,,Potrebujem informacie, pomoc a nadej, pocit spolupatri¢nosti a nebyt sam*.

Moznosti liecby

Neexistuje len jedna spravna metoda liecby. Najuspesnejsie liecebné
postupy zahffiaju kombinaciu medikamentéznej liecby (liekmi)
a psychoterapie.

Lieky
Existuje Siroka skala liekov proti Gzkosti aj nové antidepresiva, ktoré
st zname ako inhibitory spitného vychytavania serotoninu — SSRI.
Kazdy ¢love reaguje na liecbu inak, individudlne, preto mu treba trpezli-
vo ndjst jeho optimalny liek a davku. Dlzka uZivania liekov je rézna.
V zavislosti od charakteru a zavaznosti poruchy trva niekolko tyzdriov,
ale aj viac rokov. Liecbu liekmi je vhodné doplnit dalsimi liecebnymi po-
liekov recidiva. Navrat priznakov moze sposobit aj nahle alebo prilis
rychle vysadzovanie liekov. Lieky ponukaji rychlu Glavu od akitnej
uzkosti. SU prevenciou inych komplikacii, ako je depresia ¢i vytrhnutie
z normalneho Zivota. Pacientovi aj lekdrovi umoznia pokracovat
aktivnejsie a ucinnejsie v psychoterapii.

Psychoterapeutické postupy
Niektori ludia sa dokazu zbavit Gzkosti len pomocou relaxacnych
technik, masazi, fyzickych cviceni, jogy alebo len rychlej chédze.

Kognitivna (poznavacia) terapia
Pochopenie vlastnych myslienkovych pochodov, ako aj schopnost zhod-
notit redlne neprijemné situacie pomaha fudom v kontrole ich zkosti.

Behavioralna terapia

Pomocou behavioralnej terapie sa ¢lovek u¢i rozvinit svoje schopnosti,
zvladat alebo zmiernit strach a Gzkost a odstranit postupne vyhybavé
spravanie.

Hilbinna terapia

Jej cielom je zistit priciny, odstranit nezdravé myslienkové schémy
a zmenit spravanie ¢loveka. Terapeut sprevadza ¢loveka pri jeho
pocitoch a u¢i ho zmenit pristup k svojmu preZivaniu.

Uspesny lie¢ebny program musi byt kazdému ¢loveku usity na mieru
a musi obsiahnut vsetky jeho problémy. Je pravidlom, Ze Ziaden
lie¢ebny postup neposkytuje okamzitti Glavu. Terapeutické pristupy
maju postupny efekt a musia sa vykonavat pravidelne, aby mal z nich
¢lovek ¢o najvacsi uzitok.

Uspech lieéby: Asi 90 percent ludi s tzkostami a fobiami, ktori vyhla-
daji pomoc, sa méze Uplne alebo Ciastocne vylie€it a Zit dalej zdravym
sposobom Zivota.

,,Mdm dobry pocit, Ze po 20-tich rokoch tzkosti a samoliecitelstva Zijem nor-
mdlny Zivot. Zacal som byt na seba hrdy. Prekonat seba, svoj strach — to bol
fantasticky pocit. Ani neviem, ako prisla radost z obycajnych veci, ktoré
by sa mnohym zdali smiesne. Tesim sa na vetko, na kaZdi malickost.
Bavi ma cestovat, vnimat’ hluk na ulici a ludské mravenisko. Ked' si poviem,
Ze vidim, pocujem, moZem pracovat, Sportovat, pomdhat' a mdm zdravé deti,
citim spokojnost, vyrovnanost a tiché stastie*.
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Potrebujem vediet, Ze nie som sam so svojim strachom, Ze mam
nadej opit ziskat kontrolu nad svojim Zivotom.

Predstavte si ¢loveka, ktory bezmyslienkovite vykroci na prechod,
ked' ho vtom piskanie bfzd upozorni na ritiace sa auto. Srdce mu bije
ako o dusu, za¢ne sa potit a preziva strach, Ze zomrie. Auto zastane
presne pred nim a roztraseny clovek dakuje, Ze prezil. V situacii
ohrozujucej Zivot zareagoval normalne. Iny ¢lovek, sediaci napriklad
v pokoji pri bazéne, v§ak nahle pociti, Zze jeho telo vykazuje rovnaké
stresové signaly ako telo cloveka ohrozeného autom na prechode.
Bez zjavného dévodu ma strach, boli ho na hrudi, zoslabn mu nohy,
celé telo sa mu roztrasie a on ma pocit, Ze zomrie. MozZno prave
dostal infarkt, ale je mozné aj to, zZe je jednym z miliénov ludi, ktori
trpia Uzkostnou poruchou.

