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Zatrzymaj panike — jak uspokoi¢ przeciazony mézg

,Cztowiek, ktory zdaje sobie
sprawe z tej szczegolnej
formy zta, jaka panuje w
danym czasie i czuje sie

obezwtadniony przez nig,
zaglgda gteboko we wtasne
serce szukajgc natchnienia, a
Znalaztszy je, przynosi innym”
Gandhi

W obliczu agresiji rosyjskiej na Ukraine wszyscy przezywamy réznorodne mysli
i emocje. Wsrdd nich sg poczucie zagrozenia, lek i niepewnos¢. Sg one wzmagane
przez swiadomos¢, ze dziatania wojenne toczg sie niedaleko nas. Patrzgc na kazda
forme agresiji, umyst cztowieka zaczyna doznawa¢ powaznego stanu napiecia, ktéry
moze przerodzic€ sie w rozne stany lekowe. Napadowe leki pojawiajg sie jako krotki
stan pod wptywem mysli, rozmowy, informacji. Natomiast Iek uogdlniony polega na
wystepowaniu mniejszego natezenia leku, ale towarzyszgcego przez dtuzszy czas np.
przez caty dzien. Dopdki te reakcje nie sg utrwalong formg reagowania na wydarzenia
z ostatnich dni, sg one stanem przejsciowym, ktéry mozemy opanowac.

Pod wptywem duzego natezenia informaciji i mysli, jak wiele zniszczenia sieje
wojna, pojawiajg sie rowniez napady paniki Tego rodzaju stan charakteryzuje
ogromne poczucie zagrozenia, ktére moze dezorganizujgco wptywac¢ na umyst.
Nasilone poczucie niepewnosci i leku wplywa negatywnie na nasze mysli
i podejmowane decyzje. Ulegamy myslom katastroficznym i zaczynamy sie

zamartwiac. Wtedy najbardziej potrzebujemy odzyskac¢ opanowanie i spoko;.

1|Strona



S g
%/
Fot.: pixabay*e

-

Co mozemy zrobié¢, by zadba¢ o siebie i nie ulegaé panice:

» Starajmy sie zrozumie¢ i nazwacé sobie to, co sie z nami dzieje. Dajmy uwage
witasnym emocjom, ktére w obecnym czasie sg naturalne: ztos¢, strach, smutek itp.
Nazwanie tego, co czujemy, pomaga uspokoi¢ sie wewnetrznie.

» Porozmawiajmy z kims w celu uspokojenia sie. Najlepiej, jesli sg to osoby bliskie.
W obliczu zagrozenia ludzie chcg byC razem, potrzebujg rozmowy o trudnych
emocjach. Swiadomo$é przynaleznosci do grupy i wzajemnego wsparcia,
zapewniajg poczucie bezpieczenstwa.

» Ograniczmy ogladanie programoéw informacyjnych, aby nie dopusci¢ do
podnoszenia poziomu leku czy wpadania w stan paniki. Zastopujmy myslenie
katastroficzne, bo ono nie pomaga.

» Zaangazujmy sie w pomoc dostosowang do naszych preferencji i mozliwosci.
Poczucie bezradnos$ci bardzo przyttacza, a jednoczenie sie z innymi, aby wyrazi¢
sprzeciw wobec agresji a pomoc dla poszkodowanych - odbudowuje nadzieje.

» Zadbajmy o codziennos¢. Dziatanie w obrebie zwyczajnych obowigzkow i zadan
jest bardzo potrzebne w czasie niepewnosci. To codzienne sprawy pozwalajg
zadbac o to, co tu i teraz, budujg ufnos¢ w przysztosé.

