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Planning



Persiapan Mental & Fisik



Tentukan peran & posisi



Perlengkapan & Logistik

Carrier Sleeping bag Matras Headlamp Jaket Tenda

Trash bag Rain coat Baju ganti Alat masak Lampu tenda

Air Mineral Logistik Gaiter Sekop & Bidet Thermal blanket





Contoh Risiko

Hipotermia Kehabisan Logistik Terjatuh dari gunungDigigit pacet Tersesat



Panic Management

S (Stop): Berhenti bergerak. Jangan
melangkah satu kaki pun lebih
jauh. Bergerak tanpa arah hanya
akan membuatmu semakin
tersesat dan kehabisan energi.

T (Think): Pikirkan apa yang terjadi. Kapan
terakhir kali kamu yakin berada di jalur
yang benar? Apa ada penanda jalur yang
terlewat? Adakah suara atau
pemandangan yang familiar? Ingat
kembali peta atau catatan jalur yang
kamu punya.

O (Observe): Amati sekelilingmu.
Perhatikan topografi (bentuk lahan),
vegetasi, arah matahari, atau sumber air.
Adakah jejak kaki lain, bekas potongan
dahan, atau tanda-tanda kehadiran
manusia?

P (Plan): Buat rencana. Berdasarkan
informasi yang kamu kumpulkan,
putuskan langkah selanjutnya. Apakah
kamu akan mencoba mundur ke titik
terakhir yang kamu kenali? Mencari
penanda jalur? Atau tetap di tempat dan
menunggu bantuan?

dengan teknik





Kalau jatuh, harus gimana?
1. Tetap Tenang dan Evaluasi Kondisi Diri Sendiri

Jangan Panik: Ini hal terpenting! Panik bisa memperburuk situasi dan menghambatmu mengambil keputusan yang benar. Ambil napas dalam-dalam dan coba tenangkan diri.
Periksa Cedera: Segera periksa seluruh tubuhmu. Apakah ada bagian yang terasa sakit parah, patah, atau tidak bisa digerakkan? Perhatikan luka terbuka, pendarahan, atau memar. Jika ada
cedera serius (misalnya, dugaan patah tulang belakang atau kepala), jangan coba bergerak kecuali benar-benar harus (misalnya, ada risiko longsor).

2. Minta Bantuan dan Beri Tanda
Panggil Bantuan: Jika kamu tidak sendirian, berteriaklah minta tolong sekuat tenaga. Gunakan peluit jika ada (tiga tiupan panjang berulang kali adalah sinyal darurat internasional).
Sinyal Visual: Jika memungkinkan, gunakan benda berwarna cerah atau senter/headlamp (tiga kedipan cepat berulang kali) untuk menarik perhatian.

3. Lindungi Diri dan Amankan Area
Pindah ke Tempat Aman (Jika Memungkinkan): Jika kamu berada di posisi yang sangat berbahaya (misalnya, di jalur longsor, dekat jurang, atau di bawah batu tidak stabil), dan kamu bisa
bergerak tanpa memperparah cedera, cobalah pindah ke tempat yang lebih aman.
Hentikan Pendarahan: Jika ada luka terbuka dan berdarah, tekan dengan kain bersih atau apa pun yang tersedia untuk menghentikan pendarahan.

4. Menunggu Bantuan
Jangan Bergerak Terlalu Jauh: Setelah menghubungi bantuan atau memberikan sinyal, usahakan tetap di tempat kecuali ada risiko yang lebih besar jika tetap di sana. Bergerak bisa
menyulitkan tim penolong menemukanmu dan memperparah cedera.
Tetap Waspada: Tetap perhatikan lingkungan sekitar.




