Posta - to smo mi
\, Godina iza nas, 2020., donijela nam je
O YUy istovremeno dvije velike katastrofe -

N/ L/
' ' ' ' potrese i pandemiju virusa Covid-19.
Razorni potres na petrinjskom, glinskom i

sisackom te dijelom na Sirem zagrebac¢kom
podrucju krajem godine srusio je gotovo
4D 4D

sve pred sobom odnosedi i ljudske Zivote.
Na brojnim domovima i javnim objektima
SIJECANJ 2021., BROJ 46, GODINA 1V, ISSN 2459-9360, www.posta.hr nastala su velika ostecenja i nasim
radnicima s tih podrucja posebno je tesko.
Ipak, zajednickim snagama kolegice i
kolege daju sve od sebe da se i ova kriza

makar malo lakse prebrodi.
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Nasega kolegu postara Sinisu Kade&kog (na slici gore s Ivanom Culom koji je posjetio kolegu
na oporavku) kamere RTL-a snimile su kada su ga 29. prosinca 2020. u postarskom odijelu
dovozili u sisacku bolnicu, a s novinarima ove televizijske kuce razgovarao je i nakon izlaska
iz bolnice. Razorni potres zatekao ga je u sluzbenom vozilu u Petrinji pri povratku s dostave u
selu Strasniku. Na njegovo vozilo srusile su se gromade i priklijestile ga, a iz vozila su ga vrlo
brzo izvukli vatrogasci. Slomio je pet rebara, bio tri dana u bolnici i premda je sada znatno
bolje, mora jos mirovati. Ipak, kaZe kako se jedva ceka vratiti na posao: ,,Postu ¢u ostavljati
kako ide, komu se moZe ostavljati. Ne da jedva ¢ekam ponovno raditi, nego jedva ¢ekam
vidjeti ljude jesu li dobro, jesu li se uspjeli snaci - jednostavno, razmijeniti koju dobru rijec.”
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Predsjednik Uprave Ivan Culo s kontrolorkom Zeljkom Suéec i postarom Predragom Grbesom.

Tu smo jedni za druge

Dogadaji proteklih nekoliko tjedana nikoga nisu ostavili ravnodu$nim. Kako
stara poslovica kaze: na muci se poznaju junaci, ova, ,,potresna“, kriza diljem
Hrvatske potaknula je brojne ljude da se ukljuce, pomognu, daju svoj doprinos.
Najvedi teret ponijele su nase kolegice i kolege na pogodenim podrucjima, koji
su unatoc¢ pretrpljenom $oku i strahu, éesto i sami izravno pogodeni potresom,
dali sve od sebe da se posao nastavi. Ovaj broj ,,Poste“ cijeli smo posvetili temi
koja ¢e jos dugo biti aktualna, ali uz postansku solidarnost i medusobno razumi-
jevanje bit ¢ée je lakse prevladati.

Davor Jakovac, glavni urednik

impresum

“Posta”, interno glasilo za zaposlenike Hrvatske poste
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Postarice

i postari
pokazali veliko
i hrabro srce

krajem 2020. svi smo zivjeli u
S nadi da poc¢inje vrijeme oporavka.

Vjerovali smo kako ¢emo u 2021.
ispratiti pandemiju i rijesiti preosta-
li dio posljedica zagrebackog potresa
iz ozujka. No ¢ovjek neke sile prirode
ne moze precizno predvidjeti, tako da
je serija razornih potresa u Sisacko-
moslavackoj zupaniji otvorila nove
postanska ekipa iznova pokazala hra-
brom i nepobjedivom.
Jos je svjeza ta emocija od ponedjelj-
ka, 28. prosinca, kada je zatreslo, a svi
smo bili uvjereni ,,na prvu“ da je potres
bio u Zagrebu. Svi - osim onih koji su
bili znatno bliZe njegovu epicentru.
Odmah smo se ekipirali te su nasi di-
rektori u divizijama Posta i Mreza bili
isti dan u obilasku tog podrucja. Dan
poslije - jos jaci potres i jos veca briga.
Iz nasih je redova kolega Kadecka pre-
trpio teze posljedice i dok se oporav-
lja te mu zacjeljuju rebra, nije klonuo
duhom. Dapace, smijeSi se i planira
povratak na posao. Ponosan sam na
njega, kao i na sve kolegice i kolege koji
su zdusno pomogli i pomazu bez obzi-
rana to gdje zive.
GP2 se digao i prisko¢io u pomoé,
kolege iz Dalmacije odmah su poslali
svojim kolegama mandarine i vodu;
nase sluzbe koordinirale su sve u roku
od dva dana. Bili smo prvi koji smo
odlu¢ili uplatiti donaciju u iznosu mi-
lijun kuna, a kolege arhitekti i staticari
uputili su se na teren kako bi volonti-
ralii pomagali u pregledu objekataito
ne samo nasih, postanskih, nego svima
kojima mogu pomo¢i. I u Uredu za
upravljanje ljudskim resursima odmah
se oformila pomo¢ - osnovana je komi-
sija koja ¢e biti najpotrebnija prilikom
obnove, a vrlo su brzo poslali i nase
psihologe da pomognu Jjudima. Iako
nas ima devet i pol tisuca, kada po¢nu
nevolje, diSemo kao jedno.

