


VSAK OD NAS KDAJ OBCUTI TESNOBO.
" LAHKO SMO ZASKRBLJENI ZARADI

STVARI, KI SE DOGAJAJO OKROG NAS,
LAHKO IMAMO NEMIRNO NOC, SLA

SPANEC...CE JE TESNOBA TAKO

BOLEZENSKO TESNOBO, KI JO IMENUJEMO
ANKSIOZNA MOTNJA.

/
o TESNOBO, KI M OT'T VSAKODNEVNO

\, DELOVANJE, MORAMO VZETI RESNO,

. PRI NJENEM PREMAGOVAN]JU POMAGg T —

DRUG DRUGEMU IN JO ZDRAVITT,

VPLIVA NA KAKOVOST ZIVLJENJAIN

OVIRA SOLANJE, MAN]SA\\
DELAZMOZNOST TER ONEMOGOCA -

4 OSEBNOSTNINAPREDEK.

—
\\
—

N >

—

)




Ljudje z generalizirano anksiozno motnjo (GAl
gredo skozi obicajni dan in dnevne obveznosti—-
" polni pretirane skrbi in napetosti. PrlEaKUJeJo

najslabse in so pretirano zaskrbljeni zaradi- L
zdravstvenih teZav, denarja, druzinskih tezav aii\\\\ S
—r}ezéfna delovnem mestu oziroma v 3oli. /// <
\Dvomuo vase in v moznost reSitve vsake tucf

JVedno sem mislila, da sem le bolj —
zaskrbljen tip cloveka. Pocutila sem se
—zakrceno in se nisem maogla sprostiti.
Viasih je to prislo in minilo, viasih je—/~
kar trajalo. Lahko je tmjalg?)ec?dnrz}‘
Skrbelo me je, kaj bom skubala gostom
za vecerjo ali kaj bi bilo najboljse

darilo za nekoga. Nikakor se nisem._
maogla otrestiskrbi.”

——Diagnoza GAM je upravicena, Ce je oseba
prg;ita‘ﬁo zaskrbljena zaradi razli¢nih vsakdanjih

""""""brgsy;g?,ijo in imajo tezave s koncentracijo.
xbgosto tezko zaspijo in se ponoci prebujajo.
Telesni simptomi, ki pogosto spremljajo-
anksioznost so: utrujenost, glavobol,’ m15|cna
X _napetost, bolecine v misicah, tezave pri )




~poziranju, drgetanje, trzanje, znojenje, slabost,
_vrtoglavica, potreba po pogostem obisku

~slmela sem grozne tezave s spanjemfi\
“Veasih sem se zbudila sredi noci vsa
vznemirjena. Imela sem teia*ue )
\ koncentracijo, tudi pri branju camplm
. ali knjige. Viasih sem bila tudi malo\ >\<
g omoticna. Moje srce je hitelo ali X
razbijalo. In potem me je e bolj skrbelo.
Ze od nekdaj sem si predstavijala, das
stvari slabse, kot so to mislili drugi
okoli mene. Ko me je bolel trebub, sem’”
bila prepricana, da imam rano 2
Zelodcu.

/\i\QAM”jé/najpogostej§a anksiozna motnja, zanjo

x/trpi okoli 7 % ljudi, kar je priblizno 42 milijonov \f
/ odraslih Evropejcev, med njimi je dvakrat ve¢ / T
/} ——7ensk kot moskih. Bolezen se razvija 4” (

stopoma in se lahko zacne na katerikoli tocki -
v Zivljenjskem ciklusu, najvecje tveganje zanjo Je N
v otrostvu in v srednjih letih. Je kronic¢no stanje =
\\ veliko ljudi se opiSe, da so Ze vse Zivljenje * ‘v/ / 74

~\skrbeh”, ali pa bolj plasni. ~_ B

S

nisem mogel v sluzbo in zaradi fega

sem se grozno pocutil. Potem me j
. ~—skrbelo, da bom izgubil sluzbo. Moje
_zivljenjeje bilo bedno, dokler se nisem
zacel zdraviti.“




Pri osebi se prepletejo razlicni dejavniki:

ﬂ dejavniki, ki osebo naredijo bolj dovzetno za
razvoj GAM S

Prisotni so bili ze dolgo pred razvojem N
__anksioznosti: anksioznost v druzini, zgodnje - _—
/neprijetne izkusnje, kronicne telesne boleznj/f;j/
\G(enJUJEJO da na 30 % vseh primerov GAM
/ /lwé dednost.

