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U saradnji sa Krkom
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ZASTO BIRAMO

TO STO BIRAMO?

Otkrivanje nauke Koja stoji iza donosSenja odluka

este li ste ikada razmisljali o tome koliko
izbora napravite u jednom danu? Istrazivaci
procjenjuju da je to oko 35.000! Ako izvrsi-
mo ekstrapolaciju, to znaci da svako od nas
donosi oko milion odluka svakog mjeseca. |
upravo sada se suocavate s izborom - hocete li
nastaviti citati ovaj c¢lanak ili krenuti dalje.
Nadamo se da ste odabrali nastaviti Citati.

35.000

izbora dnevno

Kada se ljudi nadu u poznatoj situaciji, njihove
odluke su €esto brze i zasnovane na prethod-
nom iskustvu o tome S$ta funkcioni$e, a $ta ne.
Medutim, kada se suo¢imo s novom situacijom,
moramo odvojiti vrijeme da odvagamo
potencijalne rizike i koristi kako bismo odab-
rali daljnje djelovanje koriste¢i 3 mozga.?

RAZMISLJANJE S TRI MOZGA:
GLAVA, SRCE | STOMAK.

DonoSenje odluka se tradicionalno posmatra
kao racionalni proces gdje logicka analiza i
objektivna procjena opcija izraCunavaju najbolji
nacin za postizanje cilja. Medutim, istraZivanja
su pokazala da je racionalni mozak odgovoran
za samo oko 5 do 10% nasSih odluka. Ljudske
odluke i postupci su mnogo viSe pod uticajem
emocija iz naSih srca i tog misterioznog
osjecaja u stomaku Koji nazivamo intuicijom.>*

3 mozga: GLAVA (racionalno),
SRCE (emocionalno) i STOMAK (intuitivno).

IZBORI GLAVE

DonosSenje odluka nije usamljena funkci-
ja, ve¢ zajednicki napor orkestriran medusobno
povezanim neuronskim krugovima. Prefron-
talni korteks - ,izvrini direktor mozga“ - igra
klju¢nu ulogu u donoSenju odluka. Odgovoran
je za viSe kognitivne aktivnosti, koje integrisu
informacije o emocijama, pamcenju, kontekstu,
senzornim podacima i nagraduju ucenje iz
razlic¢itih podruc¢ja mozga - amigdale, hipo-
kampusa, talamusa, bazalnih ganglija i
drugih. Svi oni rade zajedno kako bismo mogli
procijeniti opcije i donositi racionalne odluke.>®

Vaznost prefrontalnog Kkorteksa
postala je oCigledna 1848. godine kada
je Phineas Gage doZivio nesrecu na
izgradnji Zeljeznice - metalna Sipka mu
je prosla kroz glavu, unistivsi vec¢i dio
lijevog frontalnog reznja njegovog
mozga. lako je Gage zadrzao sposob-
nost razmisljanja i govora, izgubio je
kontrolu nad svojim emocijama,
donosenjem odluka i dugoro¢nim
planiranjem.8?
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% IZBORI STOMAKA
“ Intuicija je treéi vrijedan

% IZBORI SRCA
Kada govorimo o ,izborima srca“, obi¢no

mislimo na emocije koje mogu uticati na nase
izbore pripisuju¢i emocionalnu vrijednost
razli¢itim opcijama. Na primjer, snazna pozitiv-
na emocija poput entuzijazma moze nas potak-
nuti da teZimo ambicioznim ciljevima. S druge
strane, negativne emocije poput straha mogu
nam otezati razmisljanje i mogu dovesti do
impulsivnih ili iracionalnih odluka.10, 11