Uvjeren sam da ¢emo i iz ove nedace
sviizaéiboljiijaciikao pojedinci, ali i
kao kolektiv koji pomaze svim kori-
snicima, nasim sugradanima, kada je
najteze.

,»Ni snijeg, ni kisa, ni Zega dana, ni
tama no¢i nece zaustaviti te glasnike
na njihovu putu.“ (Herodot,

5. st. pr. Kr.)

Kolega Kadecka, vidimo se ubrzo i
na terenu!

Ivan Culo,
predsjednik Uprave

Jedno je sigurno —
nakon 2020. vise nista u svijetu
nece biti kao Sto je bilo prije toga.
Iako je ta godina pocela naizgled
sasvim obi¢no, vrlo je brzo pokaza-
la svoje drugo lice — koronavirus je
normalno pretvorio u ,,novo nor-
malno“. I dok smo se jos privikavali
na tu ,,novu stvarnost®, Zagreb je 22.
ozujka pogodio snazan potres Cije su
posljedice itekako vidljive jos i sada,
amnogi Zagrepcani i dalje su bez svo-
jih domova. Postoji narodna izreka
kako nevolja nikad ne dolazi sama,

a priroda se pobrinula da se ovaj put

onaiobistini - 28. 1 29. prosinca 2020.

okolicu Petrinje zatresla su dva izni-
mno snazna potresa nanoseci golemu
stetu u Sisacko-moslavackoj zupaniji
idijelu Zagrebacke zZupanije, odnose-
¢i pritom vise ljudskih Zivota. Danima
nakon toga tlo se nije prestajalo tre-
sti, svjedoci smo gotovo svakodnev-
nih, novih potresa.

Kako Hrvatska posta posluje diljem
nase zemlje, ovi su potresi izazvali
stetu ne samo na nasim poslovnim
objektima i prostorima nego i na imo-
vini nasih kolegica i kolega koji zive
na tom podrucju, a neki medu njima
ostali su u trenutku bez svega $to su
godinama stjecalii za Sto su radili. No
solidarnost nasih radnika nikada nije
bila upitna - tko je god mogao, odmah
je priskoc¢io u pomoc¢ u skladu sa svo-
jim mogucénostima, a nase radnike na
podrucju pogodenom potresom obi-
$a0 je i predsjednik Uprave Ivan Culo.
Usto, Sest nasih kolega inZenjera iz
Sektora za upravljanje nekretninama
obilazi potresom zahvacéeno podrucje
iobavlja staticke preglede objekatau
sklopu koordinacije Hrvatskog centra
za potresno inZenjerstvo.

POSTARI SU
NASTAVILI RADITI
Usluge gradanima ni
u jednom trenutku
nisu bile upitne i
poduzete su sve
aktivnosti kako

bi se omogucilo
poslovanje s drugih
lokacija.

PRILAGODILI
SMO SE

Prilagodili smo
dostavu i dostavljali
ljudima mirovine i
socijalne pomodi
neovisno o tome
gdje su se nalazili.

DOSTAVA NEUPITNA
Organizirana je isporuka
posiljaka u isporu¢nim
postanskim uredima za sva
naselja pogodena potresom.

Nenad Smolkovié, postar u Petrinji

DONACIJA

Hrvatska posta je odmah nakon
potresa putem racuna Drzavnog
proracuna, u akciji ,,Pomo¢ za
obnovu nakon potresa“ donirala
1.000.000,00 kn namijenjenih
za sanaciju posljedica potresa u
Petrinji te drugim gradovima i

opc¢inama stradalim u potresima.

SIGURNOST RADA
Obavljena je staticka provjera
poslovnih prostora i postanskih
ureda na tom podrucju.

