Suocavanje s osjecajem
nesigurnosti

Zivjeti kad ne znate $to ée se dogoditi u

buduénosti moze biti jako tesko. Ljudima je
vazan osjecaj predvidljivosti vezano uz ono $to ¢e im se
dogoditi i. Kontinuirano putovanje i dozivljavanje opasnih
situacija moze nam oduzeti osjecaj sigurnosti i
predvidljivosti, a to moze znac¢ajno utjecati na nase odnose
s drugima, na to kako se osje¢amo i kako se ponasamo.

Bududi da je osjecaj nesigurnosti Cesto povezan s
iskustvom izbjeglistva, ovdje mozete naci nekoliko savjeta
za koje vjerujemo da vam mogu pomoci u nosenju s tim:

® Prepoznajte osjecaj nesigurnosti oko situacije u kojoj
se nalazite
Osijetite suosjecanje za sebe i situaciju u kojoj se
nalazite. Definiranje iskustva moze nam pomoci u tome
da se lakS$e nosimo s njim i brze ga prihvatimo.

e Kreirajte rutinu
Cak i ako ne znate $to buduénost nosi, i dalje imate
kontrolu nad svojim zivotom u ovom trenutku, npr.
mozete organizirati svoje slobodno vrijeme, obroke i
druzenje s drugima. Rutina nam pomaze u tome da
osje¢amo vecu razinu stabilnosti i sigurnosti, te nas
umiruje i tjesi.

o |dentificirajte stvari ili radnje koje vam pruzaju
osjecaj sigurnosti
Sastavite popis stvari koje su vam od velikog znacenja
(mogu biti vrlo male i jednostavne), a koje mozete uciniti
za sebe kad vas obuzme tjeskoba i kad vas savlada
osjecaj nesigurnosti.

® Prepoznajte zamke u svom nacinu razmisljanja
Iskustvo izbjegliStva prepuno je stresa i nesigurnosti i
Cesto mozak u tim situacijama kreira najgore moguce
situacije koje se mogu dogoditi. Kad vam takve misli
dodu, zastanite i prepoznajte ih kao samo misli, a ne
nuzno stvarnost.

e Poslusajte vlastite savjete
Zapitajte se: da vam se prijatelj/ica ili ¢lan obitelji obrati s
ovim problemom, $to biste mu/joj rekli? Ovo nec¢e
promijeniti situaciju u kojoj se nalazite, ali vam moze
pomoci da promijenite pogled na nju.

® ZapiSite svoje brige ili ih podijelite s nekim
Zapisivanje svojih briga moze vam pomoci u tome da ih
lakSe procesuirate i doslovno ,stavite u odvojenu ladicu.”
Dijeljenje briga s osobom koja vas podrzava
(savjetovatelj, psiholog, prijatelj, ¢lan obitelji) takoder
vam moze pomodi.

§gﬂ Panicni napadaji

Pani¢ni napadaji su iskustva intenzivnog straha
i/ili tieskobe, obi¢no popraceni snaznom fizickom
reakcijom. Dogadaju se kad ne prijeti stvarna
opasnost u nasoj blizini.

Tipi¢ni simptomi ukljuuju: brzo kucanje srca, drhtanje,
poteskoce s disanjem i osjeéaj vrtoglavice. Pani¢ni
napadaji traju izmedu 5 i 20 minuta.

Ovdje mozete pronaci nekoliko savjeta koji vam mogu
pomodi:

e Disanje:
Znamo da je tesko ali smirit ¢e vas ziv¢ani sustav.
Stavite jednu ruku na trbuh i polako udahnite kroz nos i
izdahnite kroz usta barem 10 puta zaredom.

® Podsjetite se da:
»lako ovo nije ugodno, ne¢e me ubiti i ne¢u poludjeti.“
,Osjecaj da se nalazim u opasnosti je samo jedan od
simptoma panicnog napadaja.“
»Sad doZivljiavam pani¢ne napadaje, ali oni ¢e s
vremenom nestati, samo moram biti strpljiv/a.“
| ovo ¢e proéi — kao sto uvijek prode.“

o Stimulirajte svoja osjetila:
Od pomodéi vam moze biti nastojanje da se odrzite u
sadasnjem trenutku i poku$ate smiriti. Primjerice,
mozete dodirivati neke stvari, sluSati zvukove oko sebe,
popiti ¢asu vode, kratko proSetati...