Ali jesu li to zaista samo emocije? Srce se Cesto
smatra pumpom koja cirkuliSe krv kroz tijelo, ali
istrazivanja u neuronauci otkrivaju da je ono
takode znacajan izvor informacija koje mogu
uticati na procese donosSenja odluka. SloZena
neuronska mreza srca, ¢esto nazivana ,src¢ani
mozak®, omoguctava mu da obraduje i Salje
informacije nezavisno od centralnog nervnog
sistema putem razli¢itih aferentnih vlakana,
ukljuCuju¢i autonomne aferentne vlakna.
[strazivanja su pokazala da srce komunicira s
mozgom, uticu¢i na emocionalnu obradu i druge
kognitivne procese poput donosenja odluka.2

aspekt
donosenja odluka, Cesto opisan kao "osjecaj u
stomaku". Ovaj osje¢aj znanja bez svjesnog
rasudivanja moze biti posebno Kkoristan u
situacijama kada je vrijeme ograniceno ili kada
se suocimo sa sloZenim i dvosmislenim infor-
macijama. Intuitivno donosSenje odluka oslanja
se na obrasce, iskustva i podsvjesnu obradu
kako bi vodili naSe izbore. Ali kako? Entericki
nervni pleksus sastoji se od priblizno 500
miliona neurona, naseg "stomac¢nog mozga", koji
komunicira s mozgom putem ose mikrobi-
om-stomak-mozak, uticuéi na emocionalnu
regulaciju i spoznaju.212
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Nase srce, glava i intuicija igraju jedinstvene
uloge u vodenju kroz bezbroj izbora s kojima se
svakodnevno suocavamo. Bilo da se radi o
odluci donesenoj iz intuicije, iskrenom izboru
pod uticajem emocija ili dobro osmisljenom
planu koji je stvorio na$ racionalni um, razumi-
jevanje ovih procesa moZe nam pomoci da
donosimo bolje odluke. Zato sljede¢i put kada
se suocite s teskim izborom, ne zaboravite
slusati sva tri "mozga" - svoje srce, glavu i
stomak.

GORIVO ZA MIKROBIOM:

ZOBENE PAHULJICE S JABUKOM

1.

minuta.
2.
3.

glatko.
4,

njih.
5.
6.

Potopite 3 hurme u vrucu vodu na 10

Ogulite i narezite jednu jabuku.
[zmiksajte jabuku, mlijeko ili jogurt,
hurme, vaniliju i cimet dok ne postane

Pomijesajte 45 gr. zobenih pahuljica i 1
kaSiCicu chia sjemenki u posudama, a
zatim prelijte smjesom s jabukama preko

Dobro promijesajte i ostavite u frizider
preko nodi.

Prije posluZivanja dodajte hrskavi preliv
od jabuke, banane ili orasastih plodova

| CHIA SUEMENKAMA

KOJI JE VAS STIL DONOSENJA ODLUKA?

Jeste li se ikada pitali kako
donosite odluke? Bilo da se radi
o odabiru mjesta za odmor ili
karijere?

acin na koji donosimo odluke otkriva
N mnogo o nasoj liCnosti. Scott i Bruce

(1995) identifikovali su pet stilova
donosenja odluka. Svi stilovi donosenja odluka
su valjani i korisni u razli¢itim situacijama, iako je
jedan obi¢no dominantniji. Koji najviSe odgovara
vaSem pristupu? Razumijevanje vaseg procesa
donosenja odluka moze vam pomoci da donosite
bolje odluke, posebno u sloZenim situacijama.!®!!

00O

ZAVISNI STIL

Da li Cesto trazite savjet ili podrsku drugih prije donosenja odluke? Ako je tako,
moguce je da imate ovisan stil donoSenja odluka.

IZBJEGAVAJUCI STIL

Ljudi s ovim stilom preferiraju da odvoje dosta vremena ili ¢ak aktivno
izbjegavaju donosenje odluka

SPONTANI STIL

Ako su vam brze odluke drage, donosite brze odluke bez mnogo razmisljanja.
Sve se svodi na brzo djelovanje, s Cestim oslanjanjem na instinkt.

RACIONALNI STIL

Ako slijedite strukturisan pristup, pazljivo vagate prednosti i nedostatke
prije donosSenja odluke, racionalni stil je vas glavni potez.

INTUITIVNI STIL

Da li vas vodi intuicija? Ljudi s ovim stilom obracaju paznju na detalje i skloni su
vjerovati svojim instinktima i emocijama, umjesto da duboko zaranjaju u analizu.
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LIJECENJE POREMECAJA RASPOLOZENJA:

Vanredni profesor
Dr. Maja Raus-Makovec

U sloZenosti moderne medicine, sposobnost
doktora da donese pravu odluku je posebno
vazna - iako je to oduvijek bio dio doktorove
odgovornosti. Buduci da je ¢esto dostupan Sirok
spektar terapijskih opcija, doktorova samore-
fleksija o sopstvenom stilu donosenja odluka je
vazna, posebno u situacijama terapijske nesig-
urnosti.

