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3ο Γυμνάσιο Σπάρτης

Θεματική Ενότητα:
«Το Σεισμικό Τόξο που μας …. Ενώνει   -  Ιστορικά και προϊστορικά
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στοιχεία, μύθοι και παραδόσεις που

σχετίζονται με το σεισμό,

Μέτρα προστασίας»
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ΣΠΑΡΤΗ 2011

ΣΤΟΙΧΕΙΑ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ  ΓΙΑ  ΕΚΔΟΣΗ  ΕΝΤΥΠΟΥ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΗΣ  ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ

Σχ. Έτος: …2010-11….          ΣΧΟΛΙΚΗ ΜΟΝΑΔΑ          ……3ο  Γυμνάσιο  Σπάρτης....


ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ  ΔΙΕΥΘΥΝΤΗ: … Κων/νος  Γιαννουλέας….                ΠΕ: ....12….. 

Ο ΤΙΤΛΟΣ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
 « Το Σεισμικό Τόξο που μας …. Ενώνει   -   Μέτρα προστασίας και ενέργειες πριν, κατά την διάρκεια και μετά το σεισμό»

ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ  &  ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ
Κριτήρια επιλογής του θέματος

· Η σεισμικότητα  της περιοχής μας

· Η ευαισθητοποίηση σε θέματα φυσικών καταστροφών  και η εκπαίδευση σε θέματα    αυτοπροστασίας είναι αποφασιστικής σημασίας κυρίως στους νέους, επειδή οι επιπτώσεις της  ανικανότητας να παίρνουν σωστές αποφάσεις μπορεί να δημιουργήσει σύγχυση και  καταστροφή στη ζωή τους από τα λάθη που θα μπορούσαν να αποφευχθούν.  

· Η προστασία και η προαγωγή της ζωής και της υγείας αποτελεί υποχρέωση κάθε  οργανωμένης πολιτείας

Σκοποί

· Να γνωρίσουν, οι μαθητές, το φυσικό αυτό φαινόμενο, τους μύθους και τις παραδόσεις που το περιβάλλουν

· Να αναγνωρισθεί η αξία της υγείας και της ζωής σαν κοινωνικό αγαθό
· Να βοηθήσει  τους μαθητές να γίνουν άτομα  ικανά  που θα αποφασίζουν και θα  ενεργούν με σκοπό την προάσπιση  και προαγωγή της υγείας τους και της ζωής τους.

· Η  «μάθηση μέσω της ανακάλυψης» ενθαρρύνει τους μαθητές , τους κάνει πιο  υπεύθυνους και συνεργάσιμους, αναπτύσσοντας  την αυτοεκτίμηση και  την  αυτοπεποίθηση τους .
Στόχοι

· Να κατανοήσουν τα φυσικά φαινόμενα, τις φυσικές καταστροφές και να μπορούν να 

      προσαρμόζονται σε αυτά

· Να κατανοήσουν τα προσεισμικά , σεισμικά  και  μετασεισμικά μέτρα προστασίας  ώστε να τα εφαρμόσουν στην πράξη εάν ποτέ αυτό χρειαστεί. 
· Το σχολείο να γίνει φορέας ευρύτερης πληροφόρησης 

Μεθοδολογική προσέγγιση

Η βασική μεθοδολογία του προγράμματος στηρίζεται στον διάλογο, συζήτηση, με σκοπό να  γίνει ανταλλαγή γνώσεων και εμπειριών που έχουν τα παιδιά έξω από το σχολείο, από τους παππούδες, τις γιαγιάδες κ.λ.

Οι μαθητές θα αυτενεργούν στα πλαίσια ομάδων ή υποομάδων, μέθοδος που διεθνώς έχει  αποδειχθεί ευεργετική.  Με την αυτενέργεια των παιδιών σε ομάδες, υποομάδες αποκτούν

 γνώσεις και καλλιεργούν τις δεξιότητές τους

Ομιλίες  με διαφάνειες, φωτογραφικό υλικό, σλάϊτς,  CD, πίνακες.

Πραγματοποίηση ασκήσεων πυρόσβεσης, διάσωσης, πρώτων βοηθειών.
Πραγματοποίηση έρευνας δημοσκόπησης  με θέμα   « Φυσικές καταστροφές. Γνώση -     πρόληψη και προστασία».

 Έρευνα στην βιβλιοθήκη , περιοδικά , εφημερίδες για θέματα που αφορούν το πρόγραμμα

Συνεντεύξεις από γονείς ,παππούδες που θα παραθέτουν τις εμπειρίες τους

Παρουσίαση θεμάτων και σχολιασμός

Ανίχνευση των επικίνδυνων σημείων του σχολείου

Εκπαίδευση των ομάδων στην πυρόσβεση, στην παροχή πρώτων βοηθειών, στην διάσωση

Κατάρτιση ερωτηματολογίων, προσωπικές συνεντεύξεις

Παρουσίαση των ενεργειών αυτών στην μαθητική κοινότητα

Ενεργός συμμετοχή των ομάδων αυτών στις ασκήσεις ετοιμότητας του σχολείου. 

ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΕΣ

Με μαθητικές κοινότητες:     Η  γνώση όλων των μαθητών  του σχολείου για την Ιστορία και τους μύθους που περιβάλλουν το φυσικό αυτό φαινόμενο και για τις ενέργειες που πρέπει να κάνουν πριν, κατά την διάρκεια και μετά τον σεισμό, με  την επιτυχή πραγματοποίηση της άσκησης ετοιμότητας με όλους τις παραμέτρους που την συνθέτουν.

