Okrevanje po anksioznih motnjah

Tesnoba je lahko koristen obéutek, saj nas opozarja na pretec¢o nevarnost.
V nasem telesu sprozi odziv, ki ga pripravi na soo¢enje s stresnimi okoliS¢inami - za boj, beg ali zamrznitev.

12 NAJPOGOSTEJSIH SPROZILCEV TESNOBE

® Skrbi v zvezi z zdraviem ® Prizadevanja za popolnost (perfekcionizem)

® Denarne teZave ® Hujsi stresni dogodki (travme)

® Pritiski na delovnem mestu ® Sprememba ustaljenega nacina vsakodnevnega zivljenja
® Tezave v odnosih z bliznjimi @ Pozivila in druge psihoaktivne snovi

® TeZave v druzbenih odnosih ® Strah pred prihodnostjo

® Pomanjkanje spanja ® Slaba dogajanja v osebnem Zivljenju in po svetu

Ko se huda tesnoba pojavlja v neogrozajocih okoli$¢inah — ko nevarnosti ni ali ni tako huda, kot jo dojemamo - in nas to ovira v
vsakodnevnem zivljenju, gre za bolezensko tesnobo ali anksiozno motnjo. Pri anksioznih motnjah gre za lazni alarm, ki ga nasi mozgani
sprozijo na podlagi tega, kar so se do tedaj naugili. Obstaja vec vrst laznega alarma in glede na to veé vrst anksioznih moten;.

GENERALIZIRANA ANKSIOZNA MOTNJA SOCIALNA ANKSIOZNOST

Znacilna je stalna zaskrbljenost za stvari, ki so za ¢loveka pomembne in  To je strah pred javnim izpostavljanjem in ocenjevanjem s strani

mu pomenijo vrednoto, npr. lastno zdravje, druzina, delovno mesto. drugih, strah pred osme$enjem in ponizanjem. Clovek se pocuti
PANICENA MOTNJA nesposobnega pri obvladovanju druzbenih odnosov, zato se jim tudi izogiba.
Razvije se po vsaj dveh pani&nih napadih, ki jima sledi vsaj en mesec  SPECIFICNE FOBIJE

skrbi pred novim napadom. Pani¢ni napad je nepri¢akovan naval Gre za hud strah pred dolo¢enimi dogodki, npr. loCitev od starsev,

hude tesnobe z izrazitimi telesnimi simptomi in znaki, ki se jih hudo srecanje s pajki, kacami, vis§ino, nevihto, zobozdravnikom ...

prestrasimo, dejansko pa niso nevarni. OBSESIVNO KOMPULZIVNA MOTNJA

AGORAFOBIJA Clovek je tesnoben ob neprijetnih mislih, ki se mu vsiljujejo (obsesijah),

To je strah pred odprtimi in zaprtimi prostori, v katerih se ne po¢utimo  kar spremljajo dejanja za ublaZitev te tesnobe (kompulzije); Clovek npr.
varni. Hudo tesnobo doZivljamo v okolis¢inah, iz katerih tezko odidemo misli, da je kar naprej umazan (to so njegove obsesije), zato se kar naprej
ali pobegnemo oz. v katerih obstaja verjetnost, da ne bomo delezni umiva (tu gre za kompulzije).

potrebne pomoci ob paniénem napadu. POSTTRAVMATSKA STRESNA MOTNJA
Clovek je tesnoben ob obé&utkih, ki ga spominjajo na travmo.

GLAVNA IN NAJPOMEMBNEIJSA SIMPTOMA ANKSIOZNIH MOTENJ
STA HUD STRAH IN ZASKRBLJENOST

Ostali simptomi in znaki anksioznih motenj:

CUSTVA VEDENJE
Raztresenost ® Tesnoba ® |zogibanje krajem, Hitro in plitvo dihanje
Slabsa pozornost in spomin @ Panika okolis¢inam in stvarem, Pospesen utrip srca

ki vzbujajo strah in tesnobo

»Umrl/a bom« @ Napetost q Pritisk v prsih
. . ol @ TeZnja po nadzoru .
»Zmesalo se mi bo« ® Razdrazljivost Jap Znojenje
. . . ® Nespecnost, no¢ne more .
»Tega ne morem obvladati« @ Nihanje P ' Omotica

® Zloraba alkohola in

drugih psihoaktivnih snovi Tresenje ali mravljincenje rok

»Osramotil/a se bom« razpolozenja
Prebavne tezave
Napete misice
PRIDRUZENE MOTNJE so dodatne zdravstvene teZave, ki lahko nastopajo v vlogi dejavnika tveganja ali kot posledica bolezenske
tesnobe. Motijo okrevanje in zmanj$ujejo motivacijo in mo¢ za izboljSanje stanja.