® Osvijestite Sto se dogada (i nemojte se boriti protiv
toga):
Recite si da dozivljavate pani¢ni napadaj. Svijest o tome
da se radi o pani¢nom napadaju i da imate kapaciteta
proci kroz to ¢e vas smiriti.

¢ Nemojte se boriti protiv toga:
Mozda se €ini nelogi¢nim, ali jedan od najefektivnijih
nacina nosenja s pani¢nim napadajem je da prodete
kroz njega umjesto da se opirete. On je poput vala koji
dode i ode sam od sebe.

Sjetite se uvijek biti njezni prema sebi.

TRAZENJE POMOCI JE ZNAK
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Kakvu vrstu podrSske mozete ocekivati
od organizacije Médecins du Monde
(MdM)?

Osim medicinske skrbi, tim Médecins du Monde (MdM)
takoder pruza psihijatrijsku skrb i podrsku psihologa u
Hrvatskoj i brojnim drugim zemljama.

Koja je razlika izmedu psihologa i psihijatra?

1. Psiholozi vam pruzaju prostor gdje mozete na siguran i
povjerljiv nacin razgovarati, te podijeliti svoje neugodne
osjecaje, misli i probleme. Mogu vam pomo¢i u tome da
sagledate situaciju u kojoj se nalazite na drugaciji nacin,
da osvijestite svoje snage i pronadete podrsku oko vas
kako biste se bolje nosili sa situacijom.

2. Psihijatri pruzaju pomo¢ osobama cije su smetnje takve
da je njihovo svakodnevno funkcioniranje izrazito
naru$eno (npr. imaju izraZzene poteskoce sa spavanjem,
izgubili su apetit ili im je tesko izaéi iz svoje sobe i
brinuti se o sebi i/ili svojoj obitelji). Psihijatri obi¢no
prepisuju lijekove (tablete).

U kojim slucajevima biste trebali kontaktirati tim MdM?

* Ako imate poteskoce sa spavanjem, osjecate stres,
depresivni ste, anksiozni ili vam dolaze slike i misli koje
ne mozete kontrolirati

* Ako razmisljate o samoozljedivanju ili samoubojstvu

* Ako razmiSljate o tome da nekome ucinite nesto nazao
(ili ste to napravili u proslosti i strah vas je da to ne
ponovite)

* Ako niste u stanju brinuti se o sebi ili 0 svojoj djeci

* Ako redovito konzumirate alkohol, droge ili druge
opijate

* Ako dozivljavate intenzivnan/ne strah/ove

o Ako ste uvjereni da vam netko Zeli napraviti nesto
nazao ili ako vidite ili Cujete stvari koje drugi ljudi oko
vas ne vide ili ne ¢uju

o Ako se tesko nosite s nesigurnoscu

® Ako ste sami (ili izbjegavate ljude) i Zelite da pomo¢ oko
upoznavanja drugih ljudi

Ponekad, a pogotovo kad se nalazite u teSkoj situaciji kroz
dulji vremenski period, moze vam se Ciniti da ne postoji
rieSenje i da se okolnosti nikada ne¢e promijeniti.

Ali nemojte se ustrucavati zatraziti pomoc!

Situacija se mozda nece promijeniti, ali vas pogled na
situaciju se moze promijeniti, kao i na¢in na koji se
nosite s njom.

Koje lijekove vam moze
E prepisati psihijatar?