Με φορείς –κοινωνικές ομάδες και πρόσωπα

- Δ/νση  Βθμιας Εκπαίδευσης Ν.Λακωνίας –Τμήματα Περιβαλλοντικής Αγωγής, Αγωγής Υγείας   -  Ελληνικός Ερυθρός Σταυρός -   Ο.Α.Σ.Π. (Οργανισμός Αντισεισμικού Σχεδιασμού & Προστασίας)  -  Δημόσια   κεντρική Βιβλιοθήκη  Σπάρτης  -  Νομαρχία Λακωνίας  -  Πυροσβεστική Υπηρεσία  - Ελληνική  Αστυνομία - Δήμος Σπάρτης  -   Σύλλογος διδασκόντων  - Σύλλογος γονέων και κηδεμόνων  -  Ιστορικό αρχείο

ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΤΟΥ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥ ΠΟΥ ΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΙ ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
Κων/νος  Βαλκανάς     ΠΕ11
Εκπαιδευτικοί που συμμετέχουν στο πρόγραμμα
Νίκος Παπάζογλου   ΠΕ 17

ΟΜΑΔΑ  ΜΑΘΗΤΩΝ  ΠΟΥ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ ΣΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
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Ο  ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ

2η περιβαλλοντική ομάδα :   « Το Σεισμικό Τόξο που μας …. Ενώνει…    
Μέτρα προστασίας και ενέργειες πριν, κατά την διάρκεια και μετά το σεισμό»


Φυσικά Φαινόμενα  Φυσικές Καταστροφές
Πλημμύρες, Εκρήξεις Ηφαιστείων, Κατολισθήσεις, θύελλες, Σεισμοί...
Φυσικά Φαινόμενα που προκαλούν φόβο, τρόμο, δέος και αποτελούν φυσικές - γεωλογικές διεργασίες που λαμ​βάνουν χώρα στη γη εδώ και εκατομμύρια χρόνια. 

 Τα καταστροφικά αυτά φαινόμενα οφείλονται σε ενδογενή αίτια (σεισμοί, εκρήξεις ηφαιστείων), σε εξω​γενή αίτια (πλημμύρες, θύελλες, ξηρασίες) και σε  ανθρωπογενή αίτια (πλημμύρες, κατολισθήσεις που προκα​λούνται από ανθρώπινες δραστηριότητες). 
 Άμεση ή έμμεση συνέπεια των φαινομένων αυτών είναι ο τραυματισμός ή ο θάνατος ανθρώπων καθώς και οι απώλειες υλικών αγαθών. 
Η μέχρι τώρα αποκτηθείσα εμπειρία έχει δείξει ότι, αφού τα φυσικά φαινόμενα δεν μπορούν να εκλείψουν, είναι απαραίτητο και αναγκαίο να αντιμετωπιστούν με τέτοιο τρόπο ώστε να ελαχιστο​ποιηθούν οι συνέπειες τους, ιδιαίτερα όταν υπάρχει επανάληψη του ιδίου γεγονότος σε μία περιοχή. 
Ανεξάρτητα όμως από τις κοινωνικοοικονομικές συνέπειες και τη συχνότητα εμφάνισης των καταστρο​φικών φαινομένων, κανένα δεν προκάλεσε τόσο φόβο και ανασφάλεια από την αρχαιότητα έως σήμερα, όσο ο σεισμός. Κι αυτό γιατί ο σεισμός εκδηλώνεται, τις περισσότερες φορές, ξαφνικά και χωρίς προειδοποίηση ενώ συνήθως δεν υπάρχουν πολλά περιθώρια για προ​φύλαξη και δράση. Αυτό άλλωστε τον διαφοροποιεί από τις άλλες φυσικές καταστροφές. 
 
Τι είναι σεισμός; 

Μέγεθος, εστία, ένταση, επίκεντρο, ρήγμα, σει​σμικά κύματα... έννοιες που ακούγονται συχνά και που επαναλαμβά​νονται από όλους μετά από ένα μεγάλο σεισμό. Τι είναι όμως ο σεισμός; 
 Στην αρχαιότητα: Η δόνηση λόγω της κίνησης του Εγκέλαδου μέσα στον τάφο του, αναγκαίο κακό σταλ​μένο από το Δία, το αποτέλεσμα της συμπίεσης ατμών στο εσωτερικό της Γης ή μήπως ο κραδασμός του εδά​φους από το σπαρτάρισμα του γατόψαρου των Ιαπώ​νων . 
 Σήμερα: Το τράνταγμα, η κίνηση του εδάφους που οφείλεται στη θραύση πετρωμάτων, το στιγμιαίο απο​τέλεσμα μιας μακροχρόνιας διαδικασίας συσσώρευσης δυναμικής ενέργειας σε καταπονούμενες περιοχές της λιθόσφαιρας. 

Είδη Σεισμών
Οι σεισμοί κατατάσσονται σε τρεις μεγάλες κατηγορίες:

Κατακρημνησιγενείς Σεισμοί

Κατακριμνησιγενείς είναι οι σεισμοί που πραγματοποιούνται από την πτώση μεγάλων πετρωμάτων πάνω στη Γη λόγω βαρύτητας. Τα πετρώματα αυτά είναι συνήθως οροφές διαφόρων σπηλαίων που πέφτουν και τους προκαλούν. Επιπλέον είναι τοπικοί σεισμοί και καλύπτουν το 3% περίπου των σεισμών που πραγματοποιούνται πάνω στη Γη. 

