Kako se lakSe nositi sa strahom nakon potresa
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Cijeli dan slusas vijesti, pospremas doma i gledas slike Stete nastale u cijelom gradu
u potresu. Krenes leci, ali kad legne$ se prisjetiS uzasnog wake-up calla uoci potresa.
Mozes ti to, kaze$ si pa pokusas zaspati. Ne mozes§ se namijestiti, vani puse jak
vjetar i stvara buku koja te podsjeca na jutro, a ti osjec¢as da se krevet i tlo pod tobom
tresu. Mozda je stvarno jedan od manijih potresa koji prirodno slijede veliki potres od
jutra, mozda i umisljas i osjec¢as tzv. fantomski potres. Te i niz drugih pojava i
osjecaja koje prozivljavamo svi, potpuno su normalne s obzirom na Sok i stres koji
smo prozivjeli u potresu i satima koji su uslijedili. Medutim, stvaraju nam nelagodu i
ometaju mirno funkcioniranje. Zato s vama dijelim svoju listu na€ina noSenja sa
stresom i strahom radi potresa u nadi da ¢ete pronac¢i mehanizam ili dva kojima si

moZete olak3ati.
1. Izbjegavajte spavanje na krevetu na kat

Meni osobno je jedno od najgorih iskustava tijekom potresa bilo vidjeti kako se moj
krevet na kat svom svojom visinom od 1.8 metara njiSe te uz to osjecéati nesigurnost
oko spustanja ili skakanja s njega. Uz to, matematika je jednostavna. Sto ste vise, u
slu€aju potresa se sve jace njiSe pa su vam i maniji potresi, poput meni onog u 1 sat u
noci s nedjelje na ponedjeljak iznimno zastrasujuéi. Ako je moguce, pokuSajte spavati
na kaucu ili Cak podu kako biste se osjecali sigurnije.

2. Promijenite mjesto spavanja

Ako vam lijeganje u vas krevet budi previSe uznemirujucih uspomena, razmislite o
promjeni mjesta spavanja u nekoliko nadolazecih noc¢i. To moze znaciti zamjenu
kreveta s bratom ili sestrom, spavanje na kaucu ili podu, sto god vam najviSe
odgovara. Klju€ je u promjeni. Takoder, spavanje u prostoriji S ostatkom obitelji moglo

bi vam pomoci da se osjecate sigurnije.



3. PokusSajte nove tehnike uspavljivanja

Postoji mnogo razli€itih tehnika koje vam mogu olakSati padanje u san. Ja bih vam
savjetovala slaganje playliste omiljenih mirnijih pjesama. Glazba se uvijek
preporucuje kao sredstvo terapije, a sada je posebice korisna jer vam ve¢ poznata
glazba ulijeva osjecaj sigurnosti i normale. Tako kada legnete u krevet, mozete
preslusSavati omiljene pjesme pozorno prateci tekst i u glavi ih pjevati jednu za

drugom sve dok vas napokon ne umire i zaspete.

4. Suzdrzite se od Citanja vijesti

Imati potrebu za aktualnim informacijama nakon stresnih situacija i kriza je prirodno.
Medutim, prevelika izlozenost loSim vijestima moZzZe vas dodatno opteretiti ili probuditi
loSa sjecanja. Upravo se iz tog razloga npr. vojnicima s dijagnosticiranim PTSP-om
(posttraumatskim stresnim poremecajem) preporucuje da ne gledaju u vecim
koli¢inama ratne filmove. Vecina ljudi nakon prirodne katastrofe osje¢a bar neke od

simptoma PTSP-a pa bi se trebali pokuSati zastiti od dodatnog pogorSavanja istih.

5. Citajte provjerene vijesti i informacije

Sad kad smo zakljucili da prevelika izloZzenost negativnim vijestima i reportazama ne
moze biti dobra za nas, pogledajmo kakve vijesti treba konzumirati kada zelimo dobiti
informacije. Radi se o sluzbenim informacijama nadleznih tijela RH kao $to je krizni
stozer, provjerenim Clancima potkrepljenima citatima i dokazima velikih medijskih
kuca i novina. U suprotnom, postoji velika Sansa da ¢ete dobiti krive informacije koje
¢e vam dodatno prouzrociti strah ili vas pak staviti u opasnost radi neadekvatnih
uputa o noSenju s potresom. Primjeri laznih vijesti su npr. pri¢a o sigurnom, vecem

nadolaze¢em potresu koja je cirkulirala u nedjelju ujutro i druge.
6.Dozvolite si ne biti okej

Svi mi osje¢amo potrebu ili €ak pritisak biti snazni u kriznim situacijama kako bi
pomogli onima koji su teze pogodeni od nas ili kako ne bismo bili na teret svojim

bliznjima. Medutim, potrebno je prihvatiti strah, tugu, Sok, ljutnju i sve ostale emocije



koje mozemo osjecati radi situacije kako bi se s vremenom mogli lakSe nosili s njima.
InaCe akumuliramo stres koji Steti naSem mentalnom zdravlju, a vjerojatno je da

¢emo ga ipak morati negdje usmijeriti i izbaciti.

7.Radite stvari koje vas inaCe smiruju

Gledanje serija, sluSanje glazbe, igranje drustvenih igara s obitelji ili videopozivi s
prijateljima samo su neke od stvari koje mozZemo raditi kako bismo se smirili ali i
premijestili paznju sa straha i negativnih emocija radi potresa. Ja primjerice volim

kuhati i o€igledno, pisati. Bitno je pronaci ono $to vam najbolje odgovara.

8. Prakticirajte zdrav zivotni stil

Higijena, tjelovjezba, zdrava prehrana, samo su neke od navika koje su nuzne za
oc€uvanje zdravlja. Ono je naroc€ito potrebno sad za odrzavanje imuniteta uoci
epidemije koronavirusom te za odrzavanje zdravog psihi¢kog stanja kako bi se mogli

nositi sa stresom koji prozivljavamo.

9. Vratite se starim ili stvorite nove rutine

Vracanje starim navikama i obi€ajima nam pruzZa osjecaj sigurnosti jer €ini nas dan
normalnijim. Kava ujutro, rutina osobne higijene i njege koze, ucenje, Setnja psa
(molim vas, sami) sve su stvari koje bi radili svakim ponedjeljkom ili utorkom ujutro.
Takoder, uvodenje novih rutina bilo u vidu u€enja novog stranog jezika na Duolingu,
tielovjezbe ili gledanja nove serije dodatno vam pomaze dovesti svoju svakodnevicu
u vama prirodnije stanje. Navike nam daju osjecaj kontrole nad svojim Zivotom §to je
posebice bitno u situaciji kada je toliko stvari izvan nase kontrole - potresi,
koronavirus, mjere izolacije,... Nadam se da ée vam nesto od ovoga pomoéi. Cuvajte

se, ne odustajte i molim vas, drZite se propisanih mjera prevencije koronavirusa.

Autor glazbe i teksta odriCe se autorskih prava u korist gradova Petrinje, Siska i Gline, pogodenih
potresom 29.12.2020. Ivan Zak i Prijatelji — Svi smo uz vas

https://www.youtube.com/watch?v=SgJMnEdtT XA
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