BRIGA ZA RADNIKE

Ured za upravljanje ljudskim
resursima kontaktirao je ponaosob
sa svim nasSim radnicima na
potresima pogodenim podrucjima
da bi se saznalo kako su, kako im
se moze pomodi, jesu li ozlijedeni
te imaju li i kakvih Steta na imovini.
Radnici su dobili kontakte u
sluc¢aju bilo kakvih pitanja te im je
omoguceno koristenje pet dana
plac¢enog dopusta. Psiholozi iz
Ureda za upravljanje ljudskim
resursima izasli su na teren kako
bi razgovarali s radnicima i vidjeli
komu treba strucna psiholoska
pomo¢, koja Ce se i organizirati
nakon razgovora.

FLEKSIBILNOST

Prilagodba radnih vremena
prilagodena uvjetima, neki su
postanski uredi oSteceni u potresu,
zatvoreni su a poslovanje je prebaceno
na druge lokacije.

SOLIDARNOST

Za donacije za sanaciju Steta u
Zupanijama pogodenim razornim
potresima ukinute su naknade od
uplatitelja, u korist svih racuna
otvorenih za posebnu namjenu za
pomo¢ stradalima u potresima.

BRIGA ZA KORISNIKE

U poslovanju u 17 postanskih ureda na

pogodenim podrucjima korisnicima

se izaSlo ususret i izmijenjeno je

poslovanje:

* posiljke se zadrZavaju dodatno pet
radnih dana

* ne naplacuje se lezarina (3,00 kn po
danu za posiljke mase veée od 500 g)

* ne naplacuje se zahtjev za
preusmjeravanje i zadrzavanje
posiljaka, kao ni postarina pri
povratu posiljaka za posiljke koje
se nisu mogle uruciti zbog toga sto
je objekt na primateljevoj adresi
srusen, a s primateljem se nije moglo
kontaktirati.
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TESKO JE, ALI SNALAZIMO SE

Palac gore, kapa dolje za sve nase vrijedne kolegice i kolege koji su i sami pogodeni
potresom ucinili sve da bi zeljno ocekivane posiljke stigle na adrese.
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Predrag Grbesa, postar: ,,Nas cetrdesetak iz Siska, Petrinje, sa ‘Zeljezare’, maksimalno se trudimo kvalitetno raditi
posao iako smo doista umorni, pa i neispavani. U trenutku najjaceg potresa dostavljao sam postu u samom centru
Petrinje i za dlaku izbjegao da me zatrpa. Prezivio sam, slucajno, ali, evo - prezivio.*“

Netom nakon
potresa postari
su nastavili raditi
i dostavljati
posiljke u svim
dijelovima
Sisacko-
moslavacke i
Zagrebacke
Zupanije.

- — Operaterke Vesna
- e " Joski¢ i Ljubica Karali¢

J
[

Vlatko Valenta, postar
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Nase kolege dobro poznaju podrucje, ali i ljude koji ih Zeljno i s rados¢u ocekuju na ulazu svojih
kuca. Bez obzira gdje se nalazili dostavljene su im mirovine i socijalna pomo¢, pisma i paketi.
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Sve oko njih je sivo, tek
snijeg pokriva tragove
razornog potresa, a nasi
postari, na svojim zutim
mopedima, i kolegice

u postanskim uredima
znak su da Zivot nije i
nece stati.

U isporu¢nim
postanskim uredima za
sva naselja pogodena
potresom organizirana
je isporuka posiljaka za
sva ta naselja jer samo
nase kolege znajuiu
kaosu rusevina gdje se
tko nalazi.



Kolege iz Divizije posta u GP3, vozac
Mladen Jelini¢ i postar Ante Kezi¢, prevezli
su svu prikupljenu pomo¢ iz Metkovic¢a u
Split, a pri utovaru im je pomagao kolega
Bozo Medi¢.

Iste veceri, 30. prosinca, kolege iz GP3
dovezli su i predali kolegama u Novom
sortirnom centru 9 kolica s prikupljenim
stvarima koja su otpremljena prvom
linijom u potresom pogodena podrucja.