Tolerancija neizvjesnosti je vaZan fenomen u
zdravstvenoj zastiti. Sa neurobioloskog stanovis-
ta, u vremenu neizvjesnosti mozak izracunava
vjerovatnoce za svaku dostupnu strategiju.
Prednji cingularni korteks (ACC) procjenjuje
stepen izvjesnosti o tome da li su budu¢i ishodi
neizvjesni. Ako je neko "dovoljno siguran" u vezi
odluke, tada je odgovor usmjeren ka bihevioral-
nom odgovoru; ako nije, odgovor na stres se
obraduje kroz amigdalu. Averzivni aspekti
neizvjesnosti mogu biti strah, briga, percepcija
ranjivosti i izbjegavanje donosenja odluka.
Doktori bi trebali imati korisne strategije na
raspolaganju za brzo smirivanje ovog odgov-
ora na stres i efikasno razmisljanje.

Klini¢ko razmiSljanje i donoSenje odluka
obraduju dva sistema: oba su podjednako
efikasna i mogu saradivati, ili jedan postaje
dominantan.

2

UVID IZA IZBORA DOKTORA

Doktori bi trebali imati korisne strategije
na raspolaganju kako bi brzo smirili ovu
stresnu reakciju i efikasno razmisljali.

» Doktori pocetnici su skloniji analitickom
nacinu donosenja odluka:

algoritmi, hipoteticko-deduktivno razmisljanje i
sveobuhvatna dijagnostika su vazni u ovom
kognitivnom stilu. Nedostatak ove metode
donoSenja odluka je Sto oduzima mnogo vreme-
na. moze se slijediti heuristicki nacin donosSenja
odluka, Sto Stedi mnogo vremena i energije, i
gdje nema potrebe za ponovnim otkrivanjem
onoga Sto je ve¢ podrzano dokazima - stoga se
ponekad moZemo opustiti u sigurnom i izvjes-
nom izboru. Takvi izbori se nazivaju izbori
prvog reda. Escitalopram je s pravom lijek prve
linije s kojim ne mozemo pogrijesiti, bilo da
idemo analitickim ili implicitnim putem izbora,
kao iskusni ili neiskusni doktori - escitalopram
je ve¢ dugo siguran i efikasan izbor za lijecCenje
depresije i anksioznih poremecaja.

e Intuitivni proces klinickog zakljucivanja
preferiraju iskusni klinicari. U uslovima Kklinicke
nesigurnosti, doktori koriste heuristike -
svjesne ili nesvjesne kognitivne strategije -
kao mentalne precice u donoSenju odluka. Na
taj nacin dolazimo do optimalnog rjesenja brze i
uz manje truda, ali takode mozemo brze biti
pristrasni.

Umjetnost doktorove sposobnosti da donosi
dobre klinicke izbore lezi upravo u balansiranju
razlicitih stilova donoSenja odluka i ne priklan-
janju samo jednom nacinu.

Moderna medicina razmislja o personalizova-
nom izboru lijekova, ali istovremeno insistiran-
je na personalizaciji moze biti i nepotrebno i
oduzimati vrijeme;

moze se slijediti heuristicki nac¢in donoSenja
odluka, Sto Stedi mnogo vremena i energije, i
gdje nema potrebe za ponovnim otkrivanjem
onoga Sto je ve¢ podrzano dokazima - stoga se
ponekad moZemo opustiti u sigurnom i izvjes-
nom izboru. Takvi izbori se nazivaju izbori
prvog reda. Escitalopram je s pravom lijek
prve linije s kojim ne moZemo pogrijesiti, bilo
da idemo analitickim ili implicitnim putem
izbora, kao iskusni ili neiskusni doktori - escit-
alopram je ve¢ dugo siguran i efikasan izbor za
lije¢enje depresije i anksioznih poremecaja.

