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Priru¢nik za _Samopomoc’

Podrsku Ranjivim Skupinama u Kriznim Situacijama




Dragi Citatelji,

Ovaj priruénik je vas vodié kroz razlicite aspekte preZivljavanja i podrske tijekom
kriznih situacija. Iako se mozda trenutno osjecate kao da se suocavate s izazovima,
Zelimo vam prenijeti poruku nade i optimizma.

Nikada ne zaboravnte da svaka knzna sltuaclja, ma kollko teska blla, nosi u sebi i
priliku za rast, igraju kljuénu
ulogu u zastiti vas i vasih naJm . Uz nekoliko, ]ednostavmh koraka i strategija,
moZete se bolje nositi s izazovima koji vam se postave na put.

Zajedno ¢emo istraziti nacine kako se brinuti za svoje tijelo, sigurnost i mentalno
zdravlje u vremenima krize. Ovaj priru¢nik nudi prakti¢ne savjete i informacije koje
¢e vam pomo¢i da budete bolje pripremljeni i da se osje¢ate sigurno u nepredvidivim
situacijama.

Najvaznija poruka koju vam Zelimo poslati je da nikada niste sami. Vasa zajednica,
obitelj i prijatelji su tu kako bi vas podrZali, a postoje i struéni resursi za pomo¢ u
teSkim trenucima. Nemojte oklijevati potraziti podrsku i dijeliti svoje osjecaje s
drugima.

Ostanite optimistiéni i vjerujte da ¢ete, uz ovaj priruénik kao svoj alat, biti u
moguénosti prevladati sve izazove koji vam se nadu na putu. Spremnost, zajednitvo
inada su kl]uém faktori za prezwl]avan]e i oporavak Sada krenimo zajedno na put
prema boljoj pr j i sigurnijoj bud

S ljubavlju i nadom,

Vas priruénik za prezivljavanje u kriznim situacijama




Prva pomo¢ je temeljna vjestina koja
moze spasiti Zivote i ublaZiti ozbiljne
povrede. U ovom dijelu priru¢nika,
detaljno éemo razmotriti osnovne
postupke pruzanja prve pomoéi, od
tretiranja rana i opekotina do
reanimacije. Naudit éete kako brzo i
sigurno reagirati u hitnim situacijama,
dak i bez medicinskog obrazovanja.

Zaustavljanje Krvarenja

Krvarenje iz rane moZe biti ozbiljno i
potrebno je brzo reagirati.
Prvo §to trebate udiniti je
zaustaviti krvarenje.

Evo koraka:

Prvo, smirite ozlijedenu osobu i pozovite hitnu pomo¢ ako je ozljeda ozbiljna.
Zatvorite ranu: Koristite &istu tkaninu, gazu, ili ¢ak svoju ruku da pritisnete ranu
kako biste zaustavili krvarenje.

Podignite ozlijedeni dio tijela iznad razine srca: Ako je moguce, podignite ranjeni
dio tijela iznad srca kako biste smanjili dotok krvi u ranu.

ZaveZite zavoj: Ako je krvarenje intenzivno i ne moZete zaustaviti pritisak rukom,
koristite ¢istu tkaninu, zavoj ili ¢arapu da zaveZete ranu.

Savjet:
OsvjeZite svoje znanje o osnovnim postupcima prve pomoéi i redovito
provjeravajte svoju prvu pomoénu opremu kako biste bili spremni brzo

reagirati u kriznim situacijama. 3



Postupci za Reanimaciju (OZivljavanje)

U slu¢aju da se osoba onesvijesti i prestane disati, vazno je znati kako izvesti
postupke reanimacije:

Pozovite hitnu pomo¢: Prvo pozovite hitnu pomo¢ i provjerite da je okolina sigurna.
Provjerite disanje: Otvorite di$ne puteve osobe i provijerite je li ona svjesna.

Ako osoba ne dise, odmah zapo¢nite s kompresijama na prsima.