Kolegice i kolege iz PU 20350 Metkovi¢: Slobodan
Ostoji¢, Predrag Barbir, Denis Dropulji¢, Valentin
Galov, Bozo Medi¢, Josip Vuci¢, Marijana Vuckovic,

Dolores Magzan i Vera Marusi¢ odmah su 30.
prosinca, dan nakon razornog potresa, krenuli
prikupljati pomo¢ za unesrecene.
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POMOC
STIZE SA SVIH
STRANA

ostarice i postari uvijek ¢e po-
mo¢i jedni drugima, a pogoto-
vo u ovakvoj nevolji. U kraju koji je
pretrpio strasne posljedice uratu, i
ljudske i materijalne, i u kojem se i
dosad tesko zivjelo, sada je taj zivot
iznenada svojim neumoljivim §ka-
rama prekrojila priroda ostavljaju-
¢ina brojnim domovima i javnim
objektima velike i nepopravlji-
ve Stete, a gubitak svakog zivota
nikad se ne¢e moci nadoknaditi.
U ovim je trenutcima svim nasim
radnicima s tih podrucja posebno
tesko. No nase kolegice i kolege iz
Citave Hrvatske vec su istog dana,
toga kobnog 29. prosinca 2020.,
svu prikupljenu pomo¢ slozili pokazale kako je poStansko srce
su i prvom linijom otpremili na golemo, te su odmah poceli pruzati
kopno. pomo¢ stradalima.

| kolege u Korculi odmah su se
odazvali akciji, a kolegica Sanja
Laus i kolega Tonko Peruci¢

Sva prikupljena pomo¢ u GP3 dovezena je u Split odakle su je dobrovoljno do Zagreba
prevezli nasi kolege Darko Reljanovi¢ i Danijel Gu¢. Na utovaru svega prikupljenog
pomagali su, medu ostalima, i Marin Zvonimir, Mirko Alduk i Damir Prcela.

Nase kolege Tonko Stimac, Ivan Tomljenovi¢, Tanja
Grilec, Tomislav Majdanci¢, Krisztian Lackovi¢, Josip
Mari¢ i Jakov Ahel poslali su nam fotografije koje su
snimili prilikom obilaska i procjene, a na kojima se vide
golemi razmjeri Steta na obiteljskim i gospodarskim

objektima izazvanim potresom.

ZAJEDNICKA
POMOC

Udruga sudionika
Domovinskog rata
HPT Zagreb i Sektor
prijevoza GP1
dostavljaju pomo¢
unesrec¢enima

Zajednickim snagama, kole-
gice ikolege, ¢lanovi Udruge
sudionika Domovinskog rata
HPT Zagreb i Sektora prije-
voza GP1 u Diviziji posta, uz
podrsku Uprave pruzili su
logisticku potporu i dan na-
kon potresa dostavili huma-
nitarnu pomoc¢ stanovnicima
sela pogodenih potresom na
petrinjskom podrucju.
Clanovi Udruge nastavli su
akciju prikupljanja i dostav-
ljanja pomoci za stradale u
potresu na sisackom, glin-
skom i petrinjskom podrucju
inaterenu suu kontaktu s
nasim radnicima kako bi se
utvrdilo koje su vrste donaci-

jazurno potrebne stradalima.

€lanovi Udruge sudionika Domovinskog rata HPT Zagreb brzo
su organizirali pomo¢ za potrebite na podrucju pogodenom
potresom: Damir Vincek, voditelj u Sektoru za opce poslove u
Diviziji podrska, Ivan Plazani¢, voditelj Odjela medunarodnog
prometa u Diviziji poSta i predsjednik Udruge, Sinisa
Sukunda, izvr$ni direktor Sektora za opce poslove u Diviziji
podrska, i Anto Stanié, strucnjak za zastitu na radu u Uredu za
korporativnu sigurnost.

Ispred drustvenog
doma u Kasini
pripremale su se
donacije za stradale

u potresu u naseljima
Banski Grabovac kod
Petrinje, Vlahovi¢

kod Gline i Gora,
nedaleko od Strasnika,
epicentra potresa.
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Kolega Darko Ljubic iz Grupe poslova
prijevoza GP1u Zagrebu dostavio

je pomo¢ na terenu u suradnji s
Dobrovoljnim vatrogasnim drustvom
,Planina Donja“ u Sesvetama.
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iz medija