Ηφαιστειογενείς Σεισμοί

Οι ηφαιστειογενείς σεισμοί προηγούνται των ηφαιστειακών εκρήξεων ή και τις συνοδεύουν. Η αιτία που τους προκαλεί πιστεύεται ότι είναι η απελευθέρωση των αερίων του μάγματος το οποίο τροφοδοτεί τα ηφαίστεια μέσα από τους πόρους ή τις ρωγμές που φτάνουν έως και την επιφάνεια της Γης. Το μέγεθός τους γενικά εξαρτάται από την αντίσταση που συναντάει το μάγμα κατά την ανύψωσή του προς την επιφάνεια της Γης. Οι ηφαιστειογενείς σεισμοί καλύπτουν το 7% περίπου του συνολικού αριθμού των σεισμών που πραγματοποιούνται στον πλανήτη μας. 

Τεκτονικοί σεισμοί

Τέλος έχουμε τους τεκτονικούς σεισμούς που είναι και η μεγαλύτερη κατηγορία των σεισμικών δονήσεων. Οι σεισμοί αυτοί έχουν συνήθως μεγάλο μέγεθος και η εστία τους μπορεί να βρίσκεται σε βάθος 700 χιλιομέτρων από την επιφάνεια της Γης. Είναι οι μεγάλοι σεισμοί που πραγματοποιούνται στον πλανήτη μας. Καλύπτουν περίπου το 90% των σεισμικών δονήσεων σε ολόκληρο τον κόσμο.

ΠΟΙΗΜΑ : ΣΕΙΣΜΩΝ ΒΡΟΝΤΕΣ
Σεισμών βροντές σε τεμαχίζουν από χτες
οι βρυχηθμοί σου θ’ ακουστούν απελπισμένα
κάποια απ’ τα τζόβενα που κάνουν αρπαχτές
αφήσαν σε άνεμους τις πόρτες ανοιχτές
για να έχουν άλλοθι όταν βρούνε τα σπασμένα

Με πληγιασμένο τ’ όνειρό μου σε αφαιρώ
απ’ τις βροχές κατακλυσμού, ως τον Πουνέντε,
κι ενώ με ψάχνεις στο φινάλε με καιρό,
μου αντιπροτείνεις το φιλί σου να χαρώ,
μα το κορμί σου εγώ ζητώ…τέρμινα πέντε.

Χειροπιαστές οι αποδείξεις σου μου λες
για ν’ αμυνθείς αν σε στριμώξει η μάχαιρά τους
κι όταν σε δόλιες ανοιχτούμε ανατολές,
να οργανωθούμε μη μας πάρουν οι βολές
και ν’ αλωθούνε τη νυχτιά τα οχυρά τους

Μα άμα τελειώσουν της πορείας τα πανό
τις ικεσίες στους Ολύμπιους ν’ ακούσεις
σε μαύρο πέλαγος να πέσει το κανό
να ‘χεις το χέρι ρωμαλέο κι ικανό
κι ένα ρεσάλτο πειρατών να το αποκρούσεις

Σεισμών βροντές, και κάτι υπόκωφο ,βαρύ,
στέλνει τη μαύρη απελπισιά να ξεφαντώνει
τις παγωνιές η σιλουέτα σου αν φορεί
αν σε οδηγούν, με σπερματσέτο και κερί
κάπου θα βρεις του έρωτά μας το καντόνι!!!!
Προσεισμικά μετρά αυτοπροστασίας σε ατομικό και οικογενειακό επίπεδο
Είναι  απαραίτητο προσεισμικά  η  κάθε  οικογένεια να μεριμνήσει για τα ακόλουθα: 

α. Έλεγχος κτιρίου 
Το πιο σημαντικό  προσεισμικά είναι να ελεγχθεί η στατική επάρκεια του κτιρίου στο σεισμό. Οι μηχανικοί σήμερα έχουν τη δυνατότητα να σχεδιά​ζουν και να κατασκευάζουν αντισεισμικές κατασκευές με λογικό κόστος παρέχοντας σημαντική ασφάλεια. Θα πρέπει να γίνεται έλεγχος από τους ενοίκους σε όλα τα κτίρια, και κυρίως στα παλαιότερα, ώστε να διαπιστώνουν εάν υπάρχουν ρωγμές, ή βλάβες γενικότερα. 
  Να αποφεύγονται οι μεταγενέστερες, ανεξέλεγκτες προσθήκες ή επεμβάσεις που μπορεί να μεταβάλουν τη στατική επάρκεια του κτιρίου. Η μελέτη του μηχανικού είναι απαραίτητη για οποιαδήποτε επέμβαση. 

     β. Εξάσκηση 

Όλα τα μέλη της οικογένειας πρέπει να γνωρίζουν τι να κάνουν σε περίπτωση σεισμικής δόνησης (π.χ. κάλυψη κάτω από τραπέζι ή γραφείο, κρατώντας γερά από το πόδι, ώστε να αποφευχθεί μετακίνηση του). Η εξάσκηση θα οδηγήσει στην εμπέδωση της σωστής αντισεισμικής συμπεριφοράς και θα βοηθήσει στην επικράτηση ήρεμου κλίματος σε περίπτωση πραγματικού σεισμού.

γ. Σύνταξη ενός οικογενειακού σχεδίου για σεισμό 

Εάν ο σεισμός εκδηλωθεί κατά τη διάρκεια εργάσιμης ημέρας, τα μέλη της οικογένειας θα είναι διασκορπισμένα. Τα παιδιά θα βρίσκονται στο σχολείο και οι γονείς στις εργασίες τους. 