» Zadbajmy réwniez o nasze ciato — to wtasnie ono dzwiga ciezar stresu i niepokoju,
ktory przezywamy. Zazwyczaj dotyczy to stanu napiecia odczuwanego w naszych
miesniach i organach wewnetrznych. Ciato zawsze daje sygnat, ze czegos

potrzebuje. Wazne, aby go stuchaé. Najprostszg i dostepng w kazdym momencie
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metodg na odpoczynek dla ciata jest znalezienie kilku minut na spokojne, gtebokie
pooddychanie. Kilka spokojnych oddechéw pomaga pozby¢ sie napieé¢, wzmacnia

uktad oddechowy i uspokaja uktad nerwowy.
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W trosce o dzieci: pamietajmy, ze dla dzieci stlowo wojna moze oznaczaé
ogromny zamet i powodowaé rézne skrajne emocje. W kontakcie z dzie¢mi
warto:

» Pamieta¢, ze my rodzice/opiekunowie jesteSmy osobami, od ktérych dzieci bedg
otrzymywaty informacje oraz osobami, ktére bedg korygowaty informacje ustyszane
poza domem,;

» Nazwac co sie dzieje i dlaczego wsrod dorostych czesto pojawia sie temat wojny
na Ukrainie np. ,W Ukrainie rozpoczeta sie wojna. Prezydent Rosji podjat decyzje
o ataku na Ukraine. Ludzie z Ukrainy walczg i to jest niebezpieczne. Martwimy sie
o nich.” ,Ludzie rozmawiajg o wojnie w Ukrainie, martwig sie o ludzi, ktorzy tam
mieszkajg, smucg sie i ztoszczg, bo wojna jest zta”

» Stuchac i pyta¢ o to, czy majg jakie$S pytania i zapewni¢, ze chcemy je znac
i odpowiedzie¢ na nie: ,Chce, zeby$ wiedziat, ze mozesz ze mng rozmawiac i pytac
mnie o to, co potrzebujesz wiedzie¢”. W swoich odpowiedziach trzymajmy sie tego,
co jest tu i teraz, nie wybiegajmy w przysztosc¢ i unikajmy katastroficznych wizji. Dla
dzieci to za trudne. ,Na ten moment wojna jest tylko na Ukrainie. Nie ma informacii,
ze Polska zostanie zaatakowana. Polska ma wsparcie innych panstw, ktére

obiecaty, ze nam pomoga, jesli ktokolwiek chciatby nas skrzywdzic.”
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» Akceptowal wszystkie uczucia i emocje. Pamietajmy, Zze dzieci majg w sobie
niepoko;j - jesli zaprzeczamy i méwimy, ze nic sie nie dzieje, a dziecko widzi i czuje,
ze cos sie dzieje, jest osamotnione w probie zrozumienia tej rzeczywistosci. To
bardzo wazne, by dzieci moéwity o emocjach. Pozwalajmy na wyrazanie
I przetwarzanie przez dziecko emocji w jego wiasny sposéb, mozemy zachecic
dziecko do narysowania swoich emocji albo innej formy zabawy, w ktérej dziecko
bedzie mogto je wyrazic.

» ByC¢ uwaznym na zmiany zachowania u dzieci — czesto sg one sygnatem, ze
dziecko przezywa jakie$ trudne emocje. Zajmijmy sie wtedy nim, dajgc czas
i gotowosc¢ do spokojnej rozmowy.

» Pamieta¢, ze to my jestesmy dorosli i my mamy dawacC dzieciom poczucie
bezpieczenstwa i oparcia. Najwazniejsze jest bycie razem: przytulanie,

zaplanowanie wigkszej ilosci wspdlnego czasu, zabawa i... zwyczajnosc.

Kiedy nasze umysty zmagajg sie z sytuacjg ogromnej niepewnosci o ludzi oraz
przysztos$¢, nie jest tatwe, by nie poddac sie lekowi i panice. Pamietajmy, ze nasze
zdezorganizowane dziatania i zamartwianie sie pogtebiajg niepokdj nie tylko nasz, ale
takze osob najblizszych. Opanowanie wiasnych reakcji emocjonalnych prowadzi do
odzyskania wewnetrznej sity, ktéra jest niezbedna do okazania skutecznej pomocy
potrzebujgcym.

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Czitonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng
psychoterapie osob dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

22 277 11 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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