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PSIHA

Za krovnim izrazom
psihosomatika
(psihosomatska bolezen)
si marsikdo predstavlja
neko bolezensko stanje,
ki naj bi bilo posledica
neuravnovesenih
¢ustvenih stanj, pritiskov
na delovnem mestu,
nefunkcionalnih
druzinskih odnosov

ali celo »negativnega
razmisljanja«.

Besedilo: Mitja Perat, Institut za razvoj ¢loveskih virov

PSIHOSOMAT

Beseda psihosomatika je sestavljena iz grskih
besed psiha (dusa) in soma (telo), kar je zelo
zavajajoe poimenovanje, saj ne gre za dve
lo¢eni komponenti, ki sta nekako povezani. Z
vidika biopsihosocialnega modela na zdravje
in bolezen gledamo, kot bi na ¢loveka socasno
gledali z ve¢ zornih kotov. Nefunkcionalni
nacin razmisljanja o dveh lo¢enih podenotah
lahko (in pogosto) vodi v poenostavljene
predstave in trditve tipa: »Sam/-a je kriv/-a,
da ga/jo boli Zelodec, ko pa tako negativno
razmislja«.

Izraz psihosomatski se danes strokovno

Obgutek varnosti je za vsakega
pacienta vedno na prvem mestu.

EAgriaticSIovenica

averovalna druzba dd. » Canica Skupine KD Group

uporablja v povezavi z psihosomatsko
medicino, transdisciplinarno vedo, ki
vklju¢uje strokovnjake s podroc¢ja medicine,
psihologije in psihoterapije, pa tudi drugih
profilov, ter preucuje vplive $tevilnih
dejavnikov na razvoj in potek bolezni pri
¢loveku, pa tudi pri zivalih. Za zdravje
smo v naj$irSem pomenu soodgovorni
vsi. Zavedati se je treba, da se ljudje
na stiske razli¢no odzivamo in da
smo pri nefunkcionalnem nacinu

odzivanja na pritiske Zivljenja

zelo (najpogosteje nezavedno)
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ustvarjalni. Nacin izrazanja simptomov je
med drugim tudi kulturno pogojen, tako
na primer azijski otroci stisko pogosteje
izrazajo (v primerjavi

z ameriSkimi
otroki) skozi

somatizacije  (izrazanje in  izkuSanje
psihosocialne stiske skozi telo; glavoboli,
razne nepojasnjene bole¢ine, napenjanje,
zaprtost ...), saj je to vedenje v njihovem
okolju bolj socialno zazeleno kot pa izrazanje
nezadovoljstva. Ravno obratno pa je lahko
v drugem okolju, kjer je porocanje bolecin
sramotno, kar je tudi razlog, da Zenske
navajajo za do 50 odstotkov ve¢ bolecinskih
simptomov kot moski, saj je to za moske manj
druzbeno sprejemljivo — pomeni lahko na
primer znak $ibkosti. »Kaj jamras, saj si decl«
se tako zal (pre)pogosto konca z analgezijo
boleine v najblizji gostilni. Clovek je sistem,
ki je v neprestani interakciji z drugimi sistemi
in vsi na neki na¢in vplivajo drug na drugega.
Velikokrat je tezko natan¢no opredeliti
neposredni vzrok za nastanek neke bolezni,
saj je ta nastala kot posledica sinergi¢nega
delovanja  dednosti, dedne izraznosti,
osebnosti, okolja, vedenja in tako dalje.

Zdravje je precej ve¢ kot le odsotnost
bolezni. Je integracija bioloskih, psihologkih
in socialnih dejavnikov, ki sistemsko
vplivajo na nase dusevno in telesno zdravje.
Ti dejavniki pa niso vedno neposredno,
niti  vzro¢no-posledicno povezani med
seboj. DaljSe obdobje nezaposlenosti na
primer skoraj vedno na¢ne samopodobo,
clovek se zacenja pocutiti nekoristnega,
nekompetentnega in ¢e mu kljub aktivnemu
prizadevanju to ne uspe, njegov trenutni
(zanj nesprejemljivi) socialni status ogroza
tako telesno kot dusevno zdravje. V takih
primerih si je modro postaviti realne cilje,
take, ki jih lahko ¢im prej uresni¢imo. Bolje
je (zacasno) opravljati delo pod svojimi
sposobnostni, kot pa se dolgoro¢no spopadati
z neprestanimi razocaranji, saj le-ta stisko
samo povecujejo. V takem poloZaju se
marsikdo zate¢e v bolezen, saj tako lazje
opravici svoj neuspeh. Obcutek, da lahko do
neke mere upravljamo z nasim Zivljenjem,
je zelo pomemben. Prepogosto se namre¢
zgodi, da posveca clovek v neki trenutni

ZADOVOLJUJOCI
IN IZPOLNJUJOCI
ODNOSI (TAKO
DO SEBE KOT
Z DRUGIMD)
POMEMBNO
PRISPEVAJO K
ZDRAVJU.

