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Dragi nas Citatelju, situacija u kojoj se
nalazimo potpuno je nepredvidiva | svatko
od nas na nju reagira na svoj nacin.

Da bismo ti olaksale nosenje sa situacijom
donosimo ti nekoliko savjeta kako pomaoci
sebl i drugima.

Vazno je napomenuti da je ovaj eBook namijenjen
svima, no prvenstveno onima koji nisu materijalno
osteceni u potresu, ali su potreseni, anksiozni i u
strahu. Naravno, ovi savjeti mogu pomoci |
osobama kojima je kuca nastradala, no za njih je
trenutno najvaznije omoguciti osnovne zivotne
potrebe.

Svi mi koJji nismo toliko ugrozeni trebamo ojacati
da bismo bili jos spremniji pruziti pomoc drugima.
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Ovdje mozes pronaci savjete:

Kako pomoci sebi”?
Sto nam ne pomaze?
Kako razmisljati drugacije’?
Kako pomoci drugome?
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Kaks st pemeci?

Ovo su postupci koje mozes primijeniti u trenutcima
stresa da bi si olaksao/la akutni (trenutni) stres.

Isplaniraj "sto ako™ -
vrati kontrolu

Vrati se u sadasnj
trenutak

Prinvati svoje
emaocije

Umiri svoje
tijelo
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Kake si peneci?

Isplaniraj “sto ako" - vrati kontrolu

Potres ne mozes predvidjeti, ali
mozes osmisliti sSto ¢es ucinit
ako se ponovi,

Pripremi torbu s osnovnim stvarima -
pored vrata pripremi torbu koju mozes
brzo uzeti. U nju mozes staviti svoje
dokumente, bocu vode, nesto za jelo
(npr. energetsku plocicu) i neku dodatnu
odjecu.

Razmisli o planu kretanja -
pronadi mjesto u stanu il Kucl
gdje ces biti siguran u trenutku
potresa te put kojim ces izacl
kada potres prestane.
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Kake si peneci?

Vrati se u sadasnji trenutak

Misli koje nam se javljaju kada opasnost prode
cesto su usmijerene na proslost ili buducnost |
mogu nas preplaviti,

Da te emocije ne bi preplavile trebas se vratiti u
sadasnji trenutak.

Usmjeri se na ono sto je oko tebe u ovom trenutku.

Sto mozes vidjeti?
Sto mozes éuti?
Sto mozes dodirnuti?
Sto mozes pomirisati?
Sto mozes okusiti?

@ZAMisli



Kaé@ 5t pem&c’c’?

Vrati se u sadasnji trenutak

Osvijesti svoje disanje.
Udisi 3 sekunde na nos, a izdisi 6
sekundi na usta.
Usmijeri se na to kako ti tijelo radi
tijekom disanja.

Dok dises, razmisljaj da ste SADA ti i tvoji
najmiliji dobro.
Ne znas sto slijedi, ali vazno je da sl
posvijestis da ste sada dobro.
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Ka& 5t p@/um?
Prihvati svoje emocije

Emocije su sastavni dio tvog zivota, bile
one ugodne ili neugodne.
Od njih ne trebas bjezati, vec ih osvijesti |
orihvatl,

Normalno je da osjecas strah, neugodu, tugu,
jutnju, posebno u trenutcima kada nemas
osjecCaj kontrole nad onime sto se dogada.
Dopusti si da osjetis emociju, koja god ona

bila, no ne dopusti da te ona preplavi.

AKo osjecas da te neka emocija
pocinje preplavljivati, pokusaj se
vratiti u sadasnjost | trenutak u kojem
se nalazis.
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Kake si peneci?

Umiri svoje tijelo

Tijelo I misli su medusobno povezani,
Kada su ti misli u nemiru, bit ce ti takvo |
tijelo, ali 1 kada tI je tijelo u nemiru, bit ce

ti 1 misli. Umirivanje tijela vazno je radi

umirivanja misli.

Usmjeri svoju paznju na misice vrata, ramena i vilice,
Opusti te misi¢e i odvoji jezik od nepca.
Cesto grcimo upravo te misice kada osjecamo nemir.
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Ka& 5t p@/ugc’c‘?
Umiri svoje tijelo

Kada legnes, "skeniraj" svoje tijelo.
Kreni od stopala prema glavi. Osvijesti
misiCe u svakom dijelu tijela | sa svakim
izdahom zamisli da otpustas napetost iz
tog dijela tijela.

Mozes instalirati | neku aplikaciju koja ce ti
pomoci u umirivanju tijela.
Neke od njih su:
Paced Breathing,

Nature Sounds,
Sleepeaq.

Ili pokreni YouTube, upisi "Progresivna misicnd
relaksacija” 1 odaberi sto ti odgovara.
Ove stvari mogu ti pomoci i da lakse zaspis, jer Ce
te opustitl.
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Sle nant soaze?

Koje stvari nam u ovakvim situacijama ne pomazu:

Pregledavanje i sirenje dramaticnih i laznih vijesti
Pregledavanjem i Sirenjem dramaticnih vijesti, kao |
senzacionalistickih naslova, potices razmisljanje o
onome sto je bilo | sto bi se moglo dogoditi. Drugim

rijeCima, time si usmjeren na proslost | buducnost, a
ne na ono sto je sada.

Okrivljavanje Boga, svijeta, drugoga
lako Cesto trazis krivca za dogadaje koji su izvan tvoje
kontrole, okrivljavanje je samo nacin umanjivanja
osjecCaja bespomocnosti u tim situacijama.

Odredivanje "normalnosti” reakcija
Ono sto ti smatras normalnim, ne mora biti normalno
za drugoga. Svatko od nas se nosi s "nenormalnim”
situacijama na svoj nacin i nije na tebi da sudis jesu li
tudi nacini "normalni” ili ne.

