Nacionalni institut
za javno zdravje

ANKSIOZNE MOTNIJE

kako jih prepoznati in premagati?
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OBICAJNA TESNOBA

Vsak posameznik se je v Zivljenju Ze kdaj srecal z
anksioznostjo. Ljudje opisujejo anksioznost kot
tesnobo, Zivénost, zaskrbljenost, napetost ipd.
Anksioznost je lahko koristna, saj nam na telesni,
Custveni in miselni ravni pomaga, da se bolje soo¢imo
s trenutno stresno situacijo ali pripravimo na
prihajajoco.

~ ANKSIOZNE MOTNJE

O anksioznih motnjah govorimo, ko

anksioznost:
e traja dolgo ali vedino ¢asa,
® ko je prevec intenzivna,
e ko se pojavi v situacijah, ki

takSnega odziva ne zahtevajo.

Anksioznost tako veé ne pomaga pri obvladovaniju
situacije, ampak bistveno znizuje kvaliteto
clovekovega Zivljenja oziroma omejuje
sposobnost za normalno Zivljenje posameznika.




VRSTE ANKSIOZNIH MOTENJ

PANICNA MOTNJA

Zelo intenziven napad panike oziroma
tesnobe, ki se pojavi nenadoma. Nato
lahko sledi pretirano premlevanje
dozivetega in intenziven strah pred
ponovitvijo pani¢nega napada, kar pa
lahko vodi v izogibanje razli¢nim
situacijam.

GENERALIZIRIANA ANKSIOZNA
MOTNIJA

Stalna pretirana skrb glede obiéajnih
vsakodnevnih stvari. Osebo lahko

pretirano skrbi zaradi svojega zdravja,

eV _ee

sluzbe, svojih bliznjih, finanénega stanja ...

SOCIALNA ANKSIOZNOST g

Intenziven strah pred ocenjevanjem in

zavrnitvijo drugih. Anksioznost je najbolj

izrazita v situacijah, ko smo v srediscu

pozornosti pred skupino neznanih ljudi.

Oseba se pocuti nesposobna pri

obvladovaniju socialnih situacij. Vse to

lahko vodi v izogibanje takim situacijam. g



AGORAFOBIJA IN
SPECIFICNE FOBIJE

Specifi¢ne fobije se kazZejo v

neutemeljenem strahu pred tocno
dolocenim predmetom ali situacijo.
Agorafobija je strah pred situacijami, iz
katerih se je tezko umakniti in lahko
obsega strah pred odprtimi prostori, ki
mu je pridruzen tudi strah pred
zapuséanjem doma, vstopanjem v javne
prostore, strah pred mnozico, strah
pred potovanjem z javnimi prevoznimi
sredstvi itn. Kljub zavedanju o
nesmiselnosti strahu se posameznik tega
ne more znebiti.

POST-TRAVMATSKA
STRESNA MOTNJA

Pretiran strah oziroma anksioznost se
razvije po doloceni travmatski izkusnii.
Nato oseba lahko te dogodke
podozivlja. Pojavi se lahko izogibanje
dolo¢enim krajem in situacijam.



POGOSTOST
ANKSIOZNIH MOTENJ

Anksiozne motnje se v EU pojavljajo pri priblizno 14 %

populacije, kar jih uvrs¢a med najpogosteise dusevne in
vedenjske motnje. Pogosteje se pojavljajo pri Zenskah, v
pribliznem razmerju dva proti ena.

Ena oseba od treh

bo v Zivljenju izkusila

anksiozne motnje.




VZROKI ZA NASTANEK
ANKSIOZNIH MOTENJ

Gre za zelo kompleksen pojav, kjer se prepletajo
genetski, okoljski in osebnostni dejavniki.

GENETSKI DEJAVNIKI <:> OKOLJSKI DEJAVNIKI

Prisotnost anksioznih motenj v Travmatiéna, stresna izkusnja

druzini (psihi¢na /fiziéna zloraba,

Genetske predispozicije za smrt/loCitev starSev)

pretirano aktivnost nekaterih Ponavljajoc stres

mozganskih struktur Pretirano zascitniski vzgoijni stil ali

zavrnitev s strani starsev

OSEBNOSTNI DEJAVNIKI

Custvena nestabilnost

Vedenijska inhibicija (zadrZanost, umikanije
pred neznanim)

Perfekcionizem
Velika potreba po varnosti
Potreba po nadzoru

Nizko samospostovanje

Zenski spol




Na pojav anksioznih motenj vplivajo tri skupine dejavnikov:

dejavniki, zaradi katerih je oseba bolj dovzetna za razvoj
anksiozne motnje (npr. genetski dejavniki, osebnostne
znacilnosti, zgodnje travmaticne ali stresne izkusnje, ...);

dejavniki, ki sprozijo anksiozne motnje (npr. razli¢ni stresni
dogodki: locitev, izguba sluzbe ali partnerja, bolezen) ter

dejavniki, ki vzdrzujejo anksiozne motnje (npr. nezaupanje
vase, tezave v odnosih, ...).




