanje treba sadrzavati osnovne osobne dokumente i

nize

navedene predmete te treba biti manjih dimenzija, od
vodootpornog materijala. Valja ga drzati na sigurnom i lako

dostupnom mjestu:

naocale ili lece *paket vode od 6 | u prt
automobila *konzervirana i nekvarljiva
otvarac za konzerve * hrana i slatkisi s ¢
rokom trajanja *lijekovi (za kronicne bo
*kopije svih vaznih dokumenata, osobn

punjac *rezervni kljucevi od kuce i auto

 vazni telefonski brojevi * komplet za prvu
pomoc *svjetiljka s rezervnim baterijama
*radioaparat s rezervnim baterijama* rezervne

jazniku
nrana,™®

uzim
lesnike)
e

iskaznice i police osiguranja *mobilni telefon i

mobila

*potrepstine za osobnu higijenu *olovka i blok
papira *dzepni nozi¢ i *zvizdaljka *Sibice ili
upaljac te Cvrste cipele i rezervnu odjecu.



3 Vazni telefonski brojevi

Jedinstveni broj za hitne

sluzbeu RHiEU 112

Hitna pomoc 194

Vatrogasci ’l VATROGAENA 193
ZAJEDNICA

Policija @ 192

Traganje i spasavanje
na moru

195




4. Prirodne reakcije tijela na prijeteci dogadaj

U uobicajenim uvjetima zivota funkcioniramo u zoni u kojoj smo sposobni
suocCavati se sa stresorima, zivotnim izazovima. lzmjenjuju se raznovrsne

misli, osjecaji i reakcije (radost, tuga, umor, odmor, zabrinutost, smirenost,
uzbudenje,.....)

parasimpatikus

simpatikus smirivanje

aktivacija

/Zo’na otpornosti

OKZONA

To je zona optimalnog uzbudenja. Tu se dogada ucenje, promjena, napredalk,
mogu se donositi dobre odluke. Smirenost/sabranost/povezanost



Neke osobe imaju veoma tanku/plitku zonu otpornosti i ve¢ manji stresor ih izbacuje iz zone.
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Neke osobe imaju dublju OK zonu s velikom tolerancijom za Siroki raspon stresora.
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POLYVAGAL CHART

Collapse * Immobility
Conservation of Energy

Dissociation Shame
Numbness Shut-Down
Depression n——" Hopelessness
oy DORSALVAGAL \ &
Raised pain threshold Preparation for death
Helplessness Trapped

The nervous system with a neuroception of threat:

. "ICAN"
FIGHT / FLIGHT
movement towards movement away
Rage 4 Panic
Anger /' Fear SYMPATHETIC %
Irritation 4 Anxiety (DANGER) %
Hyperarousal

Frustration Worry & Concern

POTRES The nervous system with a neuroception of safety:

Sanders, Anthony “Twig” Wheeler, and Steven Porges.

Ruby Jo Walker, All rights reserved. Adapted by Ruby Jo Wal

U situaciji ZIVOTNE
OPASNOSTI moze dodi do
BLOKADE/ZAMRZAVANJA

U situaciji OPASNOSTI
aktivira se autonomni
Ziv€ani sustav - simpatikus
,0slobada energiju za
BORBU ili BUEG.

OK Zona
SIGURNOST/POVEZANOST
SMIRENOST/SUOSJECANJE/
ZNATIZELJA/OTVORENOST



kako funkcioniramo u pojedinim zonama pobudenosti

; . - Emocionalna preplavijenost - Emocionalna reaktivnost —
Z0Nna hlperpobud enostl - Osjecaj nesigurnosti - Ljutnja/bijes/mpulzivnost _
Previse pobudenostiza integrironje - Napetost, drhtanje - Obrambeni stav
osfecaja, misli i ponasonjo - Prisilne | namecuce slike - Opsesivno/ciklicko procesiranje misli
Simpaticki Zivéani sustav - Vrlo brzaizmjena misli - Lose prosudivanje

Reakcija borba/bijeg

t

Vidljiva izrazita emocionalna uzbudenost

J & - Simultano osjecanje i razmisljanje - Spremnostza osjedanje empatije
- Svjesnost sadasnjeg trenutka - Osjecaj sigurnosti
zona optimalne pobudenosti - Osjecaj otvorenostii znatizelje - Sposobnost samoumirivanja

Smirenost / sabranost / povezanosti

.

- Sposobnost samoregulacije emocija - Intuiciji | uvid

- Svjesnostviastitih i tudih granica - Opustenost, smirenost, oprez

Premalo pobudenostizointegriranje

Iskljucenje emocija

osjecaja, misli i ponasonjo - Disocijacija - Pasivnost
Parasimpaticki zivEani sustav - Posramljenost - Poviacenjefizolacija
Reakcija poviaéenja - Beznadnost - Bespomoénost

- Otupljenost emocija, bez energije - Nemoguénost razboritog razmisljanja
- Osjecaj nepovezanosti, bez osjecaja - Ne moze se obranitiili reci ne

Preuzeto iz predavanja
prof. Marine Ajdukovic




Kako se smiriti, vratiti u zonu optimalnog funkcioniranja ?

Sto uéiniti da se iz stanja poveéane pobudenosti (koje oteZava integriranje misli,
osjecaja i ponasanja) vratimo u stanje optimalnog uzbudenja (ok zonu) ?

kontroliranim disanjem

* U situaciji OPASNOSTI autonomni ziv€ani sustav simpatikus aktivira sve
unutarnje organe oslobadajuci energiju za BORBU ili BIJEG.

JEDINI UNUTARNJI ORGAN nad kojim imamo | SVJIESNU KONTROLU
su PLUCA.
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Kontroliranim disanjem
polaganim udisanjem 1-2-3-4, zadrzavanjem 1-2-3-4, pa
polaganim izdisanjem 1-2-3-4, smirujemo disanje.