Kompresije prsnog kosa: Postavite dlan sredinom prsa, a zatim stisnite prsa duboko
ibrzo (oko 100-120 kompresija u minuti) dok ne stigne hitna pomoc ili osoba
ponovno ne poéne disati.

Iz‘oden]e umjetnog disanja: Ako znate kako, mozete dodatno izvesti umjetno disanje
uomjeru 30 kompresija na 2 izdisaja.

Zbrinjavanje Rana i Opekotina 5 e

Ozljede koze, uklju¢ujuéi
rane i opekotine, takoder
su Ceste u kriznim
situacijama.

Evo kako se nositi s njima:

Prvo, operite ruke: Prije nego §to dirate ranu, uvijek operite ruke kako biste

sprijedili infekciju.

Ciséenje rane: Temeljito isperite ranu pod mlazom Giste tekuée vode kako

biste uklonili prljavstinu i nedistoce.

Pokrijte ranu: Koristite sterilni zavoj ili sterilnu gazicu kako biste pokrili

ranu i sprijecili infekeiju.

Opekotine: Ako se radi o opekotinama, ohladite opekotinu pod hladnom

tekuéom vodom najmanje 10-20 minuta, zatim je prekrijte sterilnom gazom.

Prakti¢na Preporuka: Izrada Prve Pomoéi Setova

Priprema je kljuéna. Sastavite svoj prvi pomot set prije nego ga zatrebate.

Ukljuéite sljedecée:

Sterilne gaze i flastere razli¢itih veli¢ina.

Zavoj i traku za zavijanje.

Dezinficijens (alkohol ili peroksid) za

Rukavice za jednokratnu upotrebu.

Skare i pincetu.

Maske za umjetno disanje, ako znate kako ih koristiti.

Informacije o hitnim brojevima, medicinskim alelgijama i medicinskoj povijesti osoba koje

se brmete Nakon sto ste pripremili svoj prvi pomoc set, redovito provjerav: a]te rok trajanja i
materijale. danje u pruzanju prve pomoci bit ¢e klju¢no za

brzu i uéinkovitu reakciju u kriznim situacijama.

nje rana.




ZASTITA OD POZARA

Pozari su ¢est uzrok kriznih situacija, a

znati kako ih sprije¢iti i kako reagirati

na njih iznimno je vazno. Ovdje ¢emo
na osnove pozarne

sigurnosti, ukljuéujuéi preventivne mjere,
planiranje bijega iz zgrade, i koristenje
protupozarnih sredstava

U kriznim situacijama, posebno tijekom prirodnih katastrﬂfa, pozari su
ozbiljna pn_]emja ko_]a brzo moze uméhh lmovmu i ugrozm Zzivote.
Zastita od pozara i p za i g 1je vatrene
opasnosti kljuéno j _]e za prezlvl_]avan_]e. Ovaj dlo pnrucmka pruzlt ce vam
informacije o preventwmm mjerama,
tehnikama rukovanja pozarom.

Prevencija Pozara

Prevencija je uvijek najbolji pristup. Evo nekoliko
prakti¢nih koraka kako sprije¢iti poZar:

OdrZavanje elektri¢nih uredaja: Redovito provjeravajte
stanje i odrZavajte elektri¢ne uredaje kako biste
sprijedili kvarove i kratke spojeve.

Siguran koristenje otvorenog plamena: Ako Koristite
svijece, Stednjak na plin, ili bilo $to s otvorenim
plamenom, budite oprezni i nikada ne ostavljajte takve
uredaje bez nadzora.

Cidéenje okolida: Redovito Eistite svoje okruZenje od
suhog lid¢a, granja i drugih zapaljivih materijala koji

bi mogli potencijalno potaknuti Sirenje poZara.

