RAZUMOM PROTIV PANIKE

Tjeskoba i strah kao emocije su sastavni dio zivota svih nas. Kada su umjerenog inteziteta i vremenski
ograni¢ene, motiviraju nas za nalazenjem razumnih rjeSenja u izazovnim situacijama.

Panika predstavlja najintezivniji oblik straha ili osjecaja ugrozenosti u situaciji stvarne ili zamisljene prijetnje te je
ko¢nica racionalnom i konstruktivnom djelovanju. Dvije najcesce reakcije su nekontrolirano i nesvrsishodno
ponasSanje praceno mogucom agresijom ili potrebom za bijegom te pani¢na reakcija u vidu koc¢enja. Obje su
nepozeline jer mogu dovesti do brzog Sirenja i istovjetnih reakcija kod drugih ljudi kao i moguce blokade
razumskog rasudivanja i funkcioniranja.

Simptomi mogu ukljucivati psihicke i tjelesne manifestacije. Smanjuju moguc¢nost maksimalnog koristenja
vlastitih znanja, vjestina i sposobnosti Sto u konacnici dovodi do manje ucinkovitosti pojedinca. Ukljucuju
pretjeranu podrazljivost i pove¢anu budnost pracenu drhtanjem cijelog tijela, znojenjem, snaznim i nepravilnim
lupanjem srca te napetoScu i ukocenoscu lica. Razumske funkcije u vidu misljenja, rasudivanja, prosudbe i
pamcenja mogu biti ozbiljno narusene.

Treba znati da reakcijama tjeskobe ili joS gore panike, upravlja nas limbicki sustav, poglavito amigdale koje pri
tome ometaju funkcioniranje visih kortikalnih funkcija u vidu rasudivanja i kriticnosti. Rijec je o filogenetski
najprimitivnijoj psihickoj reakciji koja je nagonska i zbog toga je trebamo znati i prepoznati potisnuti.

Valja naglasiti kako su nase individualne reakcije u kriznim situacijama vrlo razlicite. Isto tako se razlikuje i
kapacitet pojedinca za njihovo rjeSavanje. Svako osudujuce ponasanje u tim situacijama je nepozeljno.

Trenutno se nalazimo u nedovoljno poznatoj situaciji, a to nam budi strah. ,Neprijatel]” je, barem zasad, ,3N":
nevidljiv, nepredvidiv i nov. Tjera svakoga od nas da damo najbolje od sebe i poziva nas na zajednistvo,
kolegijalnost i odgovorno ponasanje.

STO NAM JE CINITI?

Budemo profesionalni i kolegijalni

Mozemo biti tjeskobni, ali ne dopustimo da nas tjeskoba paralizira, razmisljajmo
Pomognimo suradnicima koji se teZze nose sa stresom od nas

Djelujmo preventivno, sprije¢imo Sirenje neprovjerenih i neutemeljenih informacija
Radimo u skladu s preporukama nadleznih sluzbi

un s UDHISEES
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PSIHOLOSKA KRIZNA INTERVENCI_]

Epidemija COVID-19 krizna je situacija s kojom se trenutno suocavamo. Obiljezja svake krize su da je obic¢no
iznenadna i neocekivana te povezana s gubitkom kontrole, unutrasnja ravnoteza je narusena, izaziva
preplavljenost emocijama, teSkocama u misaonom funkcioniranju i tjelesne reakcije, a one mogu dovesti do
dezorganiziranog ponasanja.

SIMPTOMI KOJI SE MOGU JAVITI SU:

Emocionalni: tjeskoba, tuga, iritabilnost, ljutnja, potiStenost,...
Kognitivni: zabrinutost, pesimizam, sklonost katastrofiziranju, ruminiranje 0 moguénim opasnostima,...
Tjelesni: umor, glavobolja, gastrointestinalni problemi, pojacano znojenje, nesanica, ...

