PREIVIAS 74 T2 VAN REDNIE
SUAEY3 o ROTRES

Ublazavanje ljudske patnje u kriznim situacijama je jedan od glavnih pokretaca medunarodnog pokreta
Crvenog kriza i tema od posebnog znacaja za Hrvatski Crveni kriZ. Hrvatski Crveni kriz u svom djelovanju
stavlja poseban naglasak na aktivnosti vezane za pripremu i djelovanje u kriznim situacijama te
pomaganje pogodenim zajednicama u oporavku.

Cilj
Razumijeti vaznost pripremljenosti na izvanredne situacije te nauciti pravilno postupati
prije, za vrijeme i nakon s ciljiem smanjenja negativnih posljedica.

« Djece starija od tri godine mogu razumjeti sto je potres i kako se pripremiti.
« Jezikom koji razumiju objasnite djeci Sto izaziva potres i kako se pripremiti za potres.
« Potaknite djecu da o potresu i pripremi za potres razgovaraju u obitelji.

« Organizirajte vjezbe i ponasanja u slu€aju potresa (u zatvorenom/na otvorenom) i redovito ih
ponavljajte.

Karakteristike izvanrednih i kriznih situacija:

 iznenadani/ilirijedak dogadaj

 izvan uobicajenog ljudskog iskustva

e izrazito uznemirujucii stresan vecini ljudi

« uzrokuje naru$avanije ranije uspjeSnih mehanizama

« suoCavanja sa stresom pojedinaca ili grupa uobi¢ajeno
funkcioniranje je otezanoilinemoguce

« dolazi do gubitka autonomije i osjeCaja kontrole nad
Zivotom

* izaziva osjecCajbespomocénosti, straha i beznada




REAKCIJE DJECE NA IZVANREDNE SITUACIJE

Imajte na umu da djeca mogu reagirati na razli€ite nacine ovisno o individualnim karakteristikama i
prijasnjim iskustvima, budite puni razumijevanja i podrSke iako, mozda imate i vlastite reakcije i
potesSkoce. Opcenito, djeca se puno bolje nose sa stresom ako imaju stabilne i smirene odrasle

osobe oko sebe.

Reakcije djece predskolske dobi:

0 - 3 godine starosti

« Drzanje za roditelje
« Briga da ¢e se nesto loSe dogoditi

« Regresija na mladu dob (npr. sisanje
palca)

« Promjene u spavanju i hranjenju

« Intenzivno plakanje i
razdrazljivost

« Manjak interesa za igru, agresivna
igra, prikazivanje traumatskih
iskustava kroz igru

 Strah od stvari koji prije nije postojao

« Hiperaktivnost i slaba koncentracija

4 - 6 godina starosti

Izrazeni nedostatak samostalnosti ili
pretjerana samostalnost

Anksioznost, strah od razliditinh stvari i
situacija

Regresija na mladu dob
Promjene u spavanju i hranjenju

Manjak interesa za igru, agresivna
igra, prikazivanje traumatskih
iskustava kroz igru

Zbunjenost ili smanjena koncentracija

Preuzimanje uloge odrasle osobe
("starimali")

Mutizam - nemogucnost govorenja

Somatizacije (npr. bolovi u trbuhu i
glavi bez fizioloSkog uzroka)



Reakcije djece Skolske dobi:

Emocionalne reakcije

Depresija

Tjeskoba

Strah (od ponavljanja dogadaja, od
novih situacija, strah od mraka,
zivotinja (kod mlade djece))
Ljutnja

Razdrazljivost

Uzrujanost i apatija

Tuga

Bezvoljnost

Stid

Osjec¢aj bespomocénosti

Osjecaj krivnje

Emocionalna otupljenost
(npr. nepokazivanje nikakvih osjecaja
vezanih uz potres)

Kognitivne reakcije

Pretjerana zabrinutost oko sigurnosti
Smanjena koncentracija i paznja
PoteSkocCe s pamcenjem

Zbunjenost

Preokupiranost kriznim dogadajem
(stalno pri¢a o potresu, stalno ima
potrebu nekoga spasavati, "igra" se
potresa)

Ponavljajuce misli i komentari o smrti
i umiranju

Flashback-ovi.

Tjelesne reakcije

Problemi sa spavanjem (nesanica,
noéne more)

Promjene apetita
Mucnina
Probanvne smetnje
Glvobolja

Bolovi u trbuhu

Umor, iscrpljenost



PROMIJENE U PONASANIJU

nekontrolirano plakanje

pojaCana/smanjena aktivnost

regresivna ponasanja (tepanje, mokrenje u krevet, tantrumi)—kod manje djece
izbjegavanje specifi¢nih situacija ili okruzenja koja mogu i ne moraju imati direktnu vezu s
dogadajem

socijalno povlacenje

izbjegavajuca ponasanja (npr. odbijanje odlaska na mjesta koja ga podsjecaju na potres)
agresija i testiranje autoriteta

emocionalniizljevi

izbjegavanje Skole, nedostatak interesa za uCenje

Djeca moraju shvatiti da su njihove reakcije i emocije na potres normalne i da

i druge osobe prozivljavaju slicne emocije.

Ako djetetovi emocionalni odgovori traju duze od 2 do 4 mjeseca i ako se primjecuju -
znacajne poteskocCe u normalnom funkcioniranju, ako je dijete vecinu vremena tjeskobno
ilimu se stanje pogorsava, potrebno je potraziti stru¢nu psiholoSku pomo¢.