Στο οικογενειακό σχέδιο πρέπει να έχει γίνει πρό​βλεψη για: - επικοινωνία και 

- συνάντηση. Επιπρόσθετα, θα πρέπει να έχει γίνει ενημέρωση των γονιών για το σχολικό σχέδιο έκτακτης ανάγκης. Έτσι θα γνωρίζουν το σημείο συγκέντρωσης των μαθητών (προαύλιο ή άλλος γειτονικός, στο σχο​λείο, χώρος) και θα μπορούν να παραλάβουν τα παιδιά τους.

    δ. Κατάρτιση - Γνώση 

Όλα τα μέλη της οικογένειας πρέπει να γνωρίζουν: 

- τι πρέπει να κάνουν μετά το τέλος της σεισμικής δόνησης 

- ποια είναι τα τηλεφωνά έκτακτης ανάγκης όπως Πυροσβεστικής ή Εθνικού Κέντρου Άμεσης Βοήθειας 

- πού βρίσκονται οι διακόπτες του ηλεκτρικού ρεύμα​τος, του νερού ή του φωταερίου - φυσικού αερίου και πώς μπορεί να διακοπεί η παροχή τους 

- πώς μπορούν να καταπολεμηθούν μικροπυρκαγιές που πιθανόν να εκδηλωθούν από διαρροές ή βραχυ​κυκλώματα 

· ποια είναι τα πιο ασφαλή σημεία του σπιτιού (μακριά από τζαμαρίες, καθρέφτες, πίνακες ή βαριά έπιπλα). 

      ε. Προμήθεια απαραίτητων υλικών 

Μετά από ένα μεγάλο καταστροφικό σεισμό είναι πιθανό να χρειαστούν κάποια εφόδια που είναι απα​ραίτητα για την επιβίωση. Τα εφόδια αυτά πρέπει να βρίσκονται σε ασφαλές αλλά εύκολο σε πρόσβαση σημείο του σπιτιού. Το κάθε μέλος θα πρέπει να γνωρί​ζει πού βρίσκονται και πώς μπορούν να χρησιμοποιη​θούν. Τα πιο απαραίτητα εφόδια είναι: 

- ένα κουτί πρώτων βοηθειών και κάποια φάρμακα 

- ένας φακός με μπαταρίες 

- μία σφυρίχτρα 

- ένα φορητό ραδιόφωνο με μπαταρίες. 

θα πρέπει επίσης να έχει αγοραστεί πυροσβεστή​ρας και να έχει στερεωθεί με ασφάλεια σε γνωστό σε όλους σημείο του σπιτιού. 

Μαζί με τις προμήθειες έκτακτης ανάγκης θα πρέπει να έχουν τοποθετηθεί και κάποια χρήσιμα, για την οικο​γένεια, έγγραφα. Φρόνιμο είναι τα έγγραφα αυτά να υπάρχουν και σε αντίγραφα σε άλλο σημείο του σπι​τιού. 

 στ. Ενημέρωση 

Απαραίτητη είναι η ανάγνωση σχετικών εντύπων  και η παρακολούθηση ενημερωτικών εκδηλώ​σεων για την αντισεισμική προστασία. 

Όλα τα μέλη της οικογένειας θα πρέπει να λάβουν μέρος και σε ασκήσεις ετοιμότητας (π.χ. στο σχολείο τα παιδιά, στο χώρο εργασίας οι γονείς). 

Επίσης, κάποιο ή κάποια από τα μέλη της οικογέ​νειας πρέπει να είναι σε θέση να προσφέρουν πρώτες βοήθειες σε άτομα που τις έχουν ανάγκη. 

   
     ζ. Άρση επικινδυνοτήτων 

Κατά τη διάρκεια του σεισμού αντικείμενα πέφτουν και σπάζουν, καθώς και έπιπλα ανατρέπονται προκα​λώντας πολλές φορές σοβαρούς τραυματισμούς. 

Η αντικατάσταση ή η επισκευή όλων των επίπλων ή των αντικειμένων, που έχουν υποστεί φθορές, είναι εξαιρετικά δαπανηρή. Για την αποφυγή των απωλειών αυτών θα πρέπει να υπάρξει, προσεισμικά, μέριμνα: 

-  στερέωση επίπλων, όπως βιβλιοθήκες ή ντουλάπες στους τοίχους με μεταλλικά ελάσματα και βίδες 
- τοποθέτηση συρτών στα ντουλάπια της κουζίνας ή στις βιτρίνες με τα εύθραυστα είδη. 

- στερέωση συσκευών, όπως τηλεόραση, βίντεο και στερεοφωνικό πάνω σε έπιπλα ή ράφια με αυτοκόλ​λητες ταινίες ή μεταλλικά ελάσματα. 

-  αποθήκευση επικίνδυνων υλικών, όπως καθαρι​στικά, λιπαντικά, χημικά και φάρμακα σε ντουλάπια με συρτές 

-   τοποθέτηση μεγάλων αντικειμένων σε χαμηλά ράφια 

- στερέωση του θερμοσίφωνα ή του τεπόζιτου του νερού με μεταλλικά ελάσματα και βίδες στον τοίχο  ή  στο πάτωμα 

-   στερέωση των καθρεφτών, κάδρων, πινάκων ραφιών με κλειστά άγκιστρα στους τοίχους. 

