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SAVETI U NOSENJU SA NAPADIMA PANIKE

Tokom napada panike:

+ Koncentrisite se na disanje. Fokus na spori udah i izdah dok
brojite do pet moze da vam pomogne.

+ Tapkajte nogama u mestu. Nekim ljudima to pomaze u kon-
troli disanja.

+ Koncentridite se na svoja ¢ula. Na primer, probaijte slatkige

ANKSIOZNOST

ili Zvaku sa ukusom mente, ili dedirnite ili zagrlite neéto
mekano.

+ Tehnike uzemljenja mogu da vam pomognu u stvaranju
veceg osecaja kontrole.

Nakon napada panike:

+ Obratite paZnju na ono &to je vagem telu potrebno nakon
napada panike, npr. da se osamite i odmorite u miry, ili da
nesto pojedete ili popijete.

+ Poverite se nekome u koga imate poverenja. Moglo bi da
bude od pomoti da bliske ljude upoznate sa svojom situa-
cijom i na¢inima na koje mogu da vam pomognu ukoliko
se napad panike ponovi.

Anksioznost je ono $to ose¢amo kada smo zabrinuti, napeti ili kada se bojimo
- posebno kada su u pitanju stvari koje ée se uskoro dogoditi ili za koje mislimo
da bi mogle da se dogode u buduénosti. Anksioznost je prirodan ljudski
odgovor na situacije u kojima se ose¢amo ugrozenim. MoZemo da je dofivimo
kroz nae misli, osecaje i fizicke senzacije. Vecina ljudi se ponekad ose¢a ank-
siozno, narofito kad se nosi sa stresnim dogadajima ili promenama.



Medutim, anksioznost moze da postane problem ukoliko uti¢e na vas
svakodnevni Zivot, kao u slede¢im primerima:

» vaii osecaji anksioznosti i teskobe vrlo su snazni ili traju duze vremena

» vaii strahovi ili brige nisu u proporciji sa realnom situacijom

. izbegovore situacije zbog kojih biste mogli da se ose¢ate anksiozno

« vase brige su jako uznemirujuce ili ih je tegko kontrolisati

+ redovno dofivljavate simptome anksioznosti, ukljuéujuéi i napade panike

* tesko vam je da obavljate svakodnevne aktivnosti i da uzivate u stvarima
koje volite

Simptomi anksioznosti mogu da budu kratkotrajni, ali mogu i da potraju i
izazovu ozbiljnije probleme u razli¢itim aspektima Zivota, ukljuujudi:

« brigu o sebi

+ zadrzavanje posla

« stvaranje novih ili odriavanje postoje¢ih meduljudskih odnosa

. isprobavonje novih stvari

« uZivanje u slobodnom vremenu.

Anksioznost se kod svake osobe manifestuje na drugaéiji naéin, a simpto-
mi mogu biti somatski i mentalni.

Somatski simptomi

+ muénina

osec¢aj vrtoglavice ili vrtoglavica

Zmarci i trnci

nemir ili nesposobnost da se sedi mirno
glavobolje, bol u ledima ili drugi bolovi u telu
ubrzano disanje, lupanje srca

znojenje ili nagli oseéaii toplote u telu (valunzi)
problemi sa spavanjem

skrgutanje zubima, posebno nocu

potreba za toaletom éed¢e ili rede nego obi¢no
promene u seksualnom nagonu

nopadi panike.

Mentalni simptomi:

* osetaj napetosti, nervoze

+ osecaj straha ili strah od najgoreg

+ osetaj da se svet ubrzava ili usporava

« neprestana briga ili ose¢aj da ¢e se dogoditi loge stvari ako prestanete da
brinete

+ 7elite ohrabrivanje od drugih ljudi, ili se brinete da su drugi ljuti na vas

* brinete se da gubite dodir sa stvarnoséu

* puno razmisljate o logim iskustvima ili razmisljate o njima iznova i iznova

+ osecaj nepovezanosti sa svojim umom ili telom, ili kao da posmtrate nekoga
drugoga

+ osecaj nepovezanosti sa svetom oko sebe ili kao da svet nije stvaran

* brinete o stvarima koje bi mogle da se dogode u buduénosti

SAVETI ZA USPESNO NOSENJE SA ANKSIOZNOSCU

Razgovarajte s nekim kome verujete

Razgovor s nekim kome verujete o onom sto vas uznemirava ili
¢ini anksioznim moglo bi da vam donese olakianje. Moze da
bude od pomo¢i i da vas samo neko saslusa i pokaze da mu
je stalo. Ukoliko niste spremni da se otvorite nekoj bliskoj osobi,
obratite se strué¢nom licu.

Pokusajte da savladate brige

Tesko vam je da prestanete da se brinete kada ste uznemireni
ili anksiozni. Mozda imate brige koje ne mozete da kontrolisete.
[li mozda imate ose¢aj da moze da bude od koristi ukoliko nas-
tavite da brinete - ili da bi se desilo neéto lose ukoliko biste
prestali da brinete.

Odvojite odredeno vreme kada ¢ete se fokusirati na svoje brige; kako biste
umirili svoju savest. Nekim ljudima pomafe korié¢enje stoperice.

Vodite ra¢una o svom fizickom zdravlju

Trudite se da dovolino spavate. Spavanje moZe da vam da
energiju da se nosite sa teskim osecanjima i iskustvima. @

Vodite raguna o ishrani. Redovna i raznovrsna ishrana uti¢u na
odrfavanje stabilnog nivoa Se¢era u krvi i mogu da utiéu na
raspoloZenje i nivo energije.

Izbegavajte alkoholna i pica sa visokom koncentracijom
kofeing, jer mogu da utiéu na poveéanje napetosti.

Pokusajte da se redovno bavite fizickom aktivnogéu. Fizicke

vezbe mogu da budu jako korisne za mentalno zdravlje. Provo-
dite §to vise vremena u prirodi i na ofvorenom.