Panika
lako je u pozadini panike reakcija "fight or flight”,
panicarenje suzava tvoje razmisljanje | mogucnost
reakcije. Kada osjetis paniku, vazno je da umiris
disanje i usmjeris se na sadasnji trenutak.
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Kaé@ V&lZ/M%aZ'L ﬂé@ggaéyj'@?

U trenutcima kada te preplave negativne misli, zapisi svoje misli te
odgovori na sljedeca pitanja:

1.Koje misli mi prolaze glavom?
Zapisi svoje trenutne misli. Koliko god one bile (ne)racionalne, zapisi
th. Nemoj ih evaluirati ni osudivati,
Na primjer: Bojim se da ce mi se kuca srusiti,
Pripazi da ne navodis emocije i kako se osjecas, vec ono o cemu
razmisljas. Izaberi jednu, najsnazniju misao.

2.Koje emocije dozivljavam u trenutcima kada imam
te misli?

Zapisi sve emocije koje dozivljavas u tim trenutcima, bez
ustrucavanja. Kako bi oznacio njihov intenzitet, svakoj od njih
pridruzi broj od 1 do 100, gdje 1 oznacava najnizi intenzitet, a

100 najvisi intenzitet.
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Kaﬁ@ mzmw’éa[c ﬂéfujacy@Q

U trenutcima kada te preplave negativne misli, zapisi svoje misli te
odgovori na sljedeca pitanja:

3. Koje Cinjenice potkrjepljuju moje negativhe misli?
Navedi argumente koji ti ukazuju na to da je tvoja misao tocna |
da ce se upravo to dogoditi.

4. Sto je najbolje §to se moze dogoditi?
Razmisli i zapisi koji je najbolji scenarij koji se moze dogodit,
Neka bude realan, ali optimistican. Kolika je vjerojatnost da ce
tako 1 biti?
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Kaﬁ@ mzmcacéaﬁ ﬂé@g@ﬂ

U trenutcima kada te preplave negativne misli, zapisi svoje misli te
odgovori na sljedeca pitanja:

5. Koje Cinjenice ukazuju na to da ¢e se najbolji
scenarij ostvariti?
Razmisli i zapisi. Na primjer: mala je vierojatnost da ce opet
biti jaki potres.

6. Sto ja mogu uginiti da se ostvari najbolji scenarij?
Nazalost, na ponovnu pojavu potresa ne mozes utjecati, Jedino
sto je u tvom krugu utjecaja je tvoje ponasanje | razmisljanje.
Sto je to sto ti moZes uciniti da ti bude lakse?
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Kmé@ mzmw@éaﬁ ﬂé”offacyﬂ

U trenutcima kada te preplave negativne misli, zapisi svoje misli te
odgovori na sljedeca pitanja:

/. Koje emocije sada dozivljavas? Koliko su sada snazne
emocije koje si naveo u drugom pitanju?
Uzmi trenutak | zapisi koje emocije sada osjecas te im dodijeli
Intenzitete na isti nacin kao i u drugom pitanju (od 1 do 100),

Nakon toga, vrati se na drugo pitanje te ponovno dodijeli brojcanu
vrijednost svakoj od emocija koje si tamo naveo. Je li sada njihov
intenzitet drugacjii?

Ovaj postupak mozes ponoviti nekoliko puta za razlicite misli.
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Ka@ p@/u%’c‘ ﬂé%uua?

Svi zelimo biti ukljuceni i osjecati se korisno u ovakvim
trenutcima. Ovo je nekoliko nacina kako to mozes uciniti:

Pobrini se za osnovne zivotne potrebe
Pobrini se da ljudi u tvojoj okolici imaju sve potrebno za
zivot., Ako poznajes nekoga s podrucja pogodenih
potresom, probaj im pomoci u pronalasku smjestaja |
dostavljanju potrepstina.

Doniraj
|lznimno je vazno da osluskujes sto im je potrebno i gdje im je
potrebno. Mozda ces vise napraviti jednim paketom pelena,
nego cijelom vrecom odjece. Takoder, razvrstaj stvari,
zapakiraj u vrecice I napisi sto je u njima.

Pruzi podrsku
Tek nakon sto osobe imaju osigurane osnovne uvjete za
zivot, mozes im pruziti psiholosku podrsku. Nemoj
savjetovati, budi tu, razgovaraj s drugima | zajedno
isplanirajte daljnje korake.

Podijeli korisne informacije
|skoristi svoje drustvene mreze | podijeli na njima sve
Korisne informacije na koje naideS. Na primjer: brojeve za
podrsku, ponude smjeStaja, informacije s terena u vezi
stvari koje su im tamo potrebne. ..
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THE END

Dragi nas Citatelju, nadamo se da ti je ovaj eBook
barem malo pomogao u ovim teskim trenutcima.

Nemamo neku univerzalnu utjehu i recept kojim
odjednom mozemo biti dobro. Ponekad si
jednostavno moramo dopustiti prozivjeti | ovakve
emocije. One su normalne u ovakvim situacijama.

Takoder, reakcije koje prozivljavas su normalne.
Ako imas potrebu spavati u Cizmama
- znaj da nisi jedini.
Ako mislis da ce se potres dogoditi ¢im zaklopis oCl

- znhaj da nisi jedini.

Daj si, dajmo si, vremena.
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THE END

Na kraju | najvaznije, stojimo ti na raspolaganju!
Javi nam se na:

@ Instagram (@zam.isli),
n Facebook (ZAMisli),
™ E-mail (zamisli.psihologija@gmail.com)

te cemo te kontaktirati u najkracem mogucem roku.

ZAMisli da ¢e sve ovo proci - jer zbilja hoce.

Ve }f' , M aria
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