Nakon potresa djeca se najvise boje:

» da Ce se dogadaj ponoviti

da Ce netko biti ozlijeden ili ubijen

da ¢e biti odvojeni od obitelji

da Ce biti ostavljeni sami

Jednako kao $to je vazno znati sigurnosni postupak za slu€aj potresa, psiholoska priprema
prije pojave kriticnog dogadaja i u€enje pozitivnih nacina no$enja sa stresom nakon dogadaja
mogu uvelike pomodi ljudima da se osjecaju sigurnijima, da im se €ini da imaju viSe kontrole
nad situacijom i da naprave ucinkovit plan za izvanredne situacije. Osim toga, psiholoska
priprema moze pomoci sprecavanju razvoja ozbiljnih psiholoskih poremecaja nakon kriti¢nih
dogadaja te omogucuje osobi da se brze oporavi i uklju€i u svakodnevni Zivot.



Prije potresa

Prikazite djeci koje su normalne, o€ekivane reakcije na potres.

Zajednicki identificirajte fizicke osjecaje (lupanje srca, ubrzano disanje, vrtoglavica, umor i

.....

situacijom, Tako se bojim, Ne znam Sto uciniti) koje se mogu pojaviti u situacijama kada je prisutan
strah.

Pokusajte nauciti djecu kako da Sto bolje vladaju svojim emocijama. Mogu se koristiti i vjezbe
disanja tako da djeca naucCe kako da uspore i prodube disanje s ciljem smanjivanja simptoma
fiziCkog uzbudenja i nauciti ih da koriste smirujuce re€enice (Smiri se, Opusti se, U redu je, Mogu se
nositi sa situacijom). Potrebno je naglasiti da se ne usmjeravaju na loSe stvari koje se mogu dogoditi,
nego pokusaju ostati smireni kako bi u€inili sve Sto treba i stekli osje¢aj kontrole.

Tijekom potresa

Budite mirni i poduzmite sve potrebne akcije kako bi sva djeca zauzela siguran polozaj.

Neposredno nakon potresa

ostanite smireni, budite njezni, ne povisujte ton glasa

posvetite im vase vrijeme i paznju

podsijetite ih da su sada sigurni

objasnite im $to se dogodilo i kako Cete dalje postupati

dopustite im da budu tuzni, nemojte oCekivati da budu Cvrsti

dopustite im da budu blizu vas ako su jako uplaseni

ohrabrujte ih i ukljuCujte u aktivnosti u kojima mogu biti korisni

ne izlaZite ih uznemiruju¢im scenama (kao Sto su ozlijedeni ljudi, ruSevine) i priCama o
dogadaju

Kako pomo¢i djeci u vrticu/Skoli/kod kuce

Stvoriti osjecaj sigurnostii zastiCenosti (razgovor, potvrda da ih se trudite zastiti)

Vratiti se u rutinu Sto je prije moguce (poruka da je sigurno i da nastavljamo sa Zivotom)
Odrzavajte dnevni raspored obveza (sacCuvajte, koliko god je to mogucée, predvidljiv,
strukturiran Skolski raspored s jasnim pravilima kako biste pruZili podr§ku u€¢enicima)
Prilagodite program

Razgovarajte s djecom (upoznaijte se s osjecajima iiskustvima)

Poticite toleranciju unutar skupine

Ukljuciti djecu u aktivnosti koje pomaZzu oporavku zajednice (zadaci=korisnost)
Smanijiti podsjetnike na krizni dogadaj

Objasniti djeci da oni nisu krivi za pojavu kriznog dogadaja

Pruziti podrsku roditeljima/osobama koje brinu o djeci



Sto udiniti tijekom potresa

Ostanite mirni!

Ako ste na otvorenom

Ostanite tamo.

Udaljite se od zgrada, drveca, ulicne rasvjete, prozora, svih staklenih povrSina i svega Sto
moze pastinavas.

Ako ste u zatvorenom prostoru

Ostanite unutra! Vecina ozljeda tijekom potresa dogodi se prilikom ulaska ili izlaska iz zgrada.
Ako trebate pomo¢, nazovite Zurne sluzbe (112)i slijedite njihove upute.
Pronadite najsigurnije mjesto za sebe i druge.

Stanite u zaklon; pod &vrsti stol, klupu ili uza nosivi zid i ostanite u tom polozZaju mirno do kraja
potresa

Ako se sklonite ispod klupe, jednom rukom pokrijte glavu, a drugom se ¢vrsto drzZite za nogu
stola.

Ako u blizininema stola, pokrijte svoje lice i glavu rukama i ostanite skupljeni u kutu prostorije.

Drzite se podalje od stakla, prozora, pregradnih zidova, visokih komada namjestaja i svega
drugoga $to bi moglo pasti (kao $to je npr. luster).

Budite svjesni da se alarmi mogu ukljuciti te se nemojte preplasiti zvuka.
Ne koristite stepenice.

Ne skacite kroz prozor.

Ne koristite dizala

Ako vas potres probudi iz sna, pokuSajte ostati mirni i krenite prema najblizem sigurnom
mjestu.

Ako ste u krevetu za vrijeme potresa, ostanite tamo, osim ako se iznad vas nalazi teski luster
koji bi mogao pasti. U tom slu€aju, premjestite se na najblize sigurno mjesto. Zastitite svoje lice
jastukom.

Slusaijte lokalnu radijsku posatju i slijedite sigurnosne upute.
Ako unutar objekta nije sigurno, izadite i ostanite vani.

Ako to mozete uciniti brzo i ako je sigurno, sa sobom uzmite komplet za izvanredne situacije i
kucne ljubimce.
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