stiski preve¢ pozornosti situaciji, na katero
nima vpliva in pri tem povsem zanemarja
vsa tista podrocja, kjer bi lahko marsikaj
postoril. Uspesni ljudje vedno aktivno i§cejo
izhode iz stisk in ne zapravljajo dragocenih in
omejenih resursov za »zaletavanje z glavo v
zid«. Ljudje, ki imajo v Zivljenju vec srece, so
bolj sre¢ni zaradi narave njihove osebnostne
zrelosti. Spoprijemanje s stresom lahko v
grobem delimo na usmerjenost na custva
in usmerjenost na problem. Zelo modro je
najprej ozavestiti, kaj ob doloceni situaciji
¢utimo in da svojega Custvenega odziva ne
vrednotimo. Ko si ¢ustvo pripoznamo, si ze
s tem zmanj$amo dolocen del pritiska. Nato
pa se lotimo problema na povsem racionalen,
strukturiran nacin. Neskon¢no premlevanje
¢ustvenih vsebin in nezmoznost, da bi se od
njih (ko smo jih seveda Ze ozavestili) poslovili,
zelo vpliva na negativho razpoloZenje in
povecuje obcutek nemodi, sluzi pa temu, da
ne bi nicesar v resnici spremenili.

Obcutek nadzora nad Zivljenjem, torej
odsotnost nemoci, zelo moc¢no vpliva na
delovanje imunskega sistema. Kadar se
namre¢ pocutimo ujeti, telo izlo¢a naravne
opoide, ki zmanj$ujejo imunsko odzivnost
telesa. Kratkoro¢no vsi kdaj ¢utimo nemo¢, to
je povsem clovesko, toda kadar zaradi strahu
vztrajamo v (znani) situaciji, ki nam ohranja
obcutek nemoci, si na ve¢ nivojih krhamo
tako dusevno kot telesno zdravje. Otroci, ki
so pri desetih letih imeli ob¢utek nadzora nad
lastnim Zzivljenjem (notranji lokus kontrole),
so bili kasneje v zivljenju manj podvrzeni
visokemu krvnemu tlaku in psihi¢nemu
distresu.

Za kakovostno in zdravo Zivljenje pa
potrebujemo  stabilno  socialno mrezo,
izpolnjujoce odnose in socialno podporo
ljudi, ki jim zaupamo in ki zaupajo nam.
Socialna izolacija (samice, izgnanstva) je bila
pogosto ena od najstrozjih kazni in njene
posledice so seveda grozljive. Hormonska
slika ljudi, ki zivijo v harmoni¢nih
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odnosih, je precej druga¢na od tiste, kjer
neprestano vlada »vojno« stanje. Custvena
in fizi¢na blizina ob jasnem razlocevanju in
upostevanju socloveka je eno od najboljsih
in najmocnejsih »zdravil« predvsem v
preventivnem smislu. Otroci ljubecih starseyv,
ki se zmorejo odzivati na razvojne potrebe,
manj pogosteje obolevajo na primer za
infekcijami zgornjih dihalnih poti. Odnosi

so torej eden pomembnih temeljev nasega
zdravja, zato je ustrezen nabor ves¢in za
uspesno vzpostavljanje in ohranjanje le-teh
pomemben del $irSe zdravstvene preventive.
Ker posledic neustreznih odnosov navadno
ne opazimo neposredno, se marsikomu zdi
ta ideja privleena za lase. Toda raziskave
jasno kazejo, da odnosi in okolje spreminjajo
celo ekspresijo genetskega materiala. V
dolocenih okoli$¢inah, na primer materinski
skrbi za otroka, se izrazijo doloceni geni,
ki se sicer ne bi. Ce je otrok zanemarjan ali
celo zlorabljan, se izrazijo geni na nacin, ki
bo zaznamoval otroka in njegove potomce
v vedji ranljivosti na stres. Tak ¢lovek se,
poenostavljeno povedano, hitreje vznemiri,

bolj izogiba, kasneje pomiri in navadno
trpi za celo paleto takih in drugac¢nih
tezav. Na sreco je ta proces mozno tudi
obrniti s psihoterapijo, za katero pravijo,
da je pravzaprav epigenetska intervencija
(preucevanje  dedovanih  sprememb v
izraznosti genov). Zato tudi pravimo, da
ima psihoterapija transgeneracijski vpliv.
Dednost torej nudi neko osnovo, temelj, iz

katerega izhajamo. Manj ko smo ranljivi na
stresor, lazje se spopadamo z njim in obratno.

Vcasih se zgodi, da pritiski in pricakovanja
okolice presegajo nase sposobnosti. Svetovna
zdravstvena organizacija (WHO) opozarja,
da postajajo dusevne motnje glavni razlog
odsotnosti z dela. Trije od desetih ljudi (med
15. in 40. letom), ki so dela nezmozni, trpijo
za duSevnimi (najpogostejSe custvenimi)
stiskami; drugi razlogi za odsotnost pa
so vsaj posredno povezani z du$evno,
najpogosteje  Custveno stisko. Trenutne
druzbeno-ekonomske okolis¢ine so vsekakor
neugodne, saj vplivajo med drugim na vedje
nezaupanje v stabilnost delovnih mest, kar

povecuje obcutek nemoci. Ravno zato je
danes skrb zase $e posebno pomembna.
Kar je bil e vceraj prestiz, danes postaja
eksistencialna nuja.