2. dejavniki, ki GAM sprozijo

*""3':"d'ejavnilr(};, ki vzdrzujejo GAM

Vcasih so enaki dejavnikom pod 1 in 2, doﬁé‘fh‘o{i
”“"\\ pa se pridruzijo Se tezave, ki nastanejo zaradl

\anksmznostl same, ker oseba slab3e reSuje-— _—

tézave in se teZje znajde. Ljudje z GAM porocajo —~
“/"o bolj pogostih zivljenjskih stiskah (konflikti z
drugimi ljudmi, teZje prilagajanje na spremembe
—_na delovnem mestu, dodatne zahteve, ki so jim
n;é‘lbzene) kot ljudje, ki nimajo GAM.

A mevs[uzbz poslalina cakan]e Mislilasem, da se
~jesesul svet, da se nikdar ne bom nasla. Nihieme —
nerazume in ne moremse pomiriti. Z domacz@/’//

- | nimam potrpljenja in izbrubnem - Jok za
wsakomalenkost. Potem pamijeZal.“




—ha razllcne dogodke, dejavnosti ali okollscme

Y] druzerfu z vrstniki, ko se oseba zelo tezko
} /SFII’OStI in je raje tiho,

\ v zavracanju letom primernih druiabniha,,i
—_dejavnosti (druzenje s prijatelji, partnerski
odnos)

. ) N < \
v vztfajnem in nerazumljivem strahu pre \
ocenim predmetom ali okoliSc¢ino (letenje, ;

viSina, Zivali), P \

v dozivljanju obcutka »zamrznjenosti« ob

— zacetku neke dejavnosti, ki se je oseba boji
(pisni del izpita, zaCetek pogovora z osebo—
___nasprotnega spola, poslusati kritikd?

\_,,vrizr'é/zziti neodlocnosti, kadar je oseba

prepuscena sama sebi, //
/T . . /TR —
~_ /= “v-povecani odvisnosti od druge odrasle

/osebe, prijateljice, partnerja, tudi kadar gre 4”\
za povsem nepomembne odlocitve, <

v izbruhih togote ali hude vznemirjenosti ob k
izpostavljenosti predmetu ali okoliscini, ki se
jih oseba boji (pretiranih skrbeh glede Iéétne

eba boji, raztresenosti,

v pretiranem umivanju in skrbi za red,

v preverjanju stvari ali preStevanju,



Osebo zelo zbegajo telesni simptomi tesnobe,-
saj tezko poveze svoje skrbi s telesnim :
odzivom. Skladno z naravo GAM jo pricne

skrbeti tudi za lastno zdravje in raven tesno
_ se Se dodatno poveca. Oseba misli, da je telesni
" simptom znanilec telesnih tezav npr. skrbi me
\\ za sluzbo in zdaj sem 3Se zbolel/a zaFadnge.

S

N Telesni odziv postane povsem razumljiv, e si

~ Qredstavljamo da se nase telo od2|va tako, kot

sta utrujenost in bolecine), srce hitreje bije,
dihanje ni enakomerno, spanje ni trdno.

/" Posledice GAM so vidne na razli¢nih podrogjih
delovanja. Ko je raven anksioznosti nizkai,fiigérbe
4\\ z GAM lahko funkcionirajo v druzbi in hodijo v
| - . sluzbo. Zaradi svoje motnje se morda |zog|bajo
- dolocenlm situacijam, ¢e pa je anksioznost -
B /mocno izrazena, imajo lahko tezave pri
/:j/"najpreprostejéih vsakodnevnih dejavnostih.
Nekateri se izogibajo ljudem zaradi strahu pred
~——zavrnitvijo in so raje sami, posledica je
osafrﬂj‘enost Drugi so lahko zaradi pomanjkanja /i
’astne samozavesti skoraj povsem odvisni od
\svofh bhszlh -

—




] iko ljudi verjame, da jih zaskrbljenost lahko

—zaiCiti pred tem, da bi bili preseneceni ali |
razoééﬁﬁj;:t%n da jih pripravi na najslabsi mozni <\\/
/\ izid;/Np’i;? »Ja, ampak kaj ¢e...?” Ta “kaj ce” /;\

kohea stvarem, zaradi katerih je mogoce b|t|
zaskrbIJerr Tudi takrat, ko se stvari dobro

lahko rece: “Ja, ampak to ni garancfj‘%i\
~ da se’v prihodnosti ne bi moglo zgoditi isto

drugace! Slucajno je 3lo dobro. Se dobro, da
sem bil pripravljen na najhujSe.”

_Osebe z GAM so ujete v past med
prepri¢anjema, da zaskrbljenosti ni mogoce .
~\kontrolirati in da je zaskrbljenost neke viste
Za%é ta_(da so zaradi nje bolje pripravljeni na
,~~/moreb|tne negativne dogodke). Prav to je razlog, Ae
-/ da oseba, ki vecino Casa dozZivlja tesnobo, tako =
pozno poiste pomot oziroma, da je GAM tako /

> dolgo nezdravijena. Osamljenost, obcutek <i’f\
zadovoljstva in dejansko manjsa ucinkovitost =
lahko pripeljejo do depresije.