Uzkostné a fobické poruchy st skutoéné a vazne zdravotné problé-
my, ktoré ovplyvriuji preZivanie, myslienky a spravanie cloveka.
Nie st osobnou slabostou ani vyhovorkou.

Generalizovana Gzkostna porucha

Pri tejto poruche existuje v preZivani ¢loveka volne plynica uzkost
alebo strach. Jeho myslenie ovlada typicka otazka: Co ak sa nieo
stane! Bezné situacie takyto clovek preZiva a vnima so strachom
a nerealnymi obavami. V jeho Zivote sa usidlia katastrofické scenare
o udalostiach, ktoré sa mozno nikdy nestan.

Panicka porucha

Hlavnou charakteristikou panickej poruchy st opakované zachvaty
Uzkosti az paniky sprevadzané telesnymi prejavmi, ktoré sa objavuju
nezavisle a bez vizby na konkrétnu situaciu. Ich vznik nemozno
predvidat.

Agorafébia

Ludia postihnuti touto poruchou maju strach z velkych priestran-
stiev. Boja sa navStevovat nakupné centra, chodit po ulici, cestovat
dopravnymi prostriedkami. Ich cielom je nemat zachvat strachu
na mieste, o ktorom si myslia, Ze z neho niet tniku.

Socialna fébia

Clovek so socidlnou fébiou ma strach ocitnGt sa v situécii, ked
sa na neho zameriava pozornost inych. PreZiva rozpaky a obavy
z toho, ako bude konat. Obéva sa, Ze sa strapni, zacervena, bude
na posmech. Uzkost sa spusta pri vystupovani pred viacerymi [udmi,
pri pisani alebo konverzacii na verejnosti, pri jedeni v restauraciach
a Ucasti na vecierkoch.

Specialne fébie
Je to strach z konkrétnych situécii, os6b a predmetov — napriklad

strach zo psov alebo inych Zivocichov, z burky, vysky, tmy, uzatvore-
nych priestorov, krvi, ¢i choroby.

Porucha v systéme sebaobrany - Zivot sa stava
utrpenim
Strach a uzkost maju v citovej vybave zdravého ¢loveka nezastupi-
telnd funkciu.

Su sulastou stresovej reakcie a signalizuji nebezpelenstvo,
ochranuju nase bytie, telesnt a psychicku integritu. Nervovy systém
niektorych [udi signalizuje nebezpelenstvo v nevhodnom case.
Bez zjavnej priciny prezivaji rovnaké psychické a fyzické pocity,
akoby boli naozaj v nebezpecenstve.

Strach

Strach je emocna a fyziologicka odpoved na rozpoznatelné nebez-
pecenstvo.

Uzkost

Uzkost je neprijemny emoény stav s telesnymi priznakmi, korého
pri¢iny nie je moiné presnejSie definovat. Intenzita je rézna,
od mierneho nepokoja az po stav paniky.

Strach zo strachu

Cloveka ovladnu obavy z buddcich zichvatov paniky a kazda nova
epizoda strach este zosilni. Strach z dalSieho zachvatu spbsobi presne
tolko Uzkosti ako zachvat sam (Uzkost z ocakavania).

Extrémna Gzkost ¢i nervozita

Extrémna Gzkost ¢i nervozita vyUstuji do zhorsenia vykonu napriklad
v praci. Slaby vykon zase zintenzivni budlce strachy a obavy zo zly-
hania. Moéze zastavit postup v kariére, spbsobit nepochopenie
v medziludskych vztahoch. Fébie z jedenia v restauraciach alebo
cestovania dopravnymi prostriedkami vyrazne obmedzia Zivot ¢loveka.

* V hlave ¢loveka sa usidli snaha vyhnut sa miestam a situaciam,
kde zazil predchadzajuci zachvat, alebo kde by ho zazit mohol.
Vyhybavé spravanie vedie postupne k neschopnocti viest normalny
sivot. Clovek sa boji byt sam, odmieta opustit svoj domoyv, &asto
aj na celé roky, alebo sa pohybuje iba po znamych miestach.