Savjet:
Redovito provodite vjezbe evakuacije i upoznajte sve ¢lanove obitelji s
planom zadtite od poZara. Pravilna priprema moZe spasiti Zivote.
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Planiranje Bijega iz Zgrade

Svaka obitelj i zajednica trebaju imati plan bijega iz zgrade u slu¢aju pozara.
Evo kako ga stvoriti:
Identifikacija izlaza: Odredite glavne izlaze iz vaseg doma, radnog mjesta ili objekta
gdje boravite. [ma)te na umu da se izlazi mogu promijeniti tijekom kriznih situacija,
stoga budite spremni prilagoditi se.
Plan susreta: Dogovorite se o sigurnom mjestu susreta izvan zgrade gdje ¢e se svi
¢lanovi obitelji ili zajednice okupiti kako bi se provjerila njihova sigurnost.
Vjezbanje: Redovito provodite vjezbe evakuacije kako biste osigurali da svi znaju
$to trebaju raditi u slu¢aju pozara.

Gasenje Pozara

U nekim slu¢ajevima, moZda ¢ete
morati sami intervenirati kako
biste sprije¢ili Sirenje poZara.
Ako je to sludaj, slijedite ove
smjernice:

Pazite na vlastitu sigurnost:
Nikada ne rizikujte vlastiti Zivot
kako biste pokusali ugasiti poZar.

Ako vatra postane prevelika ili nekontrolirana, napustite podru&je i pozovite
hitnu pomo¢.

Koristite odgovarajuce aparate: Ugradite aparate za gaSenje poZara, poput
protupoZarnih aparata, na vidljivim mjestima. Nau¢ite kako ih koristiti.

Prakti¢na Preporuka: Priprema ProtupoZarnog Seta

Pripremite svoj protupoZzarni set kako biste bili spremni na sludaj pozara:
Protupozarni aparat: Nabavite kvalitetan protupoZarni aparat i postavite ga
na lako dostupno mjesto u svakoj sobi.

Protupozarni pokriva¢: Imajte protupozarni pokrivac pri ruci kako biste ga
mogli koristiti za guSenje manjih poZara.

Skare i lopatice: Ukljuéite $kare i lopatice u svoj set kako biste mogli brzo
odstraniti zapaljive materijale i stvarati sigurne prolaze.

Pribor za pruZanje prve pomo¢i: Uvijek imajte pribor za pruZanje prve pomo¢i
u svom protupoZarnom setu kako biste lijeili manje ozljede.

Pravilna priprema i poznavanje postupaka u slu¢aju poZara mogu zna¢ajno
poveéati sigurnost u kriznim situacijama. Ne zaboravite redovito provjeravati
i odrZavati svoj protupoZarni set kako biste osigurali njegovu funkcionalnost
kada vam zatreba.
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SNALAZENJE U KRIZNIM
SITUACIJAMA

Zivota poremecen krizom?
Ovaj dio priru¢nika pruzit ée pral
o tome kako stvoriti hitni plan, kako

komunicir bitelji i spremati osnovne
potrepstine za prezivljavanje. Ovdje ¢emo se
takoder baviti remama za evakuaciju i
sigurnim skl

Krize i katastrofe, bilo prirodne ili uzrokovane éov_]ekom &esto
dolaze iznenada i mogu poremetiti normalan naéin Zivota. Ovaj dio
priruénika pruzit ée vam prakti¢ne smjernice kako se pravilno
pripremiti za krizne situacije, stvoriti hitni plan, komunicirati s
obitelji i zajednicom, te kako se nositi s evakuacijom i pronalaZenjem
sigurnih sklonista. Saznat ¢ete kako osigurati osnovne potrepstine za
prezivljavanje i kako o¢uvati sigurnost tijekom kriznih situacija.

Stvaranje Hitnog Plana

Prvi korak u pripremi za krizne situacije je stvaranje hitnog plana za vasu obitelj
ili domaéinstvo. Hitni plan trebao bi ukljudivati sljedeée:

Kontakti za hitne slu¢ajeve: Imajte popis brojeva telefona za hitne sluzbe kao $to
su policija, hitna pomoc¢ i vatrogasci. Takoder, osigurajte kontakte za ¢lanove
obitelji, susjede i prijatelje.