b

Escitalopram je

s pravom lijek
prve linije s kojim
ne mozemo
pogrijesiti.
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Nacin izdavanja: Lijek se izdaje uz ljekarski recept. Ime i adresa nositelja dozvole: KRKA FARMA d.o.0., Sarajevo, Dzemala Bijedi¢a 125 A, Sarajevo, Bosna i Hercegovina. Naziv lijeka i aktivna tvar: Elicea (escitalopram). Indikacije, kontraindikacije, mjere opreza i ucestale
nuspojave: Terapijske indikacije: lijecenje epizoda teske depresije, pani¢nog poremecaja sa agorafobijom ili bez nje, socijalne fobije, generaliziranog anksioznog poremecaja i opsesivno-kompulzivnog poremecaja. Kontraindikacije: Preosjetljivost na escitalopram ili bilo koju
pomoc¢nu supstancu. Mjere opreza: lijek Elicea ne smije se upotrebljavati za lijecenje pedijatrijske populacije. Escitalopram ne preporucuje se kod bolesnika s nestabilnom epilepsijom, a bolesnike s kontroliranom epilepsijom treba brizno nadzirati. Kod bolesnika sa Se¢ernom
bolesti lijecenje lijekovima iz skupine SSRI moZe uticati na glikemijsku kontrolu te je potrebno prilagoditi dozu inzulina i/ili antidijabetika. Upotreba lijekova iz skupine SSRI i SNRI povezana je s razvojem akatizije. Simptomi ustezanja opaZeni kod prestanka lije¢enja. Zbog
ogranic¢enih klini¢kih iskustava potreban je oprez kod bolesnika s koronarnom sréanom bolesti. Bolesnici s rijetkom nasljednom intolerancijom na galaktozu, laponskim oblikom laktaze ili malapsorpcijom glukoze/galaktoze ne smiju uzimati ovaj lijek zbog prisustva laktoze u
Elicei. Bolesnike treba upozoriti da lijek moZe uticari na prosudivanje ili na njihove sposobnosti za voznju i upravljanje strojevima. Lijek Elicea se ne smije upotrebljavati tokom trudnoce, osim ako je to nuzno potrebno. Nuspojave: veoma ceste nuspojave su: glaovbolja, mucnina
a Ceste: smanjeni apetit, anksioznost, nemir, nesanica, pospanost, omaglica, parestezije, sinusitis, suha usta, mijalgija. Doziranje i nacin upotrebe: Doziranje: u epizodama teske depresije, socijalne fobije, generalizovanog anksioznog poremecaja i opsesivno-kompulzivnog
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ZASTO JE ELICEA I1ZBOR DOKTORA?

Kao doktori, svakodnevno se suocavate s hiljadama izbora, ali kada je u pitanju medicina,
ne birate samo tretman - birate put koji zaista moze napraviti razliku
za svakog pacijenta. Vasa stru¢nost, vasa sigurnost i vas izbor imaju mo¢ da
transformisu Zivot pacijenta. Mnogi doktori biraju Eliceu za lijec¢enje
depresije i anksioznosti. Pogledajte zasto je Elicea njihov izbor:

14 o6

ELICEA je MOJ IZBOR Biram Eliceu jer je to VOLIM DA BIRAM ELICEU

uglavhom zbog mog vlastitog BREND SA POVJERENJEM za pacijente, jer ima Sirok raspon doza,

iskustva sa EFIKASNOSTI i SIGURNOSTI. | BREND KOJI IMA KVALITET. ima brzo djelovanje i zato jer je
ELICEA JE DEFINITIVNO MOJ IZBOR. NAJBOLJA.

- Psihijatar iz Bosne i Hercegovine - Psihijatar iz Bosne i Hercegovine - Psihijatar iz Bosne i Hercegovine

b

e I I Ce a® Preporuceni prvi izbor za
lijecenje depresije i anksioznosti.

Zasto izabrati ELICEU?

ETABLIRANA:
escitalopram koji je uticao na zivote preko 5 miliona pacijenata®*

DOKAZANA:
uz dodatne dokaze iz stvarnog svijeta*

PRILAGODENA PACIJENTIMA:
Sirok raspon doza za pokrivanje simptoma svakog pacijenta.®

| zasto je ELICEA e
TVOJ izbor?  _ .eonis S

Ukljucite se u Krka podkaste i istrazite
klinicku praksu iz oblasti psihijatrije

(T4 KRKN

“Ponekad je je potrebno napraviti mali izbor koji Cini veliku razliku”
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