- απομάκρυνση των παραπάνω από επικίνδυνες θέσεις, όπως πάνω από το κρεβάτι ή τον καναπέ 

-   επισκευή ελαττωματικών ρευματοληπτών ή κομμένων καλωδίων 

-  τοποθέτηση εύθραυστων αντικειμένων ή διακοσμητικών  σε βιτρίνες με συρτές. 

       η. Μέριμνα για κατοικίδια ζώα 
Εάν υπάρχουν κατοικίδια ζώα πρέπει να γίνει ειδική πρόβλεψη γι' αυτά, για την τροφή και τη γενικότερη φροντίδα τους. 

Ο φόβος των σεισμών -Αντιμετωπίστε τις φοβίες σας
Αντιμετωπίστε τις φοβίες σας 
Η διάκριση μεταξύ φόβου και φοβίας αφορά την υπαρκτή ή όχι αιτία που προκαλεί αυτές τις καταστάσεις. Πως μπορούμε να αντιμετωπίσουμε μια φοβία; Το σημαντικότερο για να αντιμετωπίσουμε μια φοβία είναι να την αναγνωρίσουμε σαν τέτοια και να την αντιδιαστείλουμε από τον φόβο που έχει πραγματική αιτία και είναι μια φυσιολογική αντίδραση. Στην περίπτωση που αδυνατούμε να κάνουμε αυτόν τον διαχωρισμό μόνοι μας πρέπει να αναζητήσουμε βοήθεια σε ψυχολόγο, ψυχαναλυτή ή ψυχίατρο, που θα μας βοηθήσει στην προσέγγιση του προβλήματος ενώ στην περίπτωση που αντιμετωπίζουμε κρίσεις άγχους ή πανικού μπορεί να μας συστήσει και συγκεκριμένη φαρμακευτική αγωγή. 

Ο φόβος των σεισμών: ψυχολογική πρόληψη                                                         

   Θυμός, καταπιεσμένα συναισθήματα, άγχος, πανικός, αποφυγή καταστάσεων που θυμίζουν το σεισμό μπορεί να είναι εμφανή πολλούς μήνες μετά το συμβάν και να αναζωπυρώνονται, καθώς το άτομο βομβαρδίζεται από πληροφορίες για δονήσεις σε άλλες περιοχές. Τα σύγχρονα ερευνητικά δεδομένα τονίζουν ότι ένας από τους βασικότερους παράγοντες που συντελεί στη δημιουργία αυτών των αρνητικών συναισθημάτων είναι το γεγονός ότι οι άνθρωποι αντιλαμβάνονται τις συνέπειες των φυσικών καταστροφών ως κάτι που αδυνατούν να ελέγξουν. Συγχρόνως, όταν ο αρνητισμός χαρακτηρίζει το διανοητικό και συναισθηματικό τομέα, το άτομο παρουσιάζει μια μοιρολατρική στάση απέναντι στις φυσικές καταστροφές, ενώ επιτείνεται το συναίσθημα ότι αποτελεί έρμαιο της τύχης του. Όλα τα παραπάνω συμβάλλουν στη γένεση αρνητικών συναισθημάτων πριν καν εμφανιστεί το καταστροφικό φαινόμενο, και το άτομο υιοθετεί μια στάση πανικού, προτού βρεθεί αντιμέτωπο με τις δύσκολες συνθήκες. 