Mjesto sastanka: Odredite sigurno mjesto sastanka izvan vaseg doma gdje ¢e se
svi ¢lanovi obitelji ili domaéinstva okupiti u sluéaju evakuacije ili razdvajanja
tijekom krize.

Plan evakuacije: Razmislite o najsigurnijem nadinu napustanja vaseg doma u
sluéaju potrebe za evakuacijom. Imajte vise alternativnih ruta i proudite ih
unaprijed.

Osoba za kontakt izvan podrudja: Odaberite osobu za kontakt izvan podrudja krize
koju ¢ete obavijestiti o svom stanju i lokaciji.

Medicinske informacije: Ako netko u obitelji ima posebne medicinske potrebe,
osigurajte dokumentaciju o njihovim stanjima i potrebama.

Sklonista: Otkrijte gdje se u vaoj zajednici nalaze sigurna sklonista ili privremeni
smjestaj za evakuaciju. 5



Komunikacija u Kriznim Situacijama

U kriznim situacijama, komunikacija je klju¢na. Evo nekoliko smjernica:

Mobiteli i komunikacijski uredaji: OsvjeZite baterije na mobilnim telefonima i imajte
prijenosne punjade kako biste ostali spojeni na mrezu.

SMS poruke: SMS poruke ¢esto imaju prednost nad glasovnim pozivima jer zahtijevaju
manje propusnosti i mogu proéi kroz zagusenje mreze.

Drustvene mreZe i aplikacije za hitne slucajeve: Instalirajte aplikacije za hitne slu¢ajeve
koje omoguéuju primanje obavijesti od lokalnih vlasti.

Radio i NOAA-vremenski radio: Imajte prijenosne radijske uredaje kako biste primili
vremenska upozorenja i informacije o krizi.

Osnovne Potrepétine za PreZivljavanje

U kriznim situacijama, pristup resursima moze biti ograni¢en. Ovdje su osnovne
potrepstine koje trebate osigurati:

Hrana i voda: ImaJte dovoljno hrane i vode za naJman_]e tri dana. Konzervirana
hrana, suSene namirnice i boce s vodom su izvrsni izbori.

Lijekovi i prva pomo¢: Osigurajte rezerve vaznih lijekova za clanove obitelji, te
opremu za prvu pomoé.

Odeta i oprema: Imajte odjeéu i obuéu prilagodenu vremenskim uvjetima,
baterijske svjetiljke, deke i ostalu potrebnu opremu.

Higijenski prolzvoch Odrzavajte osnovnu higijenu s toaletnim papirom, sapunom,
mokrim mar idrugim pr di
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Priprema za Evakuaciju i
Sigurna Sklonista

Ako je evakuacija neizbjezna,
pripremite se unaprijed:
Pakiranje hitne torbe:

Imajte spremne torbe s
osnovnim potrep§tinama
koje mozZete brzo uzeti sa
sobom.

To ukljuéuje dokumente,
novac, lijekove, odjecu i hrantf”
Puto\anje s ljubimcima: Ako imate kuéne ljubimee, osigurajte da su takoder
spremni za evakuaciju. Imajte njihovu hranu, vodu i dokumentaciju pri ruci.
Praéenje informa Pratite lokalne vijesti i upute od vlasti kako biste znali

kada i kako evakuirati.

Sklonista i sigurna podrudja: Ako niste u moguénosti napustiti podrugje krize,
pronadite sigurna sklonista ili podru¢ja koja su oznadena kao sigurna.

Pametno planiranje i priprema su kljuéni za preZivljavanje u kriznim situacijama.
Nemojte cekati da se kriza dogodi da biste poceli djelovati. Stvaranje hitnog plana,
osiguranje osnovnih potrepstina i razumijevanje postupaka evakuacije su vazni
koraci u osiguravanju sigurnosti za vas i vasu obitelj.

Savjet:

Stvorite hitni plan i obiteljski komunikacijski sustav kako biste bili
sigurni da Cete se brzo i u¢inkovito organizirati u slucaju krize.
Takoder, imajte pripremljenu hitnu torbu s osnovnim potrepstinama.




