Potres i stres — moze li se nadvladati strah?
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Kada se zemlja pocne tresti, trese se i nas osjecaj bazicnog povjerenja, povjerenja u sebe, u
bliznje i u zivot, ono $to smo mislili da je sigurno i stabilno najednom vise nije i to je razlog
zasto potres kod nekih ljudi moze izazvati jako veliki strah i osje¢aj nesigurnosti s kojim se
teze nose nego sa vecim i realisti¢nijim opasnostima.

Potres je u svakom slucaju traumatska situacija; naime, on moze biti po Zivot opasan dogadaj koji

istovremeno ugrozava nas i nasSe najmilije. Bitno je naglasiti da ne moraju svi ljudi potres dozivjeti na

isti nacin i stoga ¢e on kod nekih ljudi stvoriti traumu, a kod nekih nece.
g

Je li potres trauma?

Razlika u tome kako ¢e tko dozivjeti potres ovisi o viSe stvari, a individualne razlike u dozivljaju mogu
biti znatne te dovesti do traume.

Prema gornjim kriterijima, potres je u svakom slué¢aju traumatska situacija. Razlika u tome kako
¢e tko dozivjeti potres ovisi o viSe stvari: za poCetak, ovisi 0 njegovom intenzitetu, jer u razli€itim
dijelovima grada on se razliito osjetio. Druga bitna stavka je nase tadasnje stanje, jesmo li u trenutku
potresa spavali ili bili budni, jesmo li bili obu€eni i spremni za izlazak iz kuce ili smo u pidzami pili kavu.
Ako smo u tom trenutku bili u stanju iz kojeg je bilo lakSe reagirati, ako smo brze mogli izaéi iz kuce ili
nesto drugo poduzeti, strah je zasigurno bio manji.Trec¢e je bitno koliko smo znali o statici kuce ili
zgrade u kojoj smo se nalazili; naime, ako smo bili uvjereni da je zgrada Cvrsta i sposobna izdrzati
potrese veéih magnituda, nas strah je sigurno bio manji. Cetvrto je bitno je nase psihicko stanje u
trenutku potresa; ako smo bili zabrinuti i potreseni nekim drugim stvarima (bilo osobnim bilo
pandemijom COVID-19), zasigurno smo bili osjetljiviji i manje otporni na taj osjecaj intenzivnog straha.
A kao peto, vazan je i na$ karakter, jer neki ljudi prirodeno imaju naglaseniji osjecaj straha i brige, a
neki su vise flegmaticni. Individualne razlike i u dozivljaju potresa zbog svih ovih ¢imbenika koje smo
spomenuli (ali i zbog svih onih koje nismo spomenuli) mogu biti izrazito velike.

Iz tog razloga je bitno da si ne predbacujemo niti ne okrivljavamo sebe zato sto smo potres
dozivjeli na odreden nacin. Dozivjeli smo ga na jedini nacin kako smo i mogli s obzirom na situaciju
u kojoj smo se nalazili. Okrivljavanjem ili usporedivanjem sebe sa drugima ne¢emo nista postici, vec je

puno bolje da prihvatimo sebe i iskustvo koje smo imali.

Umjesto zaklju€ka vrijedi poslusati rijeci Dr. Davida Bercelija koji je svoj Zivot posvetio radu sa
traumatiziranim osobama diljem svijeta. On je kada su ga pitali da li se ljudi mogu oporaviti od traume
rekao: "Ljudsko bice je evoluiralo tako da moze iskusiti, izdrzati, prezivjeti i uciti iz razlicitih traumatskih
situacija. Kada ne bi bilo tako ljudska vrsta bi odavno izumrla."
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