Υπάρχει πρόληψη της αρνητικής ψυχολογίας απέναντι στους σεισμούς;          
     Η απάντηση είναι καταφατική, χωρίς βέβαια αυτό να σημαίνει ότι μειώνεται η σημασία του σεισμού και των συνεπειών του. Κατ΄ αρχάς, ένας σημαντικός ψυχολογικός παράγοντας που βοηθά στη δημιουργία θετικής στάσης και ψυχικής ισορροπίας είναι η αίσθηση ότι το άτομο έχει κάποιο έλεγχο πάνω στα γεγονότα. Παρ΄ όλο που δεν μπορεί να προβλέψει το σεισμό ή να ελέγξει τις φυσικές συνέπειές του, ο άνθρωπος έχει τη δυνατότητα να προετοιμαστεί ψυχολογικά. Για να νιώσει ότι έχει κάποιο έλεγχο της κατάστασης, πρέπει να διαθέτει ένα σχέδιο δράσης, τόσο σε ψυχολογικό όσο και σε πρακτικό επίπεδο. Το πρώτο βήμα είναι να κατανοήσει κανείς ότι οι σεισμοί είναι αναπόφευκτοι, αλλά μόνο σε ένα μικρό ποσοστό τους έχουν ολέθριες συνέπειες. Συνήθως παρασυρόμαστε συναισθηματικά, όπως, για παράδειγμα, από τις τραγικές εικόνες καταστροφής που ακολουθούν ένα σεισμό, χωρίς να έχουμε τη δυνατότητα διανοητικής παρέμβασης, ώστε να φιλτράρουμε την πληροφορία και να "εξηγήσουμε" στον εαυτό μας ότι όλοι οι υπόλοιποι μικροσεισμοί, που ήταν περισσότεροι από τον ένα μεγάλο, δεν έφτασαν ποτέ στα δελτία ειδήσεων, ακριβώς επειδή δεν ήταν καταστροφικοί. Επομένως, θα πρέπει να μάθουμε να ζούμε με τους σεισμούς, αντιμετωπίζοντάς τους τόσο ως φυσικά γεγονότα που συμβαίνουν στον τόπο μας όσο και ως πληροφορίες που δεχόμαστε για άλλες χώρες. Το δεύτερο βήμα είναι να αντιληφθεί το άτομο ότι αρνητικά σκεπτόμενο, δεν επιλύει τα προβλήματα, αντίθετα τα μεγεθύνει. Έτσι, σκέψεις του τύπου "αν γίνει σεισμός θα πέσει το σπίτι και θα μας πλακώσει" δεν εξυπηρετούν κάποιον πρακτικό σκοπό, απλώς επιτείνουν το άγχος.
 Το πρόβλημα εδώ είναι ότι ο υψηλός βαθμός ανησυχίας θολώνει την κρίση και παραλύει τη δυνατότητα του ατόμου να προβεί σε θετικές σκέψεις και ενέργειες. Μια διανοητική αλλαγή στο περιεχόμενο των σκέψεων, η οποία εκφράζει ρεαλιστικά την κατάσταση, βοηθά το άτομο να διατηρήσει την ψυχραιμία του και να ελέγχει τα αρνητικά συναισθήματα. Έτσι, η παραπάνω σκέψη μπορεί να μετατραπεί σε μία του τύπου "σεισμοί γίνονται συχνά και μερικές φορές μπορεί να προξενήσουν μεγάλες καταστροφές. Τι θα πρέπει να κάνω για να αντιμετωπίσω έναν πιθανό κίνδυνο;" Το τρίτο βήμα είναι η κατάστρωση σχεδίου δράσης για το άτομο και την οικογένεια. Κάτι τόσο απλό όπως, για παράδειγμα: "Διατηρούμε την ψυχραιμία μας, βγαίνουμε έξω και πηγαίνουμε στο τάδε σημείο (ένα προκαθορισμένο σημείο συνάντησης)", το οποίο μπορεί να αποβεί σωτήριο όχι μόνο πρακτικά αλλά και ψυχολογικά. Ένα άλλο σημαντικό σημείο έχει να κάνει με την ικανότητα του ατόμου να αξιολογεί τη σοβαρότητα των ερεθισμάτων που παίρνει και να αντιδρά αναλόγως. Έτσι, η τάση του να πετάγεται κανείς επάνω σε κάθε κούνημα, για παράδειγμα, του τραπεζιού που το κλώτσησε κατά λάθος ένας από τους παρακαθήμενους, θέτει το άτομο σε μια κατάσταση ψυχικής εγρήγορσης, η οποία του στερεί τη δυνατότητα της αξιολόγησης και της ανάλογης αντίδρασης. Το τρίπτυχο "στάσου-σκέψου-αντίδρασε" μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως γρήγορος τρόπος για να ελέγξει κανείς τον πανικό και τις σπασμωδικές κινήσεις που τον συνοδεύουν και τον επιτείνουν. 

Μήπως υποφέρετε από το άγχος του σεισμού; 
· Έχετε φλας μπακ αναμνήσεις από τον τελευταίο σεισμό;
· Φοβάστε να μένετε μόνοι;
· Ανησυχείτε μήπως κλειστείτε στο ασανσέρ;
· Διακατέχεστε από σκέψεις και συναισθήματα ανασφάλειας;
· Αντιμετωπίζετε δυσκολία στον ύπνο;
· Παρουσιάζετε καρδιοχτύπια, τρεμούλες, ιδρωμένα χέρια και σφίξιμο όταν σκέφτεστε σεισμούς;
· Επιδεικνύετε έντονη αντίδραση φόβου όταν γίνει κάποιο ξαφνικό κούνημα ή θόρυβος;
· Έχετε άγχος, αγωνία και φόβο ότι θα γίνει κάποιος άλλος σεισμός;
Αν οι περισσότερες απαντήσεις σας στις παραπάνω ερωτήσεις είναι καταφατικές, πιθανότατα έχετε αρκετό άγχος για τους σεισμούς, το οποίο παρεμβαίνει στη ζωή σας με αρνητικό τρόπο.

   Τρόποι για να αντιμετωπίσουμε τη φοβία
Αν και υπάρχουν διάφοροι τρόποι για να καταπολεμηθεί το άγχος γενικότερα και η φοβία του σεισμού ειδικότερα, ο καλύτερος ίσως είναι ένας συνδυασμός γνώσης - συμπεριφοράς  με αυτό - βοήθεια (δηλαδή ενεργητική συμμετοχή του ατόμου στη θεραπεία καθώς και μάθηση και χρησιμοποίηση ικανοτήτων, ώστε να μειώνει το άγχος του). Τα βήματα που θα πρέπει κανείς να ακολουθήσει για να ξανακερδίσει την ικανότητά του να χειρίζεται με αυτοπεποίθηση ό,τι του προκαλεί φόβο είναι τα ακόλουθα:
1. Να μάθει να χαλαρώνει και να ηρεμεί
2. Να δημιουργήσει μια ιεραρχία των συγκεκριμένων φόβων του
3. Να χρησιμοποιήσει τεχνικές απευαισθητοποίησης για να εξαλείψει τους φόβους του
4. Να μάθει να χρησιμοποιεί τεχνικές αντιμετώπισης του άγχους προκειμένου να είναι ήρεμος. 

Οι μέθοδοι αναπνοής και η τεχνική της ομιλίας προς τον εαυτό είναι ιδιαίτερα χρήσιμες. 