OSOBNA ZASTITA OD
ZARAZNIH BOLESTI

U kriznim situacijama, rizik od zaraznih bolesti ¢esto raste.

Ovaj dio priru¢nika objasnjava kako se zastititi od potencijalno opasnih
patogena, ukljuéujuéi pravilno pranje ruku, noSenje zastitne opreme i
mjere za ofuvanje higijene u okolini.

U kriznim situacijama, kada su resursi ograni¢eni, rizik od Sirenja
zaraznih bolesti moZe znaéajno porash Stoga je od iznimne vaznosti

razumjeti kako se zastititi od i ocuvati
osobno zdravlje. Ovaj dio priru¢nika ée vas uputiti o mjerama opreza,
pravil pranju ruku, nosenju zastitne opreme i o¢uvanju higijene
u okolini.

Savjet:

Pravilno i &esto perite ruke sapunom i vodom, te uvijek nosite
masku i rukavice u situacijama gdje postoji rizik od zaraze.
Redovita dezinfekeija povrina u domu takoder je vazna.
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Mjere Opreza za Zastitu od Zaraznih Bolesti

U kriznim situacijama, postoji nekoliko osnovnih mjera opreza koje trebate
slijediti kako biste smanjili rizik od zaraze:

Odrzavanje razmaka: Pokugajte odrZavati siguran razmak od drugih osoba,
posebno ako se nalazite u guzvama ili na javnim mjestima.

Nosenje zastitne opreme: Ako postoji rizik od kaplji¢ne infekeije, kao to je
kihanje i kasljanje drugih osoba, koristite masku za lice kako biste smanjili
izloZenost.

Cesta dezinfekcija: Redovito dezinficirajte ruke i predmete koje desto dodirujete,
kao 8to su kvake na vratima ili povrsine ujavnim prostorima.

Izolacija bolesnih osoba: Ako netko u vadem okruzenju pokazuje simptome
zarazne bolesti, izolirajte ga kako biste sprije¢ili Sirenje mfekcge
Samopracenje: Pratite svoje zdravstveno stanje i budite svjesni simptoma
zaraznih bolesti kako biste brzo reagirali ako se pojave.

Pravilno Pranje Ruku

Pravilno pranje ruku je

Kljuéna preventivna mjera : K]
zastite od zaraznih bolesti. BN >
Evo kako pravilno oprati ruke: : 2: ‘:\g\\

Koristite toplu vodu:

Iskoristite toplu, tekuéu vodu
kako biste temeljito oprali ruke.
Nanesite sapun: Nanesite sapun na ruke i dobro ga rasporedite. Obratite posebnu
paznju na povrsine prstiju, noktiju i zglobova.

Ribajte ruke: Temeljito trljajte ruke zajedno najmanje 20 sekundi. Pobrinite se
da ribate sva podrudja ruku.

Isperite: Isperite ruke pod teku¢om vodom kako biste uklonili sapun i necistoce.
Osushite ruke: Koristite ¢iste ru¢nike ili jednokratne papirnate ruénike kako
biste osusili ruke.

Izbjegavajte dodirivanje lica: Nakon pranja ruku, izbjegavajte dodirivanje lica,
usta, nosa i o¢iju kako biste sprije¢ili prijenos patogena.

Nosenje Zastitne Opreme

Nogenje zastitne opreme, kao $to su maske i rukavice, moze pruZiti dodatnu
sigurnost u kriznim situacijama:
Maske za lice: Ako postoji rizik od kaplji¢ne infekcije, noSenje maske za lice moze
smanjiti izloZenost.

1=



Rukavice: NoSenje rukavica moze sprije¢iti direktni kontakt s potencijalno
kontaminiranim povr§inama.

Zastitne naotale: Ako je rizik od kapljica u okolini visok, zadtitne nao¢ale mogu
zadtititi vaSe odi.

Kombinezoni: U nekim slu¢ajevima, kao kod r 1ja s ozbiljnim infektivnim
materijalima, no$enje kombinezona moZe biti potrebno.