Ponasajni: opsesivno citanje informacija o virusu, pa i onih neprovjerenih, konflikti u meduljudskim odnosima,
pretjerana okupiranost mogucnoscu zaraze (stalno zivkanje lijecnika i provjeravanja bilo kakvih simptoma koji i
nemaju veza s virusom, gomilanje i kupovanje nepotrebnih stvari,...) ili pak pretjerana opustenost vezana uz
mogucnost zaraze, odnosno ne vodenje racuna o vlastitom zdravlju i zdravlju okoline,...

STO POMAZE U TAKVIM SITUACIJAMA?

‘D biti svjestan da su osjecaj bespomocnosti, tuga, ljutnja i slicne emocije normalne, uobicajene i prirodne
reakcije u takvim okolnostima, te se mnogi ljudi tako osjecaju

‘D potraziti podrsku bliskih ljudi

‘D raditi stvari koje nam i inace pomazu kada se loSe osjecamo, kao Sto su vjezbanje, odmaranje, pravilna
prehrana, razgovor s prijateljima ili clanovima obitelji, sluSanje glazbe, ¢itanje,

‘D izbjegavati Stetna ponasanja, kao Sto su previse kave, pusenje, alkohol, uzimanje psihoaktivnih supstanci,
prejedanje,

‘D ukoliko osoba osjeti da joj treba stru¢na pomo¢, svakako ju potraziti, primjerice ako simptomi stresa utjecu
na funkcioniranje osobe ili postanu tesko izdrzivi

D biti svjestan da simptomi stresa traju neko vrijeme, ali c’:e vremenom biti manje izrazeni, tijekom oporavka bit

‘» i najvaznije, PRATITI | SLIJEDITI PREPORUKE NACIONALNOG STOZERA ZA CIVILNU ZASTITU
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STRAH OD ZARAZE | MEHANIZMI OBRA

(PROJEKTIVNOST, PARANOICNOST
| PARANOIDNOST)

U posljednje vrijeme obasipani smo vijestima u medijima koje kod nas izazivaju strah i tjeskobu. Imamo se
potrebu obraniti, a ni sami ne znamo od ¢ega niti kako. U takvim situacijama vlada nase nesvjesno koje se
manifestira kroz mehanizme obrane. Njihovo poznavanje omogucuje nam razumijeti vlastite i tude postupke.
Mehanizmi obrane su nesvjesni i javljaju se kao odgovor na prijetecu situaciju ili potencijalnu opasnost. Uloga
im je oCuvanje homeostaze te integriteta licnosti. Putem mehanizama obrane li¢nost se distancira od

neprihvatljivin osjecaja ili nagona kako bi se prilagodila na okolinu.

Projekcija je nezreli mehanizam obrane. Osoba prebacuje/projicira svoje zelje i osjecaje na druge osobe.
NajceSce se radi o agresivnim i opcenito loSim osobinama cime se rjeSava viastitin neugodnih impulsa.
Projekcijom se mijenja realitet. Primjer: Osoba se nalazi u samoizolaciji zbog moguce infekcije korona virusom.
Vec duze vrijeme je je konfliktu s kolegom na radnom mjestu. Projektivnim mehanizmom osoba je uvjerena
kako ju je upravo taj radni kolega zarazio te da e oboljeti. Ili ako je rije¢ o nadredenom bas ga radi toga stavlja u
nepovoljne smjene i sl.

Paranoicnost sama po sebi ne mora znaciti bolest. To je nacin reagiranja; dakle i zdrave osobe mogu
paranoicno reagirati. Primjer: Osoba na radnom mjestu stalno prati aktualne vijesti te neprestano i pretjerano
obavjeStava kolege o mogucoj ugrozi.

Paranoidnost je nacin bolesnog reagiranja; bolesna interpretacija realiteta.

Primjer:

Osoba ne izlazi iz kuce, odbija kontakte i s najblizim clanovima obitelji uz uvjerenje kako su svi oko njega
zarazeni te da mu mogu namjerno prenijeti bolest. Potrebno je intenzivno psihijatrijsko lijecenije.

Copiright © Klinika za psihijatriju, KBC Sestre milosrdnice




	Page 1
	Page 2
	Page 3