SIMPTOMI IN ZNAKI
ANKSIOZNIH MOTENJ

Simptomi oziroma znaki anksioznih motenj se kazZejo na razli¢nih

nivojih ¢lovekovega delovanja. Pogosto se ti znaki med seboj

prepletajo in vzajemno spodbujajo.

TELO
Pospesen utrip srca
Potenje
Slabost
Hitro plitvo dihanje
Cmok v grlu
Tresenje
Napetost v miSicah
Pordelost /bledost

&

MISLI
TeZave s koncentracijo
Tezave v misljenju,
oblikovaniju misli in
vodenju pogovorov
Znadilne misli:
NTega ne morem
obvladatit«
NZmesalo se mi bom«
NOsramotil se bom«

VEDENJE
Nespecnost
Izogibanje
dolocenim krajem,
situacijam ali
objektom, ki
vzbujajo strah in
nelagodije

CUSTVA
Tesnoba
Strah
Napetost
Razdrazljivost
Custvena nestabilnost/nihanje
razpolozenja
Jokavost

Znaki in simptomi anksioznih motenj pri otrocih in mladostnikih
so nekoliko drugacéni kot pri odraslih (npr. umikanije, izogibanije
situacijam, vecja odvisnost od odraslih pri otrocih, dozivljanje

pretirane tesnobe pri stikih z vrstniki, zavracanje druzabnih

dejavnosti, primernih za njihovo starost, uzivanje alkohola, drog

in drugih psihoaktivnih snovi pri mladostnikih ...).



CE TRPIMO ZARADI ANKSIOZNIH MOTENJ,
LAHKO TUDI SAMI MARSIKAJ NAREDIMO.

Poskusaijte pri sebi prepoznati znake anksioznosti. Za

prepoznavanje znakov in simptomov anksioznosti ter
zdravljenje vam je lahko v pomo¢ literatura na to temo.

Poskusaijte ugotovite, kdaj se pojavi anksioznost, ali je
povezana s kaksnimi specifiénimi situacijami, osebami
ali predmeti?2 Pomembno je, da se tem situacijam,
osebam, predmetom ne izogibamo, saj izogibanje
dolgorocno Se poveca anksioznost, ampak se z njimi
nacrtno soocamo.

Vprasajte se, kaksne misli se vam pojavijo ob obcutkih
anksioznosti¢ So te misli realne ali gre za nerealne
strahove? Poskusite situacijo osmisliti na razlicne mozne

nadine.

Pozorni bodite na custva, ki se vam pojavijo ob
anksioznosti. Za pomiritev in sprostitev lahko uporabite
razliéne sprostitvene tehnike — avtogeni trening,

progresivna misiéna relaksacija, razne dihalne vaje
oziroma tehnike.

Poskusaijte biti s svojimi mislimi in obéutki prisotni tukaj in

zdaj ter ne vrednotite svojega dozivljanja, ampak ga
samo opazuijte. Sprejmite in zavedaijte se tega, kar
dozivljate v sedanjem trenutku — vadite Cujecnost. A

b
Vprasaite se, kak3ni so vasi osnovni nacini sooanja ali R
odzivanija v stresnih situacijah, saj ti nacini lahko ' S
prispevaijo k razvoju in vzdrzevanju anksiozne motnje. v
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e Bodite telesno aktivni, saj to pomaga pri znizevanju
simptomov anksioznosti (tek, hoja, kolesarjenje...). K| i




| Kdaije

-

KDAJ IN KJE POISKATI

STROKOVNO POMOC?

Anksiozne motnje so v 90 % primerov ozdravljive.
Vendar velika vecina ljudi, ki trpi zaradi anksioznih
motenj ne pois¢e pomodi, kar pa lahko bistveno
poslabsa razvoj in potek anksioznih moteni.

Iskanje pomodi ni sramotno, ni znak Sibke osebnosti,
ampak znak, da smo svojo tezavo prepoznali in jo
Zelimo resiti.

Ko imate obdutek, da ste sami storili vse, da bi svojo tesnobo
sprejeli, jo zmanjsali (z razli¢nimi tehnikami, s spros¢anjem,
soocenjem s situacijami, s sprehodi, pogovori ...), pa se Se
vedno ne pocutite dobro.

Ko so znaki in simptomi tako zelo izraziti, da motijo vase
vsakdanje delovanie.

Ko tesnoba vztraja vec kot dva tedna, ob tem pa je prisotnih
vec simptomov in znakov anksiozne motnje in imate obcutek,
da jih ne zmorete vec obvladati in prenasati.
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Osebni zdravnik ali dezurna sluzba v vasem
zdravstvenem domu

fie
DeZurne ambulante v okviru psihiatriénih bolni3nic

Delavnice v Zdravstveno vzgojnih centrih oziroma
Centrih za krepitev zdravja - Spoprijemanije s
stresom, Podpora pri spoprijemaniju z depresijo, Bt
Tehnike sprosc¢anija, ...