Za sproscanje si mnogo oseb z GAM pomaga,z/r/“"/"
\alkoholom in pomirjevali, kar lahko vodi v .
\gdwsnost Pri glavobolih ali drugih bolecinah, k|
- //nastan ji zaradl napetostl misic, osebe z GAM

katerih od teh zdravil povzroca odwsnost
lahko pride tudi do okvare ledvic ali Zelodca.—



Zdravnisko pomoc je potrebno poiskati prede
__se posameznikove sposobnosti spoprijemanja s -
-~ \tesnobo popolnoma iz€rpajo; ko ima-ose ba
/\ obcutek, da je sama storila Ze vse, da bi sebe |n <
N SVOJO tesnobo obvladala z razli¢nimi b

= ,,dejavnostml (sprehodi, pogovori, nasveti, ...), pa

Se vedno ni izboljSanja. Okrevanje je kraJseVeé
‘motnjo prepoznamo in zdravimo dovolj zgodaj
/ %dfawll ki jih predpiSe zdravnik, se tesnoba
~_~zmanj3a, poveca pa se sposobnost soocanja
N _vsakodnevnimi obremenitvami. Na ta nacin
seba pridobi pozitivne izkusnje o sebi in

~ 2|v' nju ter pricne sama premagovati in
— prevzemati nadzor nad tesnobo.

~~GAM se redko pojavi sama, pogosto jo P
spremljajo druge anksiozne motnje (nﬁi‘?fébijg
\i\x pred Zivalmi, poletom z letalom, viSino...),
> o \ depresija, ali zloraba psihoaktivnih snovi.

—

—

K zdravniku sem hodil vec let zaradi —
glavobola, dusenja, razbijanja srca.
nekaj letih so me razlicni specialisti
. temeljito pregledali nasli pa niso nic.

_—=Nato mije kardiolog rekel, da se verjetno / B
prevec sekiram, kar me je razjezilo. Kdo, /
—_pa se danes ne sekira. To sem ,,ofoedal
__svoji xdravnici, ona pa je zamahnila z \ \
roko in rekla, da bi bilo najbo{]e
psihiatru preveriti kako je z maoj
— pretirano zaskrbljenostjo. Kar malo .
uzaljen sem se odpravilna pregled aseje
obneslo. Ze ob proem pogovoru sem dobil
veliko odgovorow na vprasanja, kz 50 se
miletanabirala.“




~rr»,zdraV|Ia in razli¢ne vrste psihoterapije.

Izbira zd IJenJa je odvisna od vrste tezav in
zeUe posameznika.V¢asih je potrebno poskusiti
~vet razli¢nih nacinov ali kombinacij zdravIJenJak
ﬂudje pogosto menijo, da je bilo njihovo X
zdra\iljenie neuspesno in da pri nth ni

ocan, da se z zdravljenjem anksioznosti
pocaka, dokler niso socasne bolezni pod
_“nadzorom.

ZDRAVLIJENJE /e
GENERALIZIRANE A ANKSIOZNE MOTENJE /\

N /\\ // .

N -
~—

E
prepric¢anj, s kognitivno vedenjsko terapijo in z \\
zdravili. s

tesnobo so: razli¢ni nacini in tehnlke sproScanja,
o~ \sprehod pogovor, izrekanje podpore... Koristno~
B )udl Ukvarjanje Z jogo ter izvajanje
progreswne misi¢ne relaksacije in avtogenega




SPREMINJANJE PREPRIEAN)

<\

Pomaga svetovanje in usmerjanje v iskanje
reSitev iz nastalega stanja. Ni priporocljivo,
oseba izogiba stikom z ljudmi in se zapira vase.
~_ lzogibanje stvarem, ki se jih bojimo, samo se
/poveca strah pred njimi. Ljudje, ki seskupaj

znajdejo v podobni situaciji, si lahko mersebOJ -
IZkaZUJEJO najve¢ podpore. ~_ >

>< }(orlstnl so avtosugestivni napotki, npr. da si //i —
/ cIovek veckrat dnevno govori spodbudne stvaric—_ i

/~+—sem samo tesnoben, to pa ni Z|v||en<sko
/

nevarno, je samo neprijetno,
/\\ _+ vse se bo dobro izteklo,

preveC sem Crnogled, do sedaj sem
reveckrat napovedoval le slabe dogodke, <
""'—r»nr,emalo pa sem videl dobrih strani.