Pluc¢a su umrezena sa svim ostalim unutarnjim organima.
Ovakvim smirenim radom pluca salje se poruka ostalim
organima da je sigurno i cijelo tijelo se smiruje.

Produbljenim disanjem postize se smanjivanje
pojacanog uzbudenja



SLIKA 1. Shema vjezbe disanja 4 x 4

UDAH NA NOS
1 2 3 4

breathe in through nose

4 —> 1

zadrzi
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—
-
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IZDAH NA USTA

https://www.koronavirus.hr/viezbe-disanja-za-samokontrolu-tjeskobe-i-stresa-743/743



https://www.koronavirus.hr/vjezbe-disanja-za-samokontrolu-tjeskobe-i-stresa-743/743

smirivanjem misli

misli

Nase misli, osjecaji i ponasanje su povezani.
Mijenjanjem jednoga utjecemo na ostalo.

Realisticne, misli koje pomazu. Npr.:
U redu je! Mogu se nositi sa situacijom.
Cinim sve $to je u mojoj moci, $to znam i mogu.

o ponasanje
osjecaji

»Imamo snazne mehanizme da se snademo u svakoj situaciji.
U ljudskoj je prirodi da uvijek Zivimo najbolje sto mozemo. ,,

prof.dr.sc. Natasa Joki¢ Begié



5 Kako se brze oporaviti nakon potresa ?

* Kretanje i bavljenje fizickom aktivnosti: hodajte sto viSe, obavljajte
aktivni. Stres nakon traumatskog dogadaja napunio nas je energijom
koja nas Cini spremnima za djelovanje, ali nam onemogucava da se
umirimo pa je bitno trositi tako stvorenu energiju.

* Razgovor o tome kako se osjecate i kako ste dozivjeli pojedine
dogadaje: dijeljenje iskustava ili toga kako ste se osjecali, sto ste
podrsku okoline, informaciju da niste sami u dozivljavanju neugodnih
simptoma, ali i daje smisao te sprjecCava nepovoljne posljedice
traumatskog iskustva.



* Ako vam se ideja dijeljenja osobnog iskustva ne svida, mozete pisati
dnevnik, a naravno, svoje misli i osjecaje uvijek mozete napisati i
nama na kakosi@ffzg.hr. |z naseg dosadasnjeg iskustva, brige i
teskoce Cesto budu malo lakse jednom kad ih podijelimo ili istresemo
na komad papira.

* Posvetite se vlastitim potrebama — u redu je da trenutno nemate
kapaciteta za bavljenje uobicajenim obavezama na nacin i u mjeri u
kojoj ste do sada navikli (ili uopce). Umjesto toga, pokusajte se
svakodnevno upustati u aktivnosti za koje znate da vam i inace Cine
dobro, kao sto su na primjer tjelovjezba iliples, mindfulness ili viezbe
kontroliranog disanja, pripremanje hrane, dug topao tus, Citanje
ili pisanje, spavanje ili aktivnosti distrakcije.

e Pokusajte strukturirati svoj dan kako biste vratili osjecaj kontrole |
prisilite se da jedete dovoljno i sto kvalitetnije.

preuzeto https://kakosi.ffzg.unizg.hr/potres/



https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/04/06/259/
https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/04/04/zdrav-duh-u-zdravom-tijelu/
https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/05/25/mindfulness-ili-kako-mirno-promatrati-olujno-nebo/
https://www.facebook.com/kakosi.hr/videos/2486451355001007
https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/04/06/259/
https://kakosi.ffzg.unizg.hr/2020/04/01/sto-sa-sobom/
https://kakosi.ffzg.unizg.hr/potres/

e Ukljucite se u akcije podrske i pomo¢i. Na primjer izrade i dostave
paketa za vrSnjake na potresom pogodenim podrucjima.

*7 Nauci osnovne tehnike pruzanja prve pomodci
https://www.youtube.com/channel/UC88uP03avB6f9i3ct2AS7gA/ videos

.8 Upoznaj STO SU POTRESI

https://bit.ly/2kgow4ag D. Malogorski ,prof. savjetnik



https://www.youtube.com/channel/UC88uP03avB6f9i3ct2AS7gA/  
https://bit.ly/2Kg0W4q

] Up/?znaj pravila ponasanja tijekom i poslije potresa (slajd3-9)i
https://civilna-
zastita.gov.hr/UserDocslmages/CIVILNA%20ZA%C5%A0TITA/PDF ZA%20WEB/SafeQuake%20
BROSURA stranalO.pdt

* 2 Upoznaj komplet opreme za prezivljavanje (slajd 10)

* 3 Vazni telefonski brojevi (slajd 11)

* 4 Upoznaj prirodne reakcije tijela na prijeteci dogadaj (slajd 12-16)i

od 16;05 minuta do 21. minute
https://www.youtube.com/watch?v=9yRtawhOO0c4&feature=share&fbclid=IwAR3MCa9rUdWwdwTGV9h
ttdXf2UUJY1iFKGJ7VckGy6e8VhZ rouTsJXpL2E

* 5 Kako se brze oporaviti ? (slide 19,20) i https://kakosi.ffzg.unizg.hr/wp-
content/uploads/2021/01/Potres-letak.pdf

* 6 Vjezbaj Uvjezbavanjem plana moci ¢es trenutno pravilno reagirati
Skolski protokol Vjezba evakuacije

* 7 Nauci osnovne tehnike pruzanja prve pomoci
https://www.youtube.com/channel/UC88uP03avB6f9i3ct2AS7gA/ videos

* 8 Upoznaj sto su potresi https://bit.ly/2Kg0W4q D. Malogorski
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