Naj gre za usklajevanje ve¢ nasprotujocih si
ciljev, menjava delovnega mesta ali pa za take
ali drugacne izgube, ki so del Zivljenja (izguba
sluzbe, partnerja, odhod otrok od doma,
smrt starSev), takrat govorimo o stresu,
naravnem odzivu organizma, da bi se bodisi
odmaknili ali pa spopadli z novonastalo
situacijo. Kadar pa nasi nacini spoprijemanja
s stresom (zunanji premocan pritisk) niso
ustrezni ali pa razmerje med stresorjem
in na$im odzivom nanj ni uravnotezeno
(preobcutljivost), se poskusamo za vsako
ceno odmakniti od situacije, ki nam
povzroca nelagodje. To je lahko tudi umik v
bolezen. V takem primeru pravimo, da gre za
sekundarne koristi od bolezni, kar pomeni,
da nam je lazje prenasati znano bole¢ino
kot pa neznane situacije, za katere mislimo,
da jim ne bomo kos. Poznani so primeri
nenadnega razvoja bolezni pri zapus¢enem
partnerju, groznji ob izgubi sluzbe. Otroci
zbolijo ob rojstvu sorojenca, da bi si
zagotovili pozornost starsev, ki se navadno
preusmerijo k dojenc¢ku. Ce lahko ¢lovek, ki
dozivlja stisko, o njej spregovori, se zaveda
in lahko pojmuje svoje obcutke, je zelo
malo verjetno, da jih bo izrazal skozi telesne
simptome. Problem nastane predvsem zato,
ker je tudi zaznavanje in prepoznavanje, zlasti
pa ubesedovanje obcutkov ve$¢ina, ki jo je
treba razviti. Ce ¢lovek ni odras¢al v okolju,
ki bi tovrstno izraznost spodbujalo, ali pa je
govorjenje o ob¢utkih celo kaznovalo, potem
¢lovek ni imel priloznosti, da bi se te ves¢ine
sploh naucil. Tako bo v vecini primerov ob
stiski zaznal le neki nedolo¢en pritisk in
nelagodje, pospremljeno s kopico telesnih
simptomov (glavobol, bole¢ine v Zelodcu

).

Kadar zdravniki izkljucijo vse mozne
bioloske vzroke za neki nabor simptomov,
ki se pri nekom pojavljajo, temu pravimo
somatoformna motnja. Pri tej motnji je
psiholoska komponenta glavni razlog za
nastanek obolenja. V ozadju so vedno
neki nerazre$eni konflikti, globoki dvomi,
nestabilna samopodoba. Veclina teh vsebin

je navadno nezavedna in premostitev
pozornosti na fizicno izrazanje stiske poskrbi,
da tako tudi ostane. Pri tej motnji se lahko
izraza tudi do 60 razli¢cnih simptomov,
ki se v glavnem delijo v $tiri kategorije.
Bolec¢inski ~ simptomi,  gastrointestinalni
distres, tezave reproduktivnih organov in
lazne nevroloske motnje. Pacient, ki trpi
za somatoformno motnjo, ima navadno
ve¢ kot osem simptomov, po nekaj iz vsake
skupine. Pacienti s somatoformno motnjo si
simptomov ne izmisljujejo in njihova bolec¢ina
ter spremljajoca stiska sta resni¢ni, ¢eprav ni
nobene bioloske osnove za vzrok trpljenja.
Ti ljudje niso simultani in si svojih tezav ne
izmisljujejo. Navadno so $e bolj zmedeni in
obupani, ko jim zdravnik po vseh preiskavah
nemocno pove, da ne more storiti ni¢esar vec.

Ljudje s somatoformno motnjo po navadi
soobolevajo tudi za drugimi dusevnimi
motnjami, zlasti za depresijo, pani¢nimi
napadi, celo halucinacijami, pogosta pa je
tudi zloraba alkohola. Uspesno zdravljenje
te motnje je navadno psihoterapevtsko,
zlasti uspes$no je v skupinah, kjer pacient
dozivi sprejetost drugih clanov, ki trpijo za
podobnimi tezavami in jih tudi uspesno
razreSujejo. Zelo spodbudna izkus$nja je
pogovor z nekom, ki je trpel za podobnimi
tezavami in jih je premostil, saj se marsikomu
zdi ideja, da je mo¢ s psihoterapevtskim
odnosom in pogovorom odpravljati tovrstne

bole¢ine, znanstvena fantastika. Clovek s
somatoformno motnjo se v svoji notranjosti
pocuti zelo osamljenega in nerazumljenega.
Ne sam, ne drugi ne razumejo vzrokov za
njegove nepojasnjene tegobe in neredko o njih
pravzaprav z nikomer razen pri zdravniku
niti ne spregovori. Najve¢, kar lahko zdravnik
naredi v tem primeru, je, da ga po izkljucitvi
vseh bioloskih vzrokov za tezave napoti k
psihoterapevtu.

V boju proti zakisanosti
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