Το σημαντικότερο για το άτομο που έχει άγχος, κρίσεις πανικού και συγκεκριμένες φοβίες, είναι να μάθει να χαλαρώνει και να ηρεμεί. Η χαλάρωση δεν είναι μια μυστικιστική εμπειρία για τους λίγους, αλλά μια ψυχοσωματική κατάσταση στην οποία καθένας μας μπορεί να φτάσει με λίγη εξάσκηση. Πρόκειται για μια φυσική, πολύτιμη ικανότητα που όλοι μας έχουμε, αν και μπορεί να έχουμε ξεχάσει πως να τη χρησιμοποιούμε. 

Γιατί ακριβώς χρειάζεται η χαλάρωση και η ηρεμία; Επειδή μας δίνουν την ευκαιρία να κάνουμε διάλειμμα από την καθημερινότητα και να κατεβάσουμε τον διακόπτη του στρες. Έχουμε επίσης τη δυνατότητα να απομακρυνθούμε για λίγο από το πρόβλημά μας ώστε όταν επιστρέψουμε σε αυτό να δούμε λύσεις που δεν είχαμε σκεφτεί προηγουμένως. Και βέβαια, όταν το σώμα είναι χαλαρό και ήρεμο, είναι πολύ δύσκολο να έχει μια "κρίση πανικού" με φυσιολογικά συμπτώματα, όπως ταχυκαρδία και δύσπνοια, εφόσον αυτά δεν συνδέονται με την κατάσταση της χαλάρωσης.
Ακολουθεί μια απλή μέθοδος χαλάρωσης που μπορεί να γίνει είτε στο σπίτι είτε μέσα στο χώρο εργασίας. Συνήθως χρειάζονται μερικές δοκιμές πριν μάθει κανείς να χαλαρώνει, έτσι είναι σημαντικό να γίνεται τακτική εξάσκηση ώσπου να μάθετε την αλληλουχία των κινήσεων και του αποτελέσματός τους:

· Σταθείτε όρθιοι, χαλαρά
· Τεντωθείτε, μαζευτείτε και καθίστε  βολικά στο πάτωμα με τα χέρια σας να ακουμπούν στην "ποδιά" σας
· Απομακρύνετε οποιαδήποτε σκέψη από το μυαλό σας
· Πάρτε βαθιά εισπνοή και εκπνεύστε αργά
· Σφίξτε τους μύες των ποδιών σας, μετρήστε ως το τρία και χαλαρώστε τους εκπνέοντας
· Σφίξτε τους μύες των χεριών σας, μετρήστε ως το τρία και χαλαρώστε τους εκπνέοντας
· Σφίξτε τους μύες του στομαχιού σας, μετρήστε ως το τρία και χαλαρώστε τους εκπνέοντας
· Σφίξτε τους μύες των ώμων και του λαιμού σας και χαλαρώστε τους εκπνέοντας
· Παρατηρείστε τις χαλαρωτικές συνέπειες στο σώμα σας με την εκπνοή  · (Επαναλάβετε)   

  
Υποδείξεις για επιβίωση μετά από σεισμό

Αποσπάσματα από το άρθρο του Doug Copp στο "Τriangle o life", από τον Larry Linn του ΜΑΑ Safety Committee, 13/4/04

    Το όνομα μου είναι Doug Copp. Είμαι ο Αρχηγός Διάσωσης και Διευθυντής Καταστροφών της Αμερικανικής Ομάδας Διεθνούς Διάσωσης (American Rescue Team International, Arti), η πιο έμπειρη ομάδα διάσωσης του κόσμου. Οι πληροφορίες που περιέχονται σ' αυτό το άρθρο θα σώσουν ζωές στο ενδεχόμενο ενός σεισμού.
    Το πρώτο κτίριο στο οποίο μπουσούλισα στα τέσσερα ήταν ένα σχολείο στη πόλη του Μεξικού κατά τη διάρκεια του σεισμού του 1985. Όλα τα παιδιά ήταν κάτω από τα θρανία. Όλα τα παιδιά κυριολεκτικά καταπλακωθήκανε σε σημείο ισοπέδωσης. Θα μπορούσαν να είχαν σωθεί άμα είχαν ξαπλώσει δίπλα στα θρανία κατά μήκος του διαδρόμου. Ήταν φρικτό, καθόλου αναπόφευκτο και αναρωτήθηκα γιατί τα παιδιά δεν ήταν στους διαδρόμους. Δεν ήξερα εκείνη τη στιγμή ότι είχε δοθεί οδηγία στα παιδιά να κρυφτούν κάτω από οποιοδήποτε έπιπλο.
    Απλά, όταν τα κτίρια γκρεμίζονται, το βάρος της οροφής που πέφτει πάνω στα διάφορα αντικείμενα ή έπιπλα ενός δωματίου συνθλίβει αυτά τα αντικείμενα, αφήνοντας κάποιο χώρο ή κενό δίπλα τους. Αυτός ο χώρος είναι αυτό που αποκαλώ "τρίγωνο της ζωής". Όσο μεγαλύτερο και δυνατότερο είναι το αντικείμενο, τόσο το λιγότερο θα συμπιεστεί. Όσο λιγότερο συμπιεστεί, τόσο μεγαλύτερο το κενό και τόσο μεγαλύτερη θα είναι η πιθανότητα ο άνθρωπος που χρησιμοποιεί το κενό αυτό για την ασφάλεια του να μη τραυματιστεί. Την επόμενη φορά που θα δείτε κτίρια που έχουν καταρρεύσει στην τηλεόραση, μετρείστε τα "τρίγωνα" που έχουν σχηματιστεί. Είναι παντού. Είναι το πιο κοινό σχήμα που θα δείτε στα γκρεμισμένα κτίρια. Είναι παντού.

