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Potresi mogu biti iznimno razorna podrhtavanja tla koja utiecu na dom djeteta,
njegovu obitelj, Skolu i zajednicu. Neki potresi predstavijaju prirodnu katastrofu.

Djeca mogu posebno tesko doZivjeti prirodne katastrofe i osjeéati posljedice u
danima i mjesecima nakon.

Istrazivanja pokazuju da su najéesSée posliedice potresa za diecu I miade vidljive
kroz depresivnost, elemente posttraumatskog stresa i razne strahove. nexall \

odrasli smatraju da je predSkolskoj djeci lakSe jer su mala, pa ne- razumiju.
Upravo zato im je teie osjecaju velike promjene, tieskobu i prekid mlfne
sigurnosti (..), a ne mogu razumietl slo se uugaaa bez podrSke otlraslm SN
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| na viastitom primjeru mozemo razumijeti koliko nam je
vaina predvidljivest, shvaéanje onoga Sto se dogada i
planiranje najboljih nacina zastite. U razornim potresima
dieca sviedoe ili su izloZena Zivoino ugroZavajuéim
dogadajima, mijenja im se rutina, ostaju bhez sigurnog
doma ili postoji opasnost da se to dogodi, mogu biti
odvojena od roditelja, ozlijedena ili sviedotiti ozljedivanju
drugih osoba, izgubiti nekoga koga vole.... Sve to obiljezja
su fraumatskih dogadaja, Koji narusavaul prirodni
razvojni put. . N
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u osiguravanju djetetu adekvatne podrSke u
Zacjeljivanju traume i izgradnji djetetove |
emocionalne otpornosti, Sto je posebno ¢
' izazovno kad su i sami pogodeni traumatskim
. dogadajem.
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Mnoge roditelie muéi ovo pitanie i

pokuSavaju procijeniti Sto je
normaino, a $to nije, u osjecajima i
ponasanju samih sebe, djece i
drugih Glanova obitelji. Je i
normaino osjecéati strah cijelo
vrijeme, plakati, vikati, ljutiti se ili
se pak nositi sa situacijom kao da
se nista nije dogodilo?
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"JESMO LI
NORMALNI“"

Zanimljivo je koliko lako prosudujemo
Jhormainost* samih sehe 1 svojih
bliznjih, bez priznavanjia da su
okolnosti sve samo ne normalne.
Nema normalnoy ni nenormalnogy
nacina reagiranja na cijeli niz potresa
u godini obiljezenoj globalnom




Djeca predskolske dobi

MOGUCE REAKCIJE DJECE NA
POTRES S OBZIROM NA DOB:

Plac Koji je teSko kontrolirati
NaglaSen strah od odvajanja

strah od samoée i mraka
Promjene u apetitu

Iritabilnost, razdrazljivost

Pojava regresivnih ponaSanija (npr.
dijete Koje je prestalo cuclati prst
ponovno poéinje cuclati prsb
Osjetljivost na najmanje zvukove

Adolescenti

Iritabilnost i razdrailjivost
“Acting out” ponaSanja

(npr. lupanije vratima)

Osjecaij bespomocnosti i heznada
Pretjerana pobudenost, nemoguénost
umirivanja

RavnoduSnost i nezainteresiranost
Izoliranje od obitelji i viSnjaka
Preokupiranost potresom i slicnim
prirodnim katastrofama

Promjene u apetitu i snu

Pojacani strahovi i brige

Djeca osnovnoskolske
dobi

Poviacenje od vrSnjaka
PoteSkoce usnivanja i spavanja
Intenzivna tuga

Odbijanje odlazaka u Skolu
slabije postivanje autoriteta
Pojava novih strahova
Psihosomatske poteskoce
(npr. glavobolije ili muénine)
Agresivno ponasanje

Promjene u apetitu




BALONCICI PODRSKE: Kako
pomocidjeci nakon potresa?

Smaniite djetetovu Poticite osjeéaj smisla -
izlozenost medijskim Razgovarajte S djetetom
- IzvieStavanjima o na koi nacin moze
© potresu pomoéi drugima
‘\‘; i \."

" ‘ y ; '
N Provjerite djetetovo
Znanije o potresu i toénost =l
informacija kojima \ v"'.““g“é"”..'"“'el“ _ua o
raspolaie | cuje sa svojim vrSnjacima

3 i prijateliima i provieri
Uvaite djetetove Kako su oni nakon potresa

emocije i poticite - = ' W 4
razgovor o osjeéajima '\

Poticite da dijete svoje

osjecaje, doZivijaje i
poznate informacije izrazi
kroz igru ili ertanje
Budite tu za dijete i Potraiite podrSku
odgovorite mu na 7a sehe
. pitania koja vam ——
\postawlia
g Naglasite pozitivne
strane teskih iskustava
poput potresa kao Sto su ]
zajedniStvo, empatija i ‘-\
solidarnost

p




Prije potresa
o Objasnite djeci da posioji moguénost
potresa koji mogu biti jaci ili slabiji i da
obicno dolaze “u grupama”
 Nautite djecu kako da reagiraju u slucaiju
potresa i Sto je ispravno Einiti

Tijekom potresa N
« Za vrileme treSnie provierite i osigurajte da

dieca ostanu na flu S olavom pokrivenom _ -

rukama ili se skionite na sigurno mjesto
 Neposredno nakon Sto treSnja prestane
izadite iz gradevina na dovolino Sigurnu
udaljenost |
o Ostanite smireni kako bi | djeca moola
modelirati Sto viSe moguéu smirenu reakeiju
o Poticite opustajuce aktivnosti i distrakeiju
(duboko disanje, igracke, pricanie price i s1)

Nakon potresa

e Na djecje funkcioniranje i oporavak u velikoj
mjeri utjece suoCavanje sa stresom nakon
potresa njihovih roditelja i skrbnika

o Naravno, duZina oporavka ovisit ée i o
preplaSenosti obzirom na doZivljene gubitke |
I KoliGinu pretrpliene Stete ‘

» Nakon poiresa je dobro potraZiti pomoé u
vidu socijaine podrske obitelji, prijatelja ili
organizacija koje se bave humanitarnim
radom




g’ Ideja za aktivnost s djetetom:
“Moje sigurno mjesto”
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" Recite djetetu neka xzamisli neko mjesto u
kojem se osjeca apsolutno sigurno. Ako je

dijete mlade, moze i nacrtati svoje sigurno
mjesto. Zatim upitajte dijete: pupe

e Opisi mi malo svoje sigurno mjesto, kako
ono ixgleda? \
1 | o Cega sve tamo ima i tho sve tamo %ivi? \
C j » Koje osjete sve doZivljavas kad si na svom \
| sigurnom mjestu, kako mirisi, Sto se cuje,
N Sto se vidi i ima li kakvog okusa? 48 .
lﬂ“" b ;\ e Postoje li neki posebni Iljudi koje bi BF
| htio/htjela da budu s tobom na tvom
| : ﬁ‘ sigurnom mjestu?
‘! E N f e Kako se sve osjecdas kad si na sigurnom
=7 mjestu?

Navedenom aktivnosti odrasli mogu dobiti
uvid u to Sto djetetu pomaZe i na Koji mu se
nacin moze pomodi. U stresnim situacijama,
odrasli mogu Koristiti dobivene informacije o
sigurnom mjestu 1 na taj nacin putem
Zvukova, igradaka, okusa ili osoba
“rekreirati” djetetovo sigurno mijesto |
potencijaino ublaZiti ucinke traumatskih
dogadaja.




“HOCE LI BITI JOS POTRESA?”

Mnougi roditelji htjeli bi umiriti dijete pa mu obeéati da vise
nece biti potresa i da je sada potpuno sigurno. To nije mudro
uciniti jer narusava odnos povijerenja s djetetom. Ako vas
dijete upita o novim potresima, objasnite mu da to nitko sa
sigurnoSéu ne moze znati, ali da je dobro biti spreman za
slu¢aj novog potresa i sukladno tome napraviti odredeni plan.
Plan u slu¢aju novog potresa pruza dietetu osjeéaj kontrole i
sigurnosti, a bilo bi dobro da ukljuéuje mjesto gdje se dijete
moze skloniti zajedno s odraslim osobama od povjerenia,
stvari koje moze ponijeti sa sobom, a koje mu mogu u periodu
nakon potresa smanijiti strah te iskomunicirati gdje ce se
okupiti ukuéani u sluéaju da moraju napustiti zgradu (npr. na
sredini parka ususijedstvu).

"KADA POTRAZITI STRUCNU
POMOC?"

U prvim danima i tjednima nakon potresa vecini djece
naibolia je pomoé i podrSka od strane roditelja, kroz
osiguravanje rutine i dijelienje emocionalnih doZivijaja.
Veéina djece uz podrSku ,prirodnih pomagaga“ proéi ¢e
kroz period prilagodbe bez znatnijih teSkoéa koje traZe
pomoé struénjaka. Medutim, ranija iskusiva prirodnih
katastrofa, primjerice pozara u RAustraliji, pokazuju da
otprilike svako dvadeseto dijete i pola godine nakon
dogadaja ima ozbiline smetnje po mentaino zdravlje.




Konacno, ali ne manje vaino - da biste mogli pomoéi djeci,
morate prije svega brinuti o sebi.

- .L

Pratite iwbie dijete i pokusajte (idfoio'fiti na sljedeéa pitanija:

« ProSlo je 4-6 tiedana od potresa - ima li moje dijete i dalje intenzivne
promiene u ponasanju i doZivijavanju (npr. smetnje sa spavaniem,
poviatenje, osluSkivanje zvukova zbog straha od novog potresa..)?

o Smetaju li te promjene moje dijete u svakodnevnom funkcioniranju
(u obitelji, Skoli, odnosima s prijateliima..)?

ko su odgovori potvrdni, bilo bi dobro potraiiti struénu podrSk*:

Kako ste?

S kim mozete razgovarati?

Koje je vase sigurno mjesto?

Koje je vrijeme u danu kad barem 15 minuta moZzete
posvetiti sebi (uz Salicu kave, toplu Kupku, &itanje
knjige...)?

Imate li potrebu i sami porazgovarati sa struénjakom
mentainog zdravija?

Kao i u avionu, maska s Kisikom prvo se stavlja samome sebi,
da bhi se moglo pomoéi djeci. Biti roditelj nikad nije hilo

izazovnije. Dozvolite si da vam je teSko i potrazite podrSku. Wy




Potresa me strah zato sto...

1.

2.

3.

N W

¢ Sto moram napraviti u slucaju potresa‘

\ (poveii linijama): /
4 - A

...jzaci sto dalje od

Pozvatgf O @ cradevinena
sigurno

- ..roditelje ili

! : Sakritise @ @ drugeodrasie
u blizini

Nakon sto . N
restane . . ...ispod stola ili
» i stoka od vrata

Wi potre‘g




Ovako sam se sve osje¢ao/la nakon potresa (zaokruzi
I napisi:




Ovo mi pomaze da se osjecam holje
kad mi je tesko (zaokruii):

Vi (sl

HRANA IGRICE OBITELJ

© ¢
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PRIJATELJI IGRACKE CRTICI

NESTO DRUGO - NACRTAJ ILI NADOPISI STO



O

70870 T1 JE DRAGO TVOJE SIGURNO
MJESTO?
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LJUDI SU PREZIVJELI
KATASTROFALNE POTRESE

MOZESITI!

PRIPREMI SE!
112



Sto mi je &initi

Prije potresa

f

Saznaj Sto viSe o potresu i
Sto ti je Ciniti ako do njega
dode

Vjezbaj za slucaj potresa
(prvu pomo¢ i samopomog,
evakuaciju, gasenje pozara)

Pripremi komplet za
prezivljavanje

Izradi obiteljski plan za
izvanredne situacije

Tijekom potresa

v/ Zakloni se ispod masivnog
stola, u kutu sobe ili ispod

nosive grede
gl

& \\obmﬁa// \
W |
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v/ Odmakni se od gradevina,
stupova, dalekovoda...

>

v Ako si zatrpan skreni pozor-
nost na sebe lupanjem po ci-
jevi ili zidu, izbjegavaj vika-
nje (Stedi$ energiju, zrak, ne
udises§ prasinu)

(]
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X Ne koristi stepenice
X Ne koristi dizalo

X Ne skadi kroz prozor



Sto mi je &initi
Nakon potresa

v/ Ostani miran, ne $iri paniku

\/Kontaktiraj obitelj, pokusaj pomo¢i ozlije-
denima

v/ Iskljugi vodu, plin i struju

v Izadi na otvoreno

v Slusaj vijesti 1 upute zurnih sluzbi

X Izbjegavaj koristenje telefona i GSM apa-
rata, te izbjegavaj voznju automobilom




L X X X X X X N X

Sto mi je €initi prije potresa
Izvjezbajte 1 naucite sebe 1 clanove svoje obitelji o tome kako

se treba ponasati u slucaju potresa

Dogovorite sa clanovima obitelji mjesta sastanka u slucaju da
ste razdvojeni tijekom potresa

Pripremite komplet za prezivljavanje kako bi mogli samostalno
prezivjeti nekoliko dana

Vjezbajte pomoc 1 samopomoc

Upoznajte se sa sigurnim mjestima unutar Vaseg doma,
radnog mjesta 1 skole, upoznajte se s evakuacijskim putovima
Sudjelujte u vjezbama, naucite nove vjestine samopomocdi,
prve pomodi, evakuacije 1 gasenja pozara

Informirajte se putem Interneta, televizije, radyja 1 1z ostalih
1zvora informiranja sto Vam je ¢initi

Staklene predmete pohranite u ormarice koji su pricvrsceni na
zid

Velike 1 teske predmete smjestite Sto je moguce blize podu te
ih pricvrstite za zid ili pod

Otrovna 1 zapaljiva sredstva pohranite u nepromocive 1
nelomljive posude te th smjestite u ormarice koje je moguce
zakljucati kako u slucaju potresa ne bi doslo do proljjevanja
1stth

Odrzavajte kucne instalacije plina, struje, vode 1 odvodnje,
upoznajte se kako ih iskljuciti u slucaju potresa

Ne pokusavajte samoinicijativho mijenjati strukturni integritet
gradevine

Izvrsite strucnu analizu gradevine kako bi se mogla provesti
mozebitna gradevinska strukturna poboljsanja

Preporucljivo je uplatiti policu osiguranja za slucaj katastrofa



Ukoliko ste starija osoba, imate kronic¢ne bolesti ili druge
zdravstvene ili funkcionalne smetnje

v

v

Unaprijed se dogovorite s osobama koje Vam mogu pomoci u
slucaju potresa (clan obitelji, susjed, kolega, socijalni radnik. . .)
Pripremite komplet za prezivljavanje specifican Vasim
potrebama

Ako ste starija osoba

v

v

Ukoliko koristite lijekove, slusni aparati¢, naocale, ili neke
druge naprave spremajte ih u futrolu 1 drzite th nadohvat ruke
Uvijek imajte pripremljene rezervne baterije (po mogucnosti 1
rezervne slusne aparatice u kompletu za prezivljavanje)

Ako imate smetnje kretanja

v

v

Fiksirajte sve stvari koje vam pomazu pri kretanju, tijekom
potresa mogu biti pomaknute 1 ostavitt Vas nepokretnim

Ukoliko koristite elektricna kolica imajte rezetvni izvor
energije 1li generator

Ako imate smetnje sluha ili govora

v

v

v

Ukoliko koristite aparatice koji Vam pomazu pri slusanju 1
govoru uvijek ih spremajte u futrole te ih drzite nadohvat ruke
Uvijek imajte pripremljene rezerve baterije (po mogucnosti 1
rezervne aparatice u kompletu za prezivljavanje)

Uvijek nadohvat ruke imajte GSM uredaj, sluzba 112 moze
zaprimiti poziv u pomoc¢ putem SMS

Ako imate smetnje vida

v

v

Uvijek pri ruct imajte stap ili naocale (kada ih ne koristite
pospremajte ih u futrolu)

Pripremite rezervni stap ili naocale u svom domu 1 na radnom
mjestu
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Sto mi je &initi tijekom potresa

Ostanite mirni

Ukoliko ste unutar gradevine:

v

x

RN

Ostanite unutra (postoji mogucnost od pojave popratnih
potresa koji mogu biti dovoljno jaki da uzrokuju dodatnu stetu
na vec 1onako oslabljenu konstrukciju, vecina ozljeda dogada
se prilikom ulaska 1 izlaska 1z rusevina)

Sklupcajte se ispod masivnog komada namjestaja, nosive grede
te pokrite glavu rukama

Ne koristite stepenice

Ne koristite dizalo (ukoliko se nalazite u liftu pritisnite tipku za
zaustavljanje 1 1zadite na prvom sljedecem katu)

Ne skacite kroz prozor
Ne stojite ispod lustera 1 ostalih teskih vise¢ih predmeta

Udaljite se od stakla, prozora, pregradnih zidova, kamina 1
visokih komada namjestaja

Ukoliko Vas potres probudi, pokusajte se koncentrirati pa tek
potom krenite prema sigurnom mjestu

Ukoliko se nalazite na otvorenom:

v

v
v

Odmaknite se od gradevina, stupova, Zica te bilo ¢ega sto
moze pasti na Vas, odmaknite se od staklenih povrsina

U slucaju velikog razaranja ne pokusavajte uci u gradevine

Ukoliko ste u stedistu grada pokusajte izbjegavati gradevine/
objekte koji se mogu urusiti (posebice su opasne staklene
gradevine, crjepovi1sl.)

Ukoliko se nalazite u vozilu:

v

Pricekajte da vozac zaustavi autobus/ tramvaj/vlak te da
potres prestane nakon ceka slijedite upute nadleznih osoba



v

Automobil zaustavite dalje od gradevina 1 objekata koji mogu
pasti na Vas, ne zaustavljajte se na mostovima 1 vijaduktima, u
podvoznjacima 1 ispod nadvoznjaka

Zaustavljeni automobil smjestite tako da ne ometa prolaz
hitnim sluzbama

Ukoliko ste zatrpani:

X

v

Ne pokusavajte koristiti sibice ili upaljac zbog moguénosti
eksplozije uslijed curenja plina

Preko lica navucite masku za disanje ili neku tkaninu kako ne
bi udisali prasinu

Pokusajte obznaniti svoju lokaciju lupanjem po zidovima,
cijevima, svietlosnim (baterija) 1 zvuc¢nim (zvizdaljka) signalima
Ne vicite kako bi sprijecili ulazak prasine u disne organe,
sacuvali energiju 1 kisik

Ako imate smetnje kretanja

v

X

Ukoliko se nalazite u kolicima, zakocite ih te se sklupcajte 1
prekrite glavu rukama

Ne pokusavajte se kretati s kolicima tijekom potresa unutar
gradevine
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Sto mi je &initi nakon potresa

Ostanite mirni, ne sirite paniku

Provijerite jeste li ozlijedent, ako mozete, pruzite si prvu
pomoc

Do dolaska spasilackih timova pomognite ozljjedenim ljudima
u vasoj okolici

Ukoliko nije potrebno, ne pokusavajte pomicati tesko
ozlijedene osobe

Ukoliko morate pomicati osobu bez svijesti, najprije joj
imobilizirajte vrat, leda 1 ozlijedene udove

Ocekujte popratne potrese, mogu biti dovoljne snage da
uzrokuju dodatnu Stetu, zbog toga je potrebno izbjegavati jako
osteCene gradevine

Ne koristite dizala 1ako su u funkciji

Provjerite da li je doslo do ostecenja plinovoda, vodovoda 1
kanalizacije te elektricnih instalacija

Otvorite prozore 1 vrata ukoliko osjetite miris plina
Ukoliko osjetite miris plina, ne pokusavajte ukljuciti struju ili
neki elektricni 1 elektronski uredaj

Ne ukljucuyjte plin samostalno, prepustite to ovlastenim
osobama

Odmah ugasite pozar u vasem domu 1ili susjedstvu, ne cekajte
vatrogasce

Ukoliko se nalazite na otvorenom, uputite se na povrsine koje
su udaljene od gradevina 1li drugth objekata kojima prijett
urusavanje

Izbjegavajte ostecene gradevine, reklamne panoe, dalekovode 1
slicne strukture koje Vas mogu ozljjediti

Ukoliko napustate dom, uputite se na mjesto koje ste
dogovorili obiteljskim za izvanredne situacije

Telefonom se koristite samo u krajnjoj nuzdi, oslobodite ceste

vozilima hitnih sluzbi
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Slusajte vijesti samo iz provjerenih izvora, nacionalna televizija
1 radio, lokalna vlast...

Ne vjerujte glasinama, ne Sirite neprovjerene informacije

Ukoliko trebate hitnu pomo¢, prenesite vasu lokaciju 1
zdravstveno stanje spasiteljima

U slucaju velikih katastrofa spasioci nece biti u mogucénosti
svima pruziti prvu pomoc¢

Ako se trazi od Vas 1 ako ste sposobni prikljucite se
spasiocima, uvijek slusajte uputstva ovlastenih osoba

Ukoliko ste starija osoba, imate kroni¢ne bolesti ili ste osoba
sa smetnjama

v

X
X

Kontaktirajte osobe s kojima ste se unaprijed dogovorili da ce
Vam doci u pomoc

Izbjegavajte samostalno kretanje

Izbjegavajte davanje osobnih podataka nepoznatim osobama

Ako imate smetnje kretanja

X

X

Izbjegavajte samostalno kretanje zbog velike koli¢ine otpada
na putovima

Ne koristite dizala niti ostale fiksne elektronske naprave za
kretanje

Ako imate smetnje sluha ili govora

v

v

Posaljite SMS na broj 112, objasnite im svoju situaciju,
informirajte o lokaciji 1 ozljedama te trazite pomoc¢

Komunicirajte uz pomoc svjetiljke, ne koristite svijecu

Ako imate smetnje vida

v

X

Posaljite SMS na broj 112, objasnite im svoju situaciju,
informirajte o lokaciji 1 ozljedama te ih trazite pomoc¢
Izbjegavajte samostalno kretanje zbog velike kolicine otpada
na putovima, putovi koje vi poznajete mozda vise ne postoje

9



Komplet za prezivljavanje

Prilikom velikih katastrofa, poput potresa, cesto se dogodi da nam se
rutina poremeti, a okolina promijeni. Upravo je zato vrlo vazno da
svatko od nas bude adekvatno pripremljen kako b1 se mogao brinutt
za sebe nekoliko dana do uspostavljana svakodnevnog zivota u
normalu kakvu smo navikli.

Zbog toga je vrlo bitno imati pripremljen komplet za prezivljavanje
u svome domu, te komplet, ali u manjem obimu, u autu 1 na radnom
mjestu

Sadrzaj kompleta za preZivljavanje
Hrana 1 voda
1. Voda (21/o0soba/dan)
2. Konzervirana i nekvatrljiva hrana, otvarac za konzerve
3. Hrana za dojencad (po potrebi)
Lijekovi 1 medicinske potrepstine
1. Lijekovi (za kroni¢ne bolesti)
2. Analgetici 1 antiseptici
3.  Zavoji i flaster, igle sigurnosnice
4. Maske 1 sterilne rukavice
Higijenske potrepstine
1. Antibakteriski gel
2. Papirnati rucnici 1 toaletni papir, pelene
3. Vrece za smece
Ostale potrepstine
Deka ili vreca za spavanje
Zvizdaljka
Dzepni nozi¢
Svjetiljka s batertjama
Indukcijski ili radio na baterije
Sibice ili upaljac
Cvrste cipele 1 rezervna odjeca
okumenti 1 novac
Kopije svih vaznih dokumenata
Gotovina

NN RE P

Opasnost ne prestaje s prestankom potresa, kako bi je izbjegli
potrebno je planirati 1 biti spreman.
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Obiteljski plan za izvanredne situacije

Kao sto je poznato, potres se dogada iznenada, bez najave, $to
otvara mogucnost da se clanovi obitelji zateknu na razlicitim
mjestima. Nakon potresa zelite biti sigurni kako clanovi vase obitelji
znaju $to im je ciniti te gdje moraju otici, upravo to je obiteljski plan.
Obiteljski plan trebao bi sadrzavati

v Vazne telefonske brojeve 1 alternativne nacine komuniciranja

v' Kako i edie se sastati ukoliko je Va$a kuéa srusena, barem
g4 )
dvije lokacije, jedna u blizini doma druga izvan kvarta ili grada
u slucaju masovne evakuacije

Sto udiniti ukoliko se ne moZete vratiti kuéi ili kontaktirati
clanove Vase obiteljt

Ulogu svakog clana obitelji u slucaju potresa.

Odabranu kontakt osobu, po mogucnosti 1zvan grada, koja ce
vam biti na raspolaganju

SERNA NN

Utvrditi sigurna mjesta u Vasem domu, lokaciju kompleta za
prezivljavanje, gdje su i kako se gase plin/struja/voda, putova
evakuacije

Pronadite najblize policijske 1 vatrogasne postaje te zdravstvene
ustanove. Ukoliko Zivite sami pronadite grupu ljudi na koje se
mozete osloniti. Pokusajte upoznati svoje susjede s vasim obiteljskim
planom

Spremnost ¢e vam omoguciti da lakse prebro-
dite sve teSkoce koje se javljaju nakon potresa.

Plan treba ispobati u praksi i stalno ga unapri-
jedivati.
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Opca pravila ponaSanja djece u slucaju potresa

Prije potresa

Razgovaraj s nastavnicima 1
roditeljima sto ti je ¢initi tijekom
potresa

Razgovaraj s nastavnicima 1
roditeljima kako b1 pricvrstili
predmete tako da ne mogu pasti
na tebe

Trebas imati svoj osobni komplet
za prezivljavanje, trazi nastavnike
1 roditelje da ti pomognu
pripremiti jedan.

Sudjelyj u vjezbama kako bi
naucio sto treba raditi 1 kako
reagirati u slucaju potresa.

Tijekom potresa

Zakloni se ispod stola 1li u kut
noseceg zida, odmakni se od
prozora, visokih ormara 1li
visecith predmeta.

Ne koristi stepenice 1l dizalo.
Stepenice se lako uruse, a dizalo
se moze zaglaviti pa neces moci
izadi.

Dok si na otvorenom izbjegavaj
gradevine, zice, stupove, reklame
te druge predmete koji mogu
pasti na tebe 1 ozlijediti te.

Ako siu vozilu vozac se treba
zaustaviti §to dalje od gradevina
koje mogu pastt na vozilo. Ostani
u vozilu dok potres ne prestane.

40
4 “006 @
00
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Nakon potresa

Smiri se, ne siri paniku.

==

X e

Izadi1 1z gradevine na livadu daleko
od objekata koji se mogu srusiti na
tebe. Uvijek slusaj uputstva koja ti
daju roditelji 1 nastavnici.

Budi miran 1 tih, slusaj
upute. Slusanjem uputa
pomocdi ces sebi i drugima
da se katastrofa lakse
rijest.
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ZASTO SE TREBA PRIPREMATI?

Samo ste Vi u stanju planirati vlastitu sigurnost jer najbolje
poznajete svoje funkcionalne sposobnosti 1 eventualne potrebe za
vrijeme 1 nakon razornog potresa. Kako bi u slucaju potresa
mogli zastiti sebe 1 svoju obitelj potrebno je planirati unaprijed.

Ova brosura ¢e vam uvelike pomo¢i pri planiranju.

KAKO SE TREBA PRIPREMATI

Budite informirani
Stvorite osobnu mrezu potpore

Izradite osobnu procjenu

ANANENEN

Pripremite komplet za prezivljavanje
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Utjecaj prirodnih katastrofa na tijelo i psihu

Neke tipicne fizicke reakcije:
Bolovi u Zelucu

Poremecaj spavanja, iscrpljenost
Glavobolja

Pomanjkanje apetita

Pogorsanje simptoma kronicnih bolesti

eke tipicne emocijalne reakcije:
Tuga
Depresija
Pretjerana napetost
Razdrazljivost 1 ljutnja
Emocionalna tupost

eke tipicne mentalne reakcije:
Zbunjenost
Dezorijentiranost
Problemi s pamc¢enjem

Nedostatak koncentracije

SARNKKRZ KKK Z KKK

Teskoce u donosenju odluka

Sve su to normalne reakcije na nenormalni dogadaj.
Sve se lakse svladava ako ste pripremljeni.

Kako pomoci sebi:

Jedite 1 pite tekucine u dovoljnim koli¢inama, spavajte redovito
Budite jedni drugima potpora

Odgodite donosenje odluka u stresnom razdoblju

Ne uzivajte drogu 1 alkohol

AN NI N NN

Ne pretjerujte u aktivnostima spasavanja 1 ¢iS¢enja, redovito se
odmarajte

Ako se kroz par tjedana ne osjecate dobro potrazite strucnu
pomoc!
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Europska komisija
DG ECHO
Civilna zastita
Spremnost i prevencija
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Generalni inspektorat ~ Opca uprava za zasti- Drzavna uprava
za tu od pozara i civilnu za
izvanredne situacije zastitu zaStitu 1 spaSavanje
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Jedinstveni broj za sve Zurne situacije
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