Otuvanje Higijene u Okolini

Otuvanje higijene u okolini oko vas je takoder kljuéno. Evo nekoliko mjera koje
moZete poduzeti:

Redovito dezinficirajte povrsine: Dezinficirajte povrsine koje se ¢esto dodiruju,
kao $to su stolovi, kvake na vratima i kupaonske povrsine.

Pravilno odlaganje otpada: Pravilno odlaganje otpada kako biste sprije¢ili Sirenje
zaraznih bolesti.

ZraCenje prostora: Provjetrite prostore kako biste osigurali svjez zrak i smanjili
koncentraciju patogena.

Zalihe vode i hrane: Imajte dovoljno zaliha vode i hrane kako biste osigurali da je
vasa okolina sigurna za konzumaciju.

Osnovne Smjernice za Odrzavanje Sigurnosti

Kako biste osigurali svoju osobnu sigurnost u kriznim situacijama, slijedite ove
osnovne smjernice:

Pratite upute od lokalnih vlasti: Slijedite upute i preporuke koje dolaze od lokalnih
vlasti i zdravstvenih struénjaka.
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Socijalno distanciranje: Prakticirajte socijalno distanciranje kako biste smanjili
Sirenje infekcije.

Izbjegavanje panike: Pokusajte ostati smireni i ne $iriti neprovjerene informacije
koje bi mogle izazvati paniku.

Suradivanje i podrska: Suradujte s drugima u va$oj zajednici kako biste zajedno
rjedavali probleme i razmjenjivali informacije. PodrZavajte svoje bliznje i oni ée
vas podrzati u povratku na normalan Zivot.

Drustvena distanciranje i izolacija: Ako imate simptome zarazne bolesti, drzite
se izolacije kako biste sprijeili §irenje infekeije na druge.

Proudavanje pravila i uputa: Edukacija je klju¢na. Prou¢avajte pravila i upute o
zastiti od zaraznih bolesti koje dolaze od relevantnih zdravstvenih agencija.
Prakti¢na Preporuka: Osnovna Oprema za Osobnu Zastitu

Pripremite osnovnu opremu za osobnu zastitu kako biste bili spremni za krizne
situacije:

Maska za lice: Imajte dovoljno maski za lice za cijelu obitel;j.

Rukavice: Nabavite kvalitetne rukavice koje mozete koristiti za zastitu ruku od
kontaminacij
Dezinficijensi i sapun za ruke: Opremite se s dovoljnom koli¢inom dezinficijensa
i sapuna za redovito pranje ruku.

Zagtitne naotale: Ako je rizik od infekcije visok, nabavite zastitne naocale.

Vreée za odlaganje otpada: Imajte vreée za odlaganje otpada kako biste
odgovarajuée zbrinuli potencijalno kontaminirane materijale.

Pravilna osobna zastita od zaraznih bolesti kljuéna je za vase i zdravlje vase
obitelji u kriznim situacijama. Oprez i higijena su klju¢ni elementi u o¢uvanju
zdravlja i sigurnosti u takvim vremenima. Nemojte zanemarivati te osnovne
mjere opreza kako biste se zastitili i doprinijeli spre¢avanju $irenja infekcija.
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PSIHOLOSKE TRAUME
I STRATEGIJE POMOCI

L ]

a
Kada se s kriznim si ij ne smij zaboraviti
iholosl kte. Psiholoske traume ¢esto su prisutne u

takvnn okolnostima i mogu imati dugotrajne posljedlce na
mentalno zdravlje. U ovom dijelu prirué¢nika istrazit éemo kako
prepoznati simptome traume, pruziti psiholosku podrsku ranjivim
skupinama i nauditi strategije za smanjenje stresa, izgradnju
emocionalne otpornosti i upotrebu resursa za psiholosku pomoé.

Prepoznavanje Simptoma Traume

Pravilno prepoznavanje simptoma traume klju¢no je za pruzanje odgovarajuce
pomo¢i. Simptomi traume variraju, ali ukljuéuju:

Povecana tjeskoba i strah Osobe ko;e su dozivjele traumati¢ne dogadaje Cesto
se s intenzivnom tj i strahom.