                  ΔΕΚΑ ΥΠΟΔΕΙΞΕΙΣ ΓΙΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΑΠΟ ΣΕΙΣΜΟ

  1. Σχεδόν όλοι που απλά "βουτούν και κρύβονται κάτω από κάτι" όταν καταρρέει ένα κτίριο συνθλίβονται μέχρι θανάτου. Οι άνθρωποι που χώνονται κάτω από αντικείμενα, όπως θρανία ή αυτοκίνητα, συνθλίβονται.

  2. Οι γάτες, τα σκυλιά και τα μωρά πολύ συχνά και φυσικά διπλώνουν το σώμα τους στην εμβρυακή θέση.  Πρέπει να κάνετε και εσείς το ίδιο σε περίπτωση σεισμού. Είναι ένα φυσικό ένστικτο ασφάλειας και επιβίωσης. Μπορείτε  να   επιβιώσετε  σε   ένα   μικρό   κενό.   Πηγαίνετε  δίπλα  σε  ένα αντικείμενο, δίπλα σε ένα καναπέ, δίπλα σε ένα ογκώδες αντικείμενο που θα συμπιεστεί ελαφρά αλλά θα αφήσει ένα κενό δίπλα του.

  3. Τα ξύλινα κτίρια είναι η ασφαλέστερη κατασκευή που μπορεί κανείς να βρεθεί κατά τη διάρκεια ενός σεισμού. Το ξύλο είναι ελαστικό και κινείται με τη δύναμη του σεισμού. Αν όντως ένα ξύλινο κτίριο καταρρεύσει, δημιουργούνται μεγάλα   κενά   επιβίωσης.  

  4. Αν είστε ξαπλωμένος σε ένα κρεβάτι τη νύχτα και συμβεί σεισμός, απλά κυλήστε έξω από το κρεβάτι. Ένα ασφαλές κενό θα υπάρχει γύρω από το κρεβάτι. 
  5.  Αν συμβεί ένας σεισμός και δεν μπορείτε εύκολα να ξεφύγετε με το να βγείτε έξω από τη πόρτα ή το παράθυρο, τότε ξαπλώστε κάτω και διπλώστε το σώμα σας στην εμβρυακή θέση δίπλα σε ένα καναπέ ή σε μία μεγάλη καρέκλα.

  6.   Σχεδόν όλοι που πηγαίνουν κάτω από το κούφωμα της πόρτας όταν καταρρέει το κτίριο, σκοτώνονται. Και αυτό γιατί αν κάθεστε κάτω από το κούφωμα και η πόρτα πέσει προς τα μπρος ή προς τα πίσω θα συνθλιβείτε από την οροφή από πάνω. Αν ή πόρτα πέσει προς τα πλάγια θα κοπείτε στη μέση από το κούφωμα. Και στις δύο περιπτώσεις θα σκοτωθείτε!
  7. Ποτέ να μη πάτε στις σκάλες. Οι σκάλες έχουν διαφορετική ιδιοσυχνότητα (ταλαντώνονται διαφορετικά από το κεντρικό όγκο του κτιρίου). Οι σκάλες και το υπόλοιπο τμήμα του κτιρίου συνεχώς προσκρούουν μεταξύ τους μέχρις ότου οι σκάλες διαλυθούν εκ θεμελίων. Ακόμα και αν το κτίριο δεν καταρρεύσει, μείνετε μακριά από τις σκάλες, καθόσον αυτές είναι από τα πιο πιθανά μέρη του κτιρίου να υποστούν βλάβες. 
  8. Πηγαίνετε κοντά στους εξωτερικούς τοίχους του κτιρίου ή έξω από αυτούς αν είναι δυνατόν. Είναι πολύ καλύτερα να είστε κοντά στο εξωτερικό του κτιρίου παρά στο εσωτερικό. Όσο πιο μακριά είστε από την εξωτερική περίμετρο του κτιρίου, τόσο μεγαλύτερη είναι η πιθανότητα να μπλοκαριστεί η οδός διαφυγής σας.

  9.  Οι άνθρωποι που βρίσκονται μέσα στα οχήματα τους συνθλίβονται όταν ο δρόμος από πάνω (ανισόπεδοι δρόμοι) καταρρεύσει σε περίπτωση σεισμού και καταπλακώσει τα οχήματα τους. Θα μπορούσαν να είχαν σωθεί απλά με το να είχαν βγει έξω και να είχαν καθίσει ή ξαπλώσει δίπλα στα οχήματα τους. Όλα τα καταπλακωμένα αυτοκίνητα είχαν κενά ύψους ενός μέτρου δίπλα τους, εκτός από εκείνα στα οποία οι κολώνες από μπετόν είχαν πέσει εγκάρσια πάνω τους.

  10.  Ανακάλυψα, καθώς μπουσουλούσα μέσα σε γραφεία εφημερίδων που είχαν καταρρεύσει, καθώς και σε άλλα γραφεία με πολύ χαρτικό υλικό, ότι το χαρτί δεν συμπιέζεται. Μεγάλα κενά δημιουργούνται γύρω από στοίβες από χαρτί.
Διαδώστε αυτό το μήνυμα και σώστε ζωές...
Αποτύπωση με έργα ζωγραφικής των παιδιών, του μύθου και της πραγματικότητας για τους σεισμούς
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