¢ Ini ludia sice pokracuju v stresujlcich ¢innostiach, ale pred nimi
aj pocas nich trpia extrémnou Uzkostou. Tym narasta dusevna
aj telesnd Unava az do extrémnej vycerpanosti.

* V snahe zbavit sa neprijemnych pocitov a uzkosti za¢ne ¢lovek
automaticky potlacat svoje prezivanie. Stale viac pozornosti
sustreduje na seba, snaZi sa ovladat. Neustéla sebakontrola a pozo-
rovanie svojho tela a preZivania vedi postupne k znacnej Gnave
a vycerpaniu.

o Uzkostni ludia maji sklony podcefiovat sa, neddverovat si,
Ze prekonaju prekazky. Naopak, schopnosti a uroveri pohody
inych nadhodnocuijd. Stracaju sebavedomie a nakoniec rezignuju.

Typické priznaky uzkostnych porich
Psychické

Strach, Uzkost, nervozita, vybusnost, vnitorny nepokoj a neschopnost
uvolnit sa, pocit ohrozenia, nadmerna bdelost, nespavost, tazkosti
s koncentraciou a pamitou.

Telesné

Zavraty, mdloby, triaska, chvenie ¢i napitie v celom tele alebo
vo svaloch, zasklby svalov, pocit hrée v hrdle, problémy s prehita-
nim, busenie srdca, zrychleny pulz, tlak alebo zvieranie na hrudi,
pocit nedostatku vzduchu, plytké povrchné dychanie, chvenie alebo
neprijemné pocity v Zalidku ¢ bruchu, nevolnost, pocity na vraca-
nie, hnacka, nutkanie na mocenie, Ginava a vycerpanost, navaly tepla
alebo zimy, potenie, sucho v Ustach, studené alebo spotené tuky,
bolesti hlavy, bolesti chrbta, pocity mravenéenia, tipnutia, elektriny
¢i znecitlivenia v koncatinach alebo inych castiach tela.

Priznaky tykajice sa dusevného stavu

Strach zo smrti, strach zo straty kontroly alebo vedomia, pocit,
Ze sa zblaznim, pocit, ze veci nie st redlne (derealizacia), pocit,
Ze veci sa deju mimo mna, nie som skutocne tu (depersonalizacia).

,,Je to najhorsi zazitok aky som kedy mal.*

Jeden ¢lovek ma, nastastie, len niektoré z uvedenych priznakov.
Niektori ludia ich zaZiju viac. Dvaja ludia s Gzkostnou poruchou
mozu mat Uplne rozdielne pocity. Ak sa u niekoho vyskytujd najme-
nej 4 a viac z uvedenych priznakov po dobu dlhsiu ako 6 az 12
tyzdriov, mal by vyhladat odbornt pomoc.

Uzkostné poruchy st &asto sprevadzané depresiou alebo pro-
blémami s alkoholom ¢i drogami. Niektoré stidie poukazuju
na to, Ze az 30 percent ludi s Gzkostnymi poruchami trpi st¢astne
aj vaznou depresiou.

Kto je ohrozeny?

Podla Gdajov WHO 20 az 25 percent populacie preZiva v uréitom
obdobi Zivota nejaki podobu Uzkostnej alebo fébickej poruchy.
Ich vyskyt vo svete narasta. Zacinaju sa v neskor$om tinedzZerskom
veku, ranej dospelosti alebo v obdobi medzi 20-tym a 30-tym
rokom. Mézu sa objavovat uz v detskom veku.

Uzkostné poruchy st &asto pridruzené k nejakému telesnému
ochoreniu, najmd chronickému alebo si stcastou inych psychickych
portch a chordb (depresie, drogova zavistlost, ochoreni mozgu).

Priciny GUzkostnych porich

Uzkostné poruchy st spésobené kombinaciou biologickych, psycho-
logickych a enviromentalnych faktorov. Zda sa, Ze niektori [udia
maju na ne genetickl predispoziciu.

Ide o zmeny v chémii mozgu — kolisanie hladiny serotoninu (latky,
ktora prenasa emocné informacie medzi mozgovymi bunkami).
Ludia, ktori vyrastali s tzkostnymi alebo vybuSnymi rodi¢mi,
sa moézu naudit vnimat svet ako nekontrolovatelné a nebezpeéné
miesto. Spustacom poruchy byva ¢asto zvyseny stres.

Odbornici sa zhoduju v tom, Ze stres je len katalyzitorom
a samotnU poruchu nespdsobuje.




