Sta mozete uciniti da pomognete sebi
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LT EREE G T 1 B Neka vam bude vazno da se redovno
sastajete sa prijateljima, pridruZite se grupi za samopomoc¢ ili podrsku

ili podelite svoje brige i nedoumice sa voljenom osobom od poverenja.

VA ETEREL T LEG AT ST T EY Meditacija, progresivno opustanje

misica i duboko disanje mogu smanijiti simptome anksioznosti i
povecati osecaj opustenosti i emocionalnog blagostanja.

VA ET T L [T 0] VeZzbanje je prirodno sredstvo za ublaZzavanje stresa
i anksioznosti. Da biste postigli maksimalan efekat, vezbajte najmanje 30

minuta dnevno. Pokusajte da hodate, tréite, plivate, bavite se borilackim
vestinama ili plesite.
Nedostatak sna moze pojacati uznemirujuce misli

i osecanja, pa pokusajte da napravite rutinu pred spavanje, poput
slusanja vodene meditacije, ispijanja ¢aja ili ¢itanja nekoliko stranica
knjige koja ¢e vam pomoci da zaspite.

VT EV BT G0 B Pogledajte svoje odgovornosti i pogledajte ima
li nekih kojih se mozete odreci, odbiti ili delegirati drugima. (2,9)

Saveti za rodake ili prijatelje

» Naucite da prepoznajete znake anksioznosti. To vam moZe pomoci
da prepoznate osecanje straha kod osobe koju volite i podstaknete je
da potrazi stru¢nu pomoc.

» Nemojte odobravati takvo ponasanje. Razumljivo je da voljenoj
osobi Zelite da izbegne bolne situacije, ali ako nastavite da menjate
svoje ponasanje ili okruzenje kako biste prilagodili njenu anksioznost,
to moze nenamerno da omoguci da anksioznost traje i raste.

» Ne forsirajte suocavanje sa strahovima. Suocavanje osobe sa
anksiozno$¢u sa njenim/njegovim strahovima je posao koji je najbolje
obaviti korak po korak uz vodenje iskusnog profesionