ŠTO SU TO POTRESI?
POGLEDAJTE S RODITELJIMA VIDEO O POTRESU:
https://www.youtube.com/watch?v=dJpIU1rSOFY

Potres je iznenadna i kratkotrajna vibracija tla. 
1. Zašto nastaje?
0. Zbog urušavanja stijena
0. Zbog aktivnosti vulkana
0. Zbog pomicanja tektonskih ploča (ploče planeta na kojem živimo – Zemlje)
1. Potresa se ne treba bojati.

1. Što učiniti ako osjetiš potres?
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-AKO SI U STANU/KUĆI: sakriti se ispod stola, u kut sobe, ispod glavnog zida u stanu/kući
-AKO SI VANI: maknuti se od stanova i kuća (na livadu, igralište), maknuti se od dalekovoda
-AKO SI ZAROBLJEN: lupati po zidu ili cijevima da te se čuje
-NE KORISTITI DIZALO

1. Što nakon potresa?
-isključiti vodu, plin i struju (to će roditelji)
-nakon što prestane potres brzo izaći van, na otvoreno
-osloboditi ceste vozilima hitne pomoći
VAŽNO! 
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DIŠI      BROJI DO 10
-slušati vijesti iz sigurnih izvora
-slijediti upute žurnih službi (vatrogasci, prva pomoć, policija)
-ako znaš da netko ne može sam van pomozi ili nazovi vatrogasce i obavijesti ih o tome
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Sto se dogodilo?
Traumatsko iskustvo jer osjeéamo da je igrozen zivot,
zdravlje i dobrobit nas, nama bliznjih i ostalih gradana s
\ kojima se mozemo poistovjetiti
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[ @@ ) Koje sunormalne reakcije? — ’
= Nakon prvotnog Soka sve emocije su normalne i vazno je
_— "dafti si dozvolu' da ih prozivimo.

NIV IV IV 4 4
Kako si mozemo pomo¢i?
Brigom za osnovne potrebe (tako da jedemo, pijemo, da smo
na toplom), kada imamo potrebu - dijeljenjem emocija s
bliznjima, pruzanjem podrske jedni drugima, vraéanjem
uobi¢ajenim aktivnostima, onim $to nas inace opusta,
pravovremenim informiranjem i pra¢enjem uputa*
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@ Sto moze odmoéi?

G (=) Pregledavanje girenje laznih il sensacionalistidkih
informacija iz neprovjerenih izvora, validiranje
"normalnosti" svojih i tudih emocija i reakeija na. ‘
"nenormalne" uvjete i okolnosti, zagovaranje veé rasirenih
ideja o tome da smo kaznjeni, da nas ¢eka i nesto gore (to
su pokusaji umanjivanja vlastite bespomoénosti koja nam
Jje svima teska)

POLIKLINIKA 2A ZASTITY
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Calm Down
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toke o deep breath

count to 5

rest inmy chair