Hrvatska posta u samo
dva dana organizirala
redovitu dostavu

u Petrinji i Sisku

Petrinjski postar Predrag Grbesa uz
osmijeh hrabri sumjeStane

Kada nasega kolegu postara Predraga
Grbesu vide kako na zutom mopedu prolazi
ulicama Petrinje medu potresom razru-
Senim i raspucanim zgradama, mnogi ¢e
mu mahnuti, a oni koji imaju sre¢u da su
ostali u svojim domovima, reéi ¢e kako im
je nekako lakse jer je to znak da se zivot
pomalo vrac¢a u normalu. Iako je kolegi
Predragu, s kojim je dnevni list 24sata na-
pravio reportazu, kuca unistena u potresu,
on ¢e ljude uz osmijeh ohrabriti lijepim
rije¢ima i pokojom $alom ne misleéi na to
kada je u trenutku najjaceg potresa upravo
dostavljao postu u sredistu grada. Mislio je
da sanja, prezivio je i kaze kako o detaljima
ne voli govoriti - glavno da je Ziva glava na
ramenima. Jako se veseli kada ugleda svoje
sugradane i tada se, kaze Predrag, ne zna
tko se viSe veseli: on ili oni.

Samo u dva dana nakon potresa na tom po-
drucju Hrvatska posta uspjela je organizi-
rati redovitu dostavu iako su oba postanska
ureda, Sisak i Sisak-Caprag, oStecenaiizvan
funkcije. Tako se sada sva dostava posiljaka
za Sisak organizira iz Petrinje.

Hrvatska posta donira milijun
kuna za stradale u potresu, bez
naknade i za donacije gradana
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rafune Grada Pebringe, Hrvalikog creencg krifa i Hovalskog Caritasa
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| u najvecoj gunguli, izmedu serije potresa, nasi kolege postari slazu posiljke prema
pravilima, kao i do sada, jer samo tako ce najbrze stic¢i do nasih korisnika.

Kolegice i
kolege strpljivo
su odgovarali
na brojne upite
korisnika.

POMOC RADNICIMA NA TERENU

LJUDI SU HRABRI,

USMJERENI NA BUDUCNOST

ruzati pomo¢ svojim radnicima
P na podru¢jima pogodenim potre-

som prioritet je Hrvatske poste
te su s njima svakodnevno na terenu
kolegice psihologinje iz Odjela za re-
grutiranje, selekciju i razvoj u Uredu za
upravljanje ljudskim resursima. Kako
se radnici nose sa stresom i zahtjevnim
situacijama koje su prijetnja ne samo
tjelesnom nego i psihickom zdravlju,
svoja iskustva prenijele su nam nase
kolegice, psihologinja Ana Margaretié¢
iIrena Gotvald, stru¢na suradnica za
regrutiranje i razvoj.
Zajednicko nasim radnicima je da hra-
bro podnose ovu izrazito tesku situaci-
ju, nastoje se usmjeriti na buduénost,
odrzati pozitivan duh te si medusobno
pruzati potporu. Usprkos svim okol-
nostima koje im otezavaju rad, ulazu
nevjerojatan trud da sav njihov posao
maksimalno funkcionira i zajedni¢kim
snagama odrzavaju kvalitetu pruzanja
usluga korisnicima. ,,Pritom*, kazu

Nasi radnici hrabro podnose ovu
izrazito tesku situaciju, nastoje
se usmjeriti na buducnost,
odrzati pozitivan duh te si
medusobno pruziti potporu.

kolegice Anailrena, ,zahvalni su §to

je Hrvatska posta prepoznala vaznost
podrske radnicima te pokazala brigu za
njih kroz razgovore koje provodimo na
terenu.”

NASI KOLEGE NISU SAMI

Kolegice i kolege iz Odjela kadrov-

ske operative u Uredu za upravljanje
ljudskim resursima po svim organiza-
cijskim jedinicama u Hrvatskoj, njih 19,
odmah su nakon razornog potresa kon-

taktirali s nasim radnicima i razgovara-
li s njih 668 koji zive i rade na podrugji-
ma pogodenim potresom. Nasoj tvrtki
bilo je vazno ne samo evidentirati
brojke i napraviti administrativne zabi-
ljeske nego i u pojedina¢nom kontaktu
od radnika ¢uti kako su, jesu li ozlijede-
ni, u kakvom su stanju njihovi domovi,
snalaze li se...

Nase kolegice Damirka Crnek i Lidija
Krmpotic¢ kazu da ne mogu prepricati
iopisati te razgovore, osjecaje koji su

ih preplavili, a istovremeno i golemu
pozitivnu energiju i zajednistvo koje su
iskazivali nasi ljudi s podrucja pogode-
nih potresom. Toliko je teskih sudbina,
a svima im je zajednicko da su brizni
jedni prema drugima, zahvalni, puni op-
timizma i nade. Znaju su da nisu sami,
aovo je bila jo$ jedna potvrda tomu.
Rijeci utjehe i podrske puno im znace.