Depresija: Trauma moZe izazvati osjecaj tuge, beznadnosti i gubitka interesa za
stvari koje su ranije bile vazne.

Noc¢ne more i flashbackovi: Osobe s traumom cesto dozivljavaju no¢ne more i
flashbackove, ponovno prozivljavajuéi traumati¢ne dogadaje.

Izolacija: Ponekad se osobe povuku, izbjegavajuéi kontakt s drugima.
Poremecaj spavanja: Problemi sa spavanjem, uklju¢ujuéi nesanicu ili pretjeranu
pospanost, ¢esti su nakon traume.
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PruZanje Psihologke Podrske

Pruzanje psihologke podrike je kljuéno za osobe koje su pretrpjele traumati¢ne
dogadaje. Evo nekoliko smjernica:

Slusanje i suosjecanje: Osigurajte siguran prostor u kojem osoba moze dijeliti
svoje osjecaje i iskustva. Aktivno sluajte i izraZavajte suosjecanje.

Poticanje traZenja stru¢éne pomoéi: Ako primijetite da osoba ima ozbiljne
simptome traume, potaknite je da potraZi struénu pomo¢ od terapeuta ili
psihijatra.

Izbjegavanje traumati¢nih tema: Ne prisiljavajte osobu da govori o traumatiénim
dogadajima ako to ne Zeli. Pustite je da sama odabere kada ¢e razgovarati.

Nudi se pomo¢ pri obavljanju svakodnevnlh zadataka Osobe koje su prosle kroz
traumati¢ne dogadaje ponekad se bore s obavljanj; nih

PruZite im prakti¢nu pomo¢ ako je potrebno.

Strategije za Smanjenje Stresa

Stres je dest nakon traumati¢nih
dogadaja. Nau¢imo nekoliko
strategija za smanjenje stresa:
Vjezba i fizi¢ka aktivnost:
Redovita tjelesna aktivnost moze
pomo¢i smanjiti stres i
anksioznost.

Meditacija i duboko disanje:
Tehnike opustanja poput
meditacije i dubokog disanja mogu smiriti um i tijelo.

Drustvena podrska: Razgovarajte s obitelji i prijateljima o svojim osjecajima i
iskustvima. Drustvena podrska je kljuéna.

Samopomo¢: Naudite tehnike samopomo¢i poput postavljanja ciljeva, vodenja
dnevnika i planiranja vremena za opustanje.

Prepoznavanje okidaca: Identificirajte $to izaziva stres i pokusajte izbjegavati
takve okidace ili razvijati strategije za njihovo suodavanje.

Savjet:

Aktivno slusajte i pruZite podrsku onima koji su progli kroz
traumatiéne dogadaje. Budite strpljivi i njeZni, i potaknite ih

da traze struénu pomo¢ ako je potrebno. Svoje emocije i traume
nemojte zanemarivati; vazno je traziti pomo¢ kada je to potrebno.
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Emocionalna Otpornost

Emocionalna otpornostje vazna vjestina za suo¢avanje s traumama i krizama.
Evo nekoliko nacma kakoJe izgraditi:
amoj d

je kako biste vjerovali u svoju sposobnost
suo¥avarja s te¥koama.

Povetavanje svjesnosti: Rad na svjesnosti pomaze vam da budete prisutni u t
renutku i bolje razumijete svoje emocije.

Postavljanje ciljeva: Postavljanje kratkoro¢nih i dugoro¢nih ciljeva moze vam
pomo¢i da se fokusirate na buduénost i napredak.

Naudeni optimizam: Razvijanje pozitivnog stava i uvjerenja u moguénost promjene
moze vam pomo¢i suoliti se s izazovima.

Kori$tenje Resursa za Psiholosku Pomo¢

U mnogim zajednicama postoje resursi za psiholosku pomo¢ dostupni za osobe
koje su pretrpjele traumati¢ne dogadaje

Krizni centri: Mnoge organizacije i bolnice nude krizne centre za pruZanje
psihologke podrske.