Vo A KOGNITIVNO-VEDENJSKA TERAPIJA

- \Kognitivno vedenjska terapija pri GAM pomgga”’/ \

pri prepoznavanju prepricanj o prednostih in
"f;;{;/labostih zaskrbljenosti ter nauci, kako

~ prepoznati razliko med smiselno in nesmiselno

——__ zaskrbljenostjo. V terapiji se posameznik nauci
;‘ﬁfekoiposkusov odlagati skrbi in jih ne

v & prev”ifémati nase, premagati izogibanje

/ f”dejavnostlm ali m|sI|m zaradi katerih Je

’//( """4zggglle strasne stvari. Posameznik tud| spozna,
ako se pri GAM vedno odziva s skrbjo, ki ji
~ sledi tesnoba. Ce bi se odzival bolj nevtralno
tesnobe ne bi bilo. =




: —/zbrani splo3ni zdravnik. Glavna zdravila za
zdréi;ij'é'ﬁje)s\nksiozne motnje so antidepresivi,
~ anksioli’t’ki (pomirjevala) in zaviralci beta-
adrenerglcnlh receptorjev za nadzor nekaterih
-_telesnih simptomov. Ob pravilnem zdravljeﬁju
la}hko\skoraj vsi ljudje z anksioznimi motnjami
s normalno, polno Zivljenje.

JO v razmeroma kratkem €asu uginkovito—
zmanjsajo Ucinki so vcasih opazni ze po prvem
7 er‘nerku a je za polni ucinek potrebna cela
\vrsta sprememb, tako da simptomi navadno
~_ / ‘iéi‘énejo bledeti po 4 do 6 tednih rednega

1\/ jemanja. Ta zdravila ne povzrocajo odvisnosti |ry\

jemati Se najmanj nekaj mesecev. Zdravila so \\\
bistveni del zdravljenja, saj podpirajo druge F
\ vrste terapij, s katerimi se lahko oseba uci-
\premagovatl svoje tezave.




Selektivnizaviralciponovnega _
privzemaserotonina (SSRI)

To so novejsi antidepresivi, ki pomagajo
vzdrzevati primerno raven nevrotransmiterja
- serotonina v mozganih. Za zdravljenje GAM sta
/brl nas registrirana escitalopram in peuoksetln
iz sorodne skupine antidepresivov pa
venlafaksm in duloksetin. Zacetni odmerek Je
/Jzek‘ln se ga postopoma visa do ugodnih A
X\ /ucmkov Imajo manj nezelenih ucinkov kot /j\/,/*
> S /\SI'\aFEJSI antidepresivi. — :

<Anksiolitiki

___proti anksioznosti in imajo razen zaspanosti
'EIVB””Stranskih ucinkov. Obstaja nevarnost
“tolerance in odvisnosti, zato se jih uporablla le -
‘ . za krajée obdobje. Posebna previdnost je
~——_ potrebna pri ljudeh, ki zlorabljajo alkohol ali

\ .. . . s X
= | \\droge. Prekinitev jemanja mora biti postopna. — \

\<Be zodiazepini z mocnim ucinkom delujejo
\

4

Zaviralcibeta (selektivnizaviralci
“‘*adrenergit':nih receptorjevbeta)

ZaV|raIC| beta zavirajo vpliv simpaticnega dela o
\vegetatlvnega Ziv€evja na telesna tkiva in—
‘organe. Z vezavo ucinkovine na receptorje beta, \
/ «//kl se nahajajo v krvnih obtocilih, se zmanjsata
_sr¢na frekvenca in krcljivost sréne miSice.
:”’éi(/iirralec beta, na primer propranolol, kise
uporablja za zdravljenje bolezni srca in eiﬂjézisei”/

v€asih uporablja tudi za preprecevame&telesmh
AN SImptomov ki spremljajo GAM. T~
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Mylan

Mylan, d.o.0., Dunajska cesta 22, 1000 Ljubljana, Slovenija
| +38612307920 f|+38612307925 e|slo.info@mylan.com

Pomoc je navoljo:

na spletu: www.nebojse.si
(drustvo bolnikov in svojcev z
depresivno anksiozno motnjo)

pri izbranem splosnem zdravniku,
v podrocni psihiatri¢ni ambulanti,
pri klinicnem psihologu,...

Viri:
Dernovsek MZ, Tavcar R. Prepoznavanje in premagovanje generalizirag
anksiozne motnje. Gradivo za interno uporabo.

Dernovsek M.Z., Vali¢ M., Konec Juri¢i¢ N.,Obvladajmo anksioznost, Drus
za pomoc osebam z depresijo in anksioznimi motnjami, brezplacna
publikacija na www.nebojse.si

Generalized Anxiety Disorder (GAD).
http://www.nimh.nih.gov/health/publications /anxiety-disorders/generalized
anxiety-disorder-gad.shtml;

Robert L. Spitzer, Janet B.W. Williams, Kurt Kroenke et al. GAD-7.

www.phgscreeners.com/overview.aspx?Screener=03_GAD-7 in
www.serene.me.uk/tests/gad-7.pdf

datum: november 2011