Osnovana Komisija za procjenu materijalne stete

Na temelju Odluke Uprave Hrvatske poste Ured za upravljanje ljudskim resursima zaduzen
je za prikupljanje informacija o tome koji su nasi radnici pretrpjeli znatniju materijalnu Stetu
u objektima u kojima zive nakon potresa koji je 28. i 29. prosinca 2020. pogodio Petrinju,
Sisak, Glinu i okolicu. Zbog toga je donesena Odluka o osnivanju Komisije za procjenu na-
stale materijalne $tete od potresa na stambenim objektima radnika Hrvatske poste. Clanovi
Komisije provest ¢e o¢evid u nekretninama u kojima Zive nase kolegice i kolege te procije-
niti materijalnu Stetu. Zbog pandemije i epidemioloskih mjera rad Komisije bit ¢e organizi-
ran u timovima te ¢e na ocevid izlaziti komisija od po troje ¢lanova.

Uvijek uz svoje kolege postare

Kako bi stanovnistvo na potresom pogode-
nom podrucju u Sisacko-moslavackoj zupaniji ~ posta je dostavljenai
sto prije dobilo posiljke, nasi kolege posta-
ri, voditelji dostave i kontrolori postanskih
procesa odmah su priskocili u pomo¢ svojim
kolegama postarima u Petrinji, Glini i Sisku.
Veé u subotu, 9. sijenja svojim kolegama
doslo je pomodi iz GP2 17 postara, Cetvero
voditelja dostave i Sestero kontrolora postan- sjedi: Josip Kvakan iz PU
skih procesa iz pet Zupanija: Medimurske,
Varazdinske, Koprivnicko-krizevacke,

Zajednickim snagama

u najudaljenija mjesta
pogodena potresom, stoje:
Tomislav Jurkovi¢, Darko
Jurkovi¢ i Stojan Vekic iz
Gline te Zoran Novak iz PU
40315 Mursko Sredisce,

40315 Mursko Sredisce,
Cuci: Filip Jovanovié iz PU

Bjelovarsko-bilogorske i Karlovacke. Puno je 40000 Cakovec.
to znacilo nasim kolegicama i kolegama koji
suisami pretrpjeli teske posljedice potresa, to

vise §to im kolege porucuju kako suuz njih i
da ¢e im, kada god treba, opet pomodi.



RAZUMIJEVANJE Imajte razu-
mijevanja za djetetove reakcije i
budite strpljivi.

RAZGOVOR | IGRA
Razgovarajte s djecom o do-
Zivljenim osjecajima i mislima,
poticite njihovo izrazavanje
kroz igru i crtanje te im budite
emocionalno i fizicki sto dostu-
pniji.

KAKO SE ]
NOSITI SA PSIHICKIM
POSLJEDICAMA POTRESA'

MOZEMO LI SI SAMI POMOCI? Uz pomoé nekoliko jednostavnih |
i prakticnih savjeta svi mozemo nauciti pomoci sami sebi i drugima
nakon nedavnih, iznimno stresnih dogadaja.

azorni potresi koji su pogo-

R;lili pojedine predjele nase
emlje teski su dogadaji koji

su sve gradane Hrvatske suocili s
izrazenim osjecajima straha, tuge,
neizvjesnosti i nepredvidljivosti
naseg okruzenja, ali i bespomo¢-
nosti. Ovakvi traumatski dogadaji
znatno utje¢u na mentalno zdravlje
pojedinca i cjelokupne zajednice, a
mogu izazvati niz reakcija. Pritom je
izrazito vazno istaknuti kako svatko
na svoj nacin reagira u ovakvim ne-
predvidenim situacijama, odnosno
svi nasi osjecaji, misli i postupci pri-
rodni su i normalni. Reakcije najce-
$¢e nastaju neposredno nakon doga-
daja, no mogu se pojaviti i nekoliko
tjedana poslije, a neke mogu trajati i
po nekoliko tjedana ili mjeseci.

EDUKACIJA Objasnite djete-
tu kako nastaje potres, koje

su moguce posljedice te im
pokazite edukacijske animira-
ne filmove. Takoder, poducite
ih o pravilnom postupanju u
slu€aju ponovnog potresa kako
bi u njima stvorili barem maleni
osjecaj kontrole.