V eni od desetih psiholoskih svetovalnic:
031 704 707, e-naslov: info@posvet.org,
(narocanje vsak delovnik med 12.in 19. uro) —
svetovalnice v Ljubljani, Kranju, Postojni, Novi Gor|C|,. £
Murski Soboti, Slovenj Gradcu, Sevnici in Kopru; :
031 778 772; e-naslov: svetovalnica@nijz.si
(naroéanje vsak delovnik med 8. in 15. uro) -
svetovalnici v Celju in Laskem.

Klic v dusevni stiski (med 19. in 7. uro zjutrqj),
01 520 99 00

Psiholoska svetovalnica TU SMO ZATE,
031 778 772, svetovalnica@zzv-ce.si

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik
(skupna stevilka, 24 ur na dan), 116 123

anksioznimi motnjami, www.nebojse.si

Med.Over.Net - internetna stran, na kateri so ;
zbrane informacije o posameznih boleznih,
bolezenskih stanjih in napotkih za prvo pomoé.
Stran omogoda tudi moznost komunikacije z
zdravniki in strokovnjaki ter ostalimi uporabnik B
foruma, http://med.over.net


tel:031704707
mailto:svetovalnica@zzv-ce.si
http://www.nebojse.si/
http://med.over.net/

ZDRAVLIJENJE

Psihoterapija

Za zdravljenje anksioznih motenj obstaja vec razli¢nih vrst
psihoterapij, katerih namen je ucenje prepoznavanja znakov in
simptomov, opazovanja dozivljanja in spreminjanje vzorcev
razmisljanja, custvovanja in vedenija, ki so lahko prispevali k
razvoju anksioznih motenj ali pa jih vzdrzujejo.

Terapija z zdravili

Za zdravljenje anksioznih motenj se uporabljajo predvsem
antidepresivi, ki so v prvi vrsti namenjeni zdravlienju depresije, so
pa prav tako zelo ucinkoviti kot dolgorocno zdravilo za
zdravljenje anksioznih motenj. Antidepresivi ne povzrocajo
odyvisnosti.

Poleg tega lahko zdravnik ob zelo hudih znakih in simptomih
predpise tudi anksiolitike — to so pomirjevala, ki delujejo zelo
hitro pri lajSanju simptomov in znakov anksioznih motenj. Vendar
pa je potrebna previdnost pri dolgotrajni uporabi, saj se lahko
razvije toleranca do zdravil ter odvisnost, zato naj bi se jih
uporabljalo le v primeru hudih teZav in v zacetni fazi zdravljenja.

Kot najbolj ucinkovita se je
izkazala kombinacija
zdravljenja z zdravili in s
psihoterapijo.




KAKO POMAGATI OSEBI Z
ANKSIOZNO MOTNIJO

Z nudenjem podpore in
spodbude lahko
pomagate osebi z
anksioznimi motnjami k

izboljSanju in okrevaniu.

Pridobite ¢im ve¢ informacij o anksioznih motnjah, simptomih in
zdravljenju.

e Spodbujajte osebo k zdravljenju oziroma iskanju strokovne
pomodi.

e Namesto kritiziranja neutemeljenega strahu in izogibanja, raje
izrazajte pohvale, ko je opazen napredek.

e Pomagaite osebi pri postavljanju dosegljivih ciljev in
definiranju vmesnih korakov za dosego ciljev.

e Zaveddite se, da je za izboljSanje in obvladovanje anksiozne
motnje potreben Cas. Bodite potrpezljivi.

* Ne predpostavljajte, da veste, kako se oseba pocuti ter kaj
potrebuje. Vprasaijte, kako lahko pomagate. Pozorno
poslusajte odgovor.

Zanimivost

Z anksioznimi motnjami se lahko srec¢a kdorkoli,

tudi svetovno znani posamezniki ...
Adele, pevka
Kate Moss, manekenka
Britney Spears, pevka

Johnny Depp, igralec




Knjige za samopomod

® Anksioznost za telebane
Charles H. Elliot, Laura L. Smith (Zalozba Pasadena, 2010)

e Obvladovanie stresa za telebane
Allen Elkin (ZaloZba Pasadena, 2014)

e Kognitivno-vedenjska terapija za telebane
Rhena Branch, Rob Wilson (201 6)

e Premagajmo depresijo! Kako lahko pomagate ljubljeni
osebi v depresiji
Gwendoline Smith (ZaloZba Meander, 2006)

e Ko te strese stres
Mojca Dernoviek, Mateja Gorenc, Helena Jeriéek (IVZ, 2006)

e Depresije: prepoznavanje, preprecevanije, zdravljenje
Volker Friebel (Slovenska knjiga, 2000)

e Globina samodotika: postopno misiéno sproséanje, vodena
vizualizacija (priroénik in CD)
Doris Adamci¢ Pavlovié (Educy, 2000)
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http://www.nijz.si/

Nacionalni institut
za javno zdravje

Nacionalni institut za javno zdravje
Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana
Telefon: + 386 1 2441 400
E-posta: info@nijz.si

Gradivo je dostopno na:

http://www.nijz.si
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https://www.facebook.com/nijz.si/
https://twitter.com/NIJZ_pr
https://www.youtube.com/channel/UClPyMQKRwlE9geMcwuVM26Q
http://www.nijz.si/