DUSEVNE TEZAVE

Glavoboli Razjeda na zelodcu ® Depresija
Sladkorna bolezen Parkinsonova bolezen ® Motnje pozornosti
Bolezni srca in ozilja ® Zloraba in odvisnost od

psihoaktivnih snovi
(predvsem drog, alkohola
in pomirjeval/uspaval)

Sindrom razdrazljivega Crevesja
Oslabljen imunski sistem
Rak

' Pitje alkohola, uZivanje drog in nepredpisanih zdravil kot na¢in samopomoci
°® pri anksioznih motnjah moti okrevanje ter lahko resno vodi v zasvojenost! °®



ZDRAVLIENJE ANKSIOZNIH MOTENJ

ZDRAVILA Dolgotrajnejse in moc¢no izrazene anksiozne motnje se zdravi z antidepresivi, ki so varna
zdravila in ne povzrocajo zasvojenosti. Ne odstranijo vzroka tesnobe, ampak vplivajo na
kemicne procese v moZganih, da ¢lovek obcuti ve¢ moci in poguma, se laZje sprosti
in s tem se tesnoba zmanjsa. Delovati zacnejo po 3 do 4 tednih rednega jemanja.
Prehiter zakljucek jemanja poveca moznost ponovitve tezav. Pomirjevala in uspavala
takoj zmanj$ajo tesnobo, priporocljivo jih je jemati ¢im krajsi Cas, nikoli pa dlje kot Stiri
tedne, saj povzrocajo odvisnost.

PSIHOTERAPIJA Kognitivno vedenjska terapija je dokazano ucinkovita metoda psihoterapije
za zdravljenje anksioznih motenj. S pomocjo usposobljenega terapevta spoznamo,
kako nase misli vplivajo na ¢ustva, vedenje in telo ter se nau¢imo, kako lahko
sami vplivamo nanje. Tako smo bolje opremljeni za soo¢anje s stresnimi okolis¢inami.
Tudi druge metode psihoterapije pomagajo, pomembno je, da jih izvaja
usposobljen terapevt.

' Ce se soéasno z anksioznimi motnjami pojavijajo druge telesne in dusevne tezave, '
je zdravijenje le teh enako pomembno kot zdravijenje anksioznosti

NASVETI ZA OBVLADOVANIJE TESNOBE

e Omejite alkohol in kofein » lahko poslab&ata tesnobo in napade panike
® Razvijajte realen pogled nase in na svet okoli sebe » opustite pretirane negativne misli
® Gibajte se vsak dan » pomaga, da se pocutite dobro in ohranjate svoje zdravje
® \/zemite si Cas za sprostitev » poslusajte glasbo, berite knjigo, oglejte si film
® Dovolj spite » vase telo potrebuje dodaten spanec in pocitek
@ Poiscite strokovno pomoc¢ » ne bojte se pogovoriti z zdravnikom ali terapevtom

® POMEMBNO! Ne izogibajte se okolis¢inam, ki vas spravljajo v tesnobo » poskusite postopoma povecevati cas,
ki ga prezivite v za vas neprijetnih okolis¢inah, da postopoma zmanjgate tesnobo

KAKO PREKINITI NEZNOSEN TOK NEGATIVNIH MISLI

@ Dihanje: globok vdih skozi nos (s trupom), zadrzimo zrak za priblizno 10 do 20 sekund
in hkrati napnemo misice celotnega telesa, izdihnemo skozi usta in popustimo napetost v misicah.

® Pozorno opazovanje nekega predmeta ali prostora.
® Osredotocenje na zaznave preko cutil: kaj vidim, sligim, tipam, okugam ali voham?
® Miselne vaje: odstevanje (1000-7), postevanka &tevila 8, vse Zivali na M, osebna imena na M ...
® Osredotocenje na dejavnosti, ki zahtevajo vso pozornost: reSevanje krizanke, sudoku, sestavljanje sestavljanke, Sivanje ...
e [skanje razumskih odgovorov: vem, da je hitro razbijanje srca lahko znak anksioznosti in da v tem primeru ni nevarno
® Razmislek o tem, kaj lahko storimo: iskanje pomodi, pogovor s prijateljem ...
® Uporaba STOP tehnike: ko se pojavi negativna misel, glasno reéemo STOP in hkrati mocno zaploskamo.

KDAJ IN KJE POISKATI POMOC?

Ce se soocate s hudo tesnobo, obupom, ne oklevajte - éim prej poiséite strokovno pomog,
saj za anksiozne motnje obstaja ucinkovito zdravljenje.
Osebni zdravnik lahko oceni stopnjo teZzav in vas po potrebi napoti k specialistom.

Ve¢ informacij o iskanju pomoéi, anksioznih motnjah in drugih dugevnih tezavah najdete na spletni strani WwWw.omra.si

V hudi stiski poklicite 112! poklicite takoj, ¢e imate obcutek, da boste poskodovali sebe ali koga drugega.
Brez oklevanja poisCite pomoc, Ce slisite glasove. Brez oklevanja poiscite pomog, ¢e vas bliznji poskusa narediti samomor,
zac¢ne razdajati svoje stvari, na veliko uporablja droge ali pije alkohol, govori ali piSe o smrti, piSe poslovilno pismo
ali govori o strelnem orozju, nozih ali tabletah, Ce zacne veliko Casa prezivljati sam, se vede zelo nasilno ali je neobicajno miren.
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