Sat razrednika 26.3.2020.
Potres – mjere opreza
Dragi učenici, iza nas je veliki potres koji je dodatno otežao našu svakodnevnicu. Možemo se nadati da se ovako nešto neće ponoviti, no moramo uvijek biti na oprezu, stoga obratite pažnju na priloge ispod. 
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STO SE DOGODILO?

Tesko nam je jer smo osjetili da je ugrozen zivot i zdravlje nas, nase obitelji i
rijatelja, ali i drugih ljudi s kojima se mozemo povezati.

KOJE SU NORMALNE REAKCIJE?
Nakon prvotnog $oka sve emocije su normalne i vazno je "dati si dozvolu"
* da nam dodu. Nekima ¢e biti kao da se nista nije dogodilo, neke ¢e biti
strah, neki ¢e biti ljuti, tuzni, razdrazljivi, plakat ¢e, imat ¢e potrebu biti sami
ili spavati s mamom/tatom u krevetu... Sve je O.K. Nema pravog ni krivog
osjecaja ili reakcije.
KAKO SI MOZEMO POMOCI?
Brigom za osnovne potrebe (tako da jedemo, pijemo, da smo na toplom),
' kada imamo potrebu - dijelienjem emocija s drugima, pruzanjem podrske

jedni drugima, vrac¢anjem uobic¢ajenim aktivnostima (drustvene igre, e
dopisivanje, gledanije filma...), onim $to nas inace opusta, informiranjemi -

praéenjem uputa preko vijesti, razgovorom s odraslima, vierom da ¢e i " ¢ ﬁ\
odrasli ubrzo biti bolje, i dalje tu za djecu i mlade. ';f.i
TO MOZE ODMOCT? Wn

Pregledavanije i sirenje laznih i/ili "bombasti¢nih" vijesti, informacije s

‘ drustvenih mreza, odredivanje "normalnosti" svojih i tudih emocija i
b 4 reakcija na "nenormalne” uvjete i okolnosti, zagovaranje vec rasirenih ideja
®  otome dasmo kaznjeni, da nas ¢eka i nesto gore - nitko nije kriv i moramo

i se usmijeriti na podrsku umijesto okrivljavanje. /9
POLIKLINIKA ZA ZASTITU #OSTANIDOMA JER SMO
l DJECE | MLADIH GRADA ZAGREBA DALJE #TU\JEDNIZADRUC)E




image2.jpeg
U slucaju POTRESA,
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sa sljedecim stvarima:

B £ ‘

VAR
Y\@j};
)
S
\ S5 &

— e

Baterija Lijekovi Mobitel i punjaé

ski Malo hrane Voda Odjecal
deka

“P
Dokumenti Set'prve Novac

pomocdi

set




