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Kako se spopadate s strahovi?

Vsi se soocamo s strahovi ter obCutki tesnobe in panike. Nekateri boljSe, drugi slabSe. Kadar
pa se z njimi sploh ne moremo spopasti, nam brez ustreznega zdravljenja lahko mo¢no ovirajo
Zivljenje. O anksioznih motnjah smo govorili s POPovo psihologinjo, dr. sci. Andrejo
PSenicny, univ. dipl. psih.
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Kdaj naj oseba pomisli, da ima anksiozno motnjo?

Vsi se bolj ali manj pogosto sreCujemo z obcutkom tesnobe. Ta je del vsakdanjega zivljenja.
Za razliko od normalne pa je patoloska tesnoba neustrezen odgovor na drazljaj, ponavadi
pretiran v intenziteti in trajanju. Velja pa, da gre pri diagnozi anksiozne motnje za
zaskrbljenost, ki po definiciji traja ve¢ kot polovico dni v tednu v ¢asu Sestih mesecev in je
povezana s Stevilnimi dogodki ali aktivnostmi.

NajznacilnejSa simptoma anksiozne motnje sta torej stalna pretirana zaskrbljenost in znizana
odpornost na obremenitve in frustracije, ki ju lahko spremlja vrsta psihi¢nih in telesnih
znakov. Tesnoba se lahko stopnjuje do pani¢nih napadov, za katere so znacilni najmanj Stirje
naslednji znaki: hiter sr¢ni utrip, zadihanost, potenje, tresavica in slabost, temnenje pred ocmi,
vrtoglavica, omoti¢nost in izguba zavesti, bole€ina in/ali stiskanje v prsih, obcutek otrplosti
ali mravljincev, navali vroCine ali mraza, slabost v Zelodcu ali trebusne tezave, obcutek
dusenja, strah pred zadusitvijo, strah pred smrtjo, strah pred izgubo nadzora in norostjo ter
obCutek derealizacije in depersonalizacije.

Ce se pretiran strah pojavi enkrat — mar to vedno pomeni, da se bo pojavil spet?
Kadar obcutek stresa preseze trenutne zmoznosti nasih obrambnih mehanizmov, se ponavadi

pojavi simptom, na primer tesnoba ali strah. Od vrste dejavnikov, med njimi od sicersnje
uc¢inkovitosti nasih obrambnih mehanizmov, pa je odvisno, ali bo obremenilna situacija



oziroma sprememba sprozila le enkraten odziv ali pa bo simptom pomenil za¢etek anksiozne
motnje.

Kdaj in kam se obrniti po pomoc¢?

Tesnoba postane znak bolezni — anksiozne motnje, kadar je tako pogosta in intenzivna, da
moti vsakdanje dejavnosti ter zmanjSuje kakovost Zivljenja. Takrat je treba poiskati strokovno
psihoterapevtsko pomoc.

Si lahko pomagamo sami? Se lahko prepri¢amo, da nas ni ve¢ tako strah?

Anksiozni bolniki se zavedajo nesmiselnosti svojih strahov, vendar se jih ne morejo znebiti.
Bolniki niso "slabi¢i", ki ne zmorejo obvladati svojega strahu. Prav tesnoba, ki je ni mogoce
obvladovati, je osnovni simptom anksioznih motenj.

Nam bo pomagalo, da se prisilimo storiti to, ¢esar se bojimo? Je mogoce tako premagati
anksiozne motnje?

Ce to zmoremo sami, potem ponavadi ne gre za anksiozno motnjo, temve¢ le za za¢asen
pretiran odziv. Za anksiozno motnjo je znacilno prav to, da sami ne moremo premagati
tesnobe, saj se ta znova in znova vraca oziroma se celo stopnjuje.

Ena od tehnik za pomoc¢ pri anksioznih motnjah sicer temelji na postopnem izpostavljanju
situacijam, ki sprozajo tesnobo, vendar izpostavljanje poteka pod strokovnim vodstvom, za
pripravo na izpostavljanje in za obvladovanje tesnobe, ki se pri tem pojavlja, pa se uporablja
Se dodatne tehnike.

Kako nam lahko pomaga zdravnik?

Zdravnik lahko v hujsSih primerih predpiSe zdravila, ki lajSajo simptome anksiozne motnje,
vendar je najustreznejSa oblika zdravljenja teh motenj psihoterapija. Sama zdravila anksiozne
motnje ponavadi ne pozdravijo, Ceprav morda za krajsi ali daljsi ¢as odpravijo simptome, zato
je zelo verjetno, da se bodo brez ustrezne psihoterapije slej kot prej ponovili.

Ce sumite, da se spopadate z anksioznimi motnjami, se ne skrivajte doma, temve¢ ¢im prej
poiscite strokovno pomo¢. (Foto: iStockphoto)



Kaj se lahko zgodi, ¢e se z anksioznimi motnjami ne spopademo?

Anksiozne motnje lahko zelo negativno vplivajo na kakovost Zivljenja, saj nam lahko okrnijo
ali celo onemogocijo vrsto dejavnosti in socialnih stikov. Socialna fobija lahko na primer v
skrajnem primeru pripelje celo do popolne osamitve.

Lahko ob napadu anksioznosti na pomo¢ pokli¢emo reSevalce?

Ljudje, ki dozivijo pani¢ni napad, so pogosto zaskrbljeni za svoje zdravje in obis¢ejo
urgentnega zdravnika. Ceprav nujna medicinska pomo¢ pri tej motnji objektivno ni potrebna,
pa se bolnik, ponavadi zaradi pospeSenega bitja srca, stiskanja v prsih in podobnega, pocuti,
kot da je zivljenjsko ogrozen. Ko se bolnik prvi¢ sreca s pani¢nim napadom, seveda ne ve, da
gre za povsem nenevarno stanje. Ob napadu se takrat pogosto pojavlja strah pred smrtjo
zaradi odpovedi srca, zato jih mnogo poisc¢e nujno medicinsko pomo¢. Ponavadi zdravnik
med diagnosti¢nim postopkom opravi ustrezne preiskave, ki izkljucijo telesne vzroke za
teZave, nato pa bolnika usmeri k psihiatru in psihoterapevtu.

So del anksioznih motenj tudi specifi¢ne fobije — denimo strah pred pajki? Si lahko pri
specifi¢nih fobijah pomagamo sami ali naj obiS¢emo psihologa?

Ena od oblik anksiozne motnje je tudi fobija. Zanjo je znacilen pretiran in neracionalen strah
pred specifi¢no situacijo, predmetom ali aktivnostjo. Strah se pojavi, kadar se oseba sreca s
fobi¢nim drazljajem, lahko pa tudi ob samem pri¢akovanju drazljaja. Tesnoba se lahko
stopnjuje do pani¢nega napada. Toda ni vsak pretiran strah fobija. O njej govorimo, kadar ista
situacija vedno sprozi moc¢an strah. Velja pa enako kot za vse anksiozne motnje — e strah
lahko sami obvladamo, potem to najverjetneje ni fobi¢na motnja.
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