.
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Strpljenje,
razgovor i
obiteljska rutina

psihologiju Filozofskog fakul-

tetau Zagrebu u svojem letku

Psiholoska prva pomoé i samopo-

mo¢ za osobe iz potresom pogo-

denth podrucja, neke od uobica-

jenih reakcija nakon dozivljenih
stresnih i traumatskih iskustava
su sljedece:

* tjelesne (drhtanje, lupanje
srca, glavobolja, umor, gubitak
apetita, bolovi, teskoce sa spa-
vanjem)

e emocionalne (tjeskoba, strah,
pla¢, tugovanje, tuga, bijes,
ljutnja, razdrazljivost ili pak
obamrlost osjecaja; osjecaj
srama i krivnje zbog nekih
reakcija i postupanja ili ne-
postupanja (§to nismo spasili
nekoga ili nesto, §to smo
prezivjeli, a drugi nisu, sto
nismo izgubili kuéu, a drugi
jesw) ili pak odusevljenost
zbog toga sto smo prezivjeli

e ponasajne (stalan oprez,
trzanje na svaki zvuk i druge
podrazaje)

« kognitivne — misaone (dezo-
rijentiranost u prostoruivre-

menu, nesjecanje na to Sto se
dogodilo, osjecaj zbunjenosti,
osjecaj nestvarnosti,
nesposobnost da se brinemo
za sebe i druge, nesposobnost
donosenja jednostavnih
odluka poput one $to obudi,
ponijeti...).

jacaju u djetetu
osjecaj smirenosti,
sigurnosti i
redo

Iako smo trenutacno preplav-
ljeni neugodnim osjecajima i
nemamo kontrolu nad dogadaji-
ma, ipak svatko od nas posjeduje
izrazitu snagu za noSenje s trau-
matskim iskustvima. Kako bismo
maksimalno iskoristili svoje
unutarnje kapacitete za prevla-
davanje kriznih situacija, vazno
je usmjeriti se na ono s$to je pod
nasom kontrolom te pruziti po-
mo¢ osobama koje su najvise po-
godene ovom situacijom, svojim
bliznjima i samima sebi.

U nastavku vam donosimo neko-
liko prakti¢nih preporuka psiho-
loga o nac¢inima na koje mozemo
pomodi sebi i svojoj djeci kako
bismo se uspjesnije nosili s ovom
teskom situacijom.

Reakcije nakon stresnih i trau-
matskih iskustava

Kako prenosi prof. dr. sc. Gordana
Kuterovac Jagodié i prof. dr. sc.
Natasa Jokic¢-Begi¢ s Odsjeka za

KAKO MOZEMO POMOCI DJECI?

EMPATIJA U slucaju ponovnog
potresa iskreno izrazite svoj
strah i zabrinutost kako bi dijete
vidjelo da je to prirodna reakci-
ja. Ipak, pokusajte biti umjereni
kako bi i djeca promatranjem
ucila smirenije reagirati.

DOZIRAJTE VIJESTI Nemojte
izlagati dijete stalnim vijestima o
riziku od novih potresa ili poslje-
dicama prozivljenog potresa.

OPUSTANJE Pokazite djetetu
kako se opustiti, poducite ga
tehnikama disanja te pokusajte
provoditi viSe vremena s djete-
tom prije spavanja.

OSLONAC Objasnite djetetu da
postoje ljudi koji mogu pomo-
¢i ako se potres dogodi ili ako
na vasem domu nastane Steta,
kao Sto su vatrogasci i volonteri,
kako biste ga umirili.

SIGURNOST Odrzavajte obitelj-
sku rutinu i strukturu, pridrzavajte
se uobicajenog vremena za obro-
ke i spavanje kako bi se u djetetu
ojacao osjecaj sigurnosti i reda.

"

lako smo

trenutacéno preplavijeni

neugodnim osjecajima

i nemamo kontrolu nad
dogadajima, ipak svatko
od nas posjeduje izrazitu

snagu za nosenje s
traumatskim
iskustvima

FANTOMSKI
POTRESI

Za kraj je korisno spomenuti kako
je s obzirom na razinu dozivljenog
stresa te stalan osjecaj neizvjesno-
sti naSe funkcioniranje trenutac-
no usmjereno na prezivljavanje,
stoga se nase tijelo i dalje nalazi

u odredenoj ,,fazi alarma“. Zbog
toga mozemo biti posebno osjet-
ljivi na razli¢ite podrazaje, kao Sto
su zvuk i vibracije tla uobicajeni
prilikom prolaska automobila ili
tramvaja. Na njih mozemo burno
reagirati i dozivjeti ih kao po-
tencijalnu opasnost. Na taj nacin
nasa trenutacna preosjetljivost na
podraZaje dovodi do dozivljaja
takozvanih fantomskih potresa,
odnosno gibanja tla koje se u
stvari nije dogodilo. Ovakvi fan-
tomski dozivljaji mogu nas pratiti
jo$ neko vrijeme te se mogu ¢esce
javljati u trenutcima opustanja i
odmora. Kako biste pokusali uma-
njiti pojavu fantomskih dozivljaja

i neugodnih misli, pokusajte svoje
misli preusmjeriti na neki drugi
sadrzaj ili aktivnost, odnosno zao-
kupiti ih na odredeni nacin.