Anxiolytics (sedatives

or benzodiazepines): Antidepressants:

Za §to se Skupina lijekova ¢ija Skupina lijekova ¢ija je svrha

koriste? je svrha lijeciti lijeciti kroni¢ne poteskoce,
privremene akutne poput depresije, anksioznih
poteskoce, poput poremecaja, PTSP-a
poteskoca sa (post-traumatskog stresnog
spavanjem, simptoma | poremecaja) i drugih
stresa, poteskoca u poteskoca s mentalnim
prilagodbi zdravljem

Koliko dugo Nekoliko tjedana Minimalno 6 mjeseci do

ih moram godinu dana (ili dulje po

uzimati? potrebi)

* u slucaju kad Zelite prestati
uzimati lijek, morate se prvo
konzultirati sa svojim psihijatrom;
ako prestanete uzimati lijek
prerano, simptomi se mogu

vratiti
Kad pocinju Odmah (tableta bi Oko 2 tjedna (moze biti
djelovati? trebala djelovati potrebno i do 8-12 tjedana
(efektivnost) nakon 30-45 minuta da bi terapija antidepresivi-
nakon $to ju ma imala puni ucinak)
konzumirate)
Mogu li postati Da, ne bi se smijeli Ne
ovisan/na? uzimati dulje od 4
tjedna zato $to
mogu izazvati
ovisnost
Hoce li imati Ne Ne
dugorocne
posljedice na
moje tijelo i
mozak?
Smijem li Da (konzultirate se Ne, zato Sto nagli prestanak
prestati uzimati | oko toga sa svojim uzimanja terapije moze izazvati
lijek kad osjetim | psihijatrom) povratak simptoma (terapija se
da mi je bolje? mora ukidati postupno)

*Ako primijetite nuspojave od lijekova, kontaktirajte lijecnika ili psihologa
kako biste se narucili na kontrolni pregled kod psihijatra

*Antidepresivi ¢e vam pomoci u tome da se bolje nosite sa Zivotnim
izazovima, ali za dugorocnu promjenu potrebno je kombinirati antidepresive
sa psihoterapijom i promjenama Zivotnog stila (poput navika spavanja,
strukturiranja dana, vjeZbanja, redovitog hranjenja, upustanja u zabavne
aktivnosti itd.)

C (© Savijeti oko spavanja

A Vecini odraslih osoba potrebno je
— izmedu 6 i 8 sati sna svaku no¢ kako bi
optimalno funkcionirali. Duga putovan-

ja, izloZenost osjecaju nesigurnosti, izlozenost opasnos-
tima i stresne situacijame mogu utjecati na kvalitetu sna.
San je vrlo vazan zato $to utjece na vase svakodnevno
funkcioniranje, raspolozenje, sposobnost rasudivanja,
pamcenje i odnose s drugim ljudima. U suo¢avanju sa
izazovnim zivotnim situacijama moze vam pomoci to da
se dovoljno naspavate kad god ste u mogucnosti.

Ako imate poteskoca sa usnivanjem, ucestalim ili
preranim budenjem, ovdje mozete naci nekoliko savjeta
koji vam mogu pomoci:

e Vjezbajte:
Krecite se tijekom dana. Vjezbanje povecava
koli¢inu serotonina (hormona sre¢e) u nasem
mozgu. Pokusajte osvijestiti kako ste se osjecati
prije i nakon vjezbanja.

e Kreirajte rutinu prije spavanja:
Kreirajte ritual prije odlaska na spavanje: npr.
popijte alicu caja, istusirajte se vru¢om vodom,
slusajte opustajucu glazbu ili Citajte (pokusajte da
to bude svaki puta otprilike u isto vrijeme).

* Ne obracajte pozornost na sat tijekom no¢i:
Stvarate si dodatan stres i povecavate osjecaj
tjeskobe zato $to Ce te poceti racunati koliko
sati Cete se naspavati. Umjesto toga pokusajte se
usredotoditi na nesto $to vas opusta. Primjerice,
mozete 10 puta duboko udahnuti.

e Ustanite iz kreveta:
Odite na spavanje samo kad ste stvarno umorni.
Ako ne usnete unutar 30 minuta, ustanite iz
kreveta i nesto radite. Cak i ¢itanje ne¢ega $to vam
je dosadno moze vam pomoci da usnete.

* Smanjite unos alkohola i kofeina 6 sati prije
spavanja:
Konzumiranje kave ili alkohola smanijit ¢e kvalitetu
sna. Pokusajte radije piti ¢aj ili bezkofeinsku kavu
umjesto toga.