Terapua isavjetovanje: Terapeuti i savjetnici specijalizirani za traume mogu
pomoéi osobama u procesu ozdravl_]enja

Grupna podrska: Grupne terapije i podrika omoguéavaju osobama da dijele
svoja iskustva s drugima koji su progli kroz sli¢ na iskustva.

Telefonski i online resursi: Postoje brojne linije za kriznu intervenciju i online
resursi koji pruzaju anonimnu podriku i informacije.
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Podrska zajednice: PoveZite se s lokalnom zajednicom i volontirajte kako biste
pruzili podrsku drugima i osjecali se korisnim.

Prakti¢na Preporuka: Gradenje Emocionalne Otpornosti

Razmislite o ovim koracima za izgradnju emocionalne otpornosti u sebi i drugima:

Svjesnost emocija: Naudite prepoznavati i obradivati svoje emocije.
Priznajte i dopustite sebi osjecati strah, tugu i ljutnju.

Povezivanje s drugima: PoveZite se s obitelji, prijateljima i zajednicom.
Razgovarajte o svojim osje¢ajima i iskustvima.

Trazenje profesionalne pomoéi: Ako se osjecate preplavljeni ili ne mozete sami
nositi s traumom, obratite se terapeutu ili savjetniku.

Briga o sebi: Pazite na svoje tijelo, prehranu i san. Redovita tjelesna aktivnost i
dovoljno odmora su kljuéni za emocionalno blagostanje.

Postavljanje realnih odekivanja: Ne opterecujte se savrsenstvom. Postavljanje
realnih ocekivanja prema sebi i drugima moze smanjiti stres.

Trazenje podrike: Nemojte se bojati traziti podrsku i pomo¢ od drugih.
Trazenje podrske je znak snage, ne slabosti.

Psiholoske traume i stres su nelzb_]ezm u kriznim sntuacuama, ali uz pravilnu
podrsku i strategije suocavan_]a osobe mogu prevladau te izazove i krenuti
prema ozdravljenju. Eduk ir loskih aspekata kriza su
kljuéni kako biste bili pripremljeni za zastltu ipodrsku sebi i drugima tijekom
teskih vremena.
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U Hrvatskoj, vazZni brojevi za
hitne situacije i pomoc su:

Hitna pomoc: 112
Vatrogasci: 193
Policija: 192
Civilna zastita: 112

Ovi brojevi sluZe za hitne situacije i vazno je znati ih kako biste
brzo i u¢inkovito pozvali odgovarajuu sluzbu u sluéaju potrebe.

"U KRIZNIM TRENUCIMA, KADA SE SVE CINI IZGUBLJENIM,
'KADA SE SUOCAVATE S NAJVECIM 1ZAZOVIMA, CESTO.
OTKRIJETE SVOJU SNAGU I SPOSOBNOST KOJU NISTE ZNALI
DA POSJEDUJETE. KRIZA MOZE BITI PRILIKA ZA RAST,
'PREOBRAZBU I USMJERENJE PREMA BOLJEM SUTRA."
~ PSIHOLOG, MARINA PAVLIC

18-



Ovgj prirucnik za i podrsku ranjivim skupi u
kriznim situacijama ima za cilj opremiti &itatelje sa znanjem i
yjestinama koje ée im pomoéi prezivjeti, zastititi sebe i druge te
se nositi s fizickim i emocionalnim izazovima tijjekom kriznih
situacjja.

Osim $to ée vam pruziti prakti¢ne informacije o temama kao $to
su prva pomoé, zastita od poZzara i osobna higijjena, ovaj priruénik
takoder ¢e istaknuti vaznost podrske i suosjeéanja prema ranjivim
skupinama kako bi se izgradila sigurnija i otpornija zajednica u
kriznim vremenima. Vjerujemo da ée ovaj prirucnik biti od koristi
i iti vas u ju s nepr idenim i ima koje krizne
situacije donose.
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