Ne potiskujte EﬂOIC!JE Nem.c.th.e p'otiskvivati syoje

osieéaie osjecaje - podijelite ih s ¢lanovima
Jecaje, obitelji, prijateljima i kolegama i
razgovarajte, ih izrazite na neki drugi nacin koji

povezite se s drugima,
preusmjerite snagu
i ne zaboravite na
svoje potrebe

vam najvise odgovara. Ne postoje
Lpogredni“ osjecaji i ne trebate ih
se sramiti ili osjecati krivnju zbog
njih. U redu je i plakati kada za to
osjecate potrebu i smijati se kada
vam tako dode.

KAKO S| MOZEMO POMOCI?

RAZGOVOR JE BITAN Razgovarajte
s drugima o tome $to ste i kako
dozivjeli - tako se traumatskim
iskustvima pridaje odredeni smisao.
Razgovarajte otvoreno i sto ¢eScée o
tome $to se dogodilo, kako ste se u
tom trenutku osjecali, koje su vam
misli prolazile glavom i sto ste na-
pravili, no samo u trenutcima kada
vam to odgovara.

BUDIMO TU JEDNI ZA DRUGE
Medusobnom povezanosc¢u
dajemo jedni drugima osjecaj
sigurnosti. Saslusajte osjecaje

i misli drugih, prihvatite ih bez
osudivanja te pokusSajte pruziti
potporu. Dovoljno je biti uz lju-
de. Nemojte im govoriti prazne
fraze, nego pokusajte istaknuti
pojedinacne stvari koje vrijede
za osobu i mogu joj u odrede-
noj mjeri olaksati noSenje sa
situacijom.

KAKO SE OPUSTITI Stres u
nama stvara dodatnu ener-
giju koja nas potice na borbu
ili bijeg. Tu snagu mozemo
preusmijeriti tako da bude
korisna za nas same i druge
oko nas, primjerice, bavlje-
nje sportom ili obavljanje
kuc¢anskih poslova. lzdvojite
vrijeme i za aktivnosti koje ¢e
vas opustiti i odmoriti, kao
Sto su slusanje glazbe, Setnja
ili ¢itanje.

ZADRZITE RUTINU
Koliko god vam to
okolnosti dopustaju,
strukturirajte svoj
dan, stvorite odre-
denu rutinu i nasta-
vite s obavljanjem
uobicajenih svakod-
nevnih aktivnosti.
Odrzavanje rutine
pomaze vracanju i
oc¢uvanju osjecaja
kontrole i reda.

MISLITE NA SEBE Ne zabora-
vite na svoje osnovne, bioloske
potrebe. Nastojte kvalitetno i
dovoljno jesti, bez konzumi-
ranja previse kofeina i alko-
hola. Nemojte se iscrpljivati i
pokus$ajte si osigurati dovoljno
sati sna. Ako imate teSkoca sa
spavanjem, pokusajte zaspa-
ti uz pomoc biljnih ili drugih
sredstava za umirenje, no ne-
mojte ih dugoro¢no uzimati.

PRAVA MJERA
Informirajte se,
ali iz relevantnih i
provjerenih izvora
informacija te
nastojte ograni-
Citi pretrazivanje
vijesti i koriStenje
aplikacija za pra-
¢enje informacija
o potresima.

1



Posta - to smo mi

Stjepan Klarié, postar
»Tesko je, ali radimo,
pokusavamo da to bude Sto
blize normalnom. Ja sam iz
Siska, ima nas iz Capraga, Siska
i Petrinje, malo je guzva, ali
dobro je, snalazimo se.”

NI SNIJEG,

NI KISA,

NI ZEGA DANA,
NI TAMA NOCI
NECE ZAUSTAVITI
TE GLASNIKE NA

NJIHOVU PUTU.
Herodot, 5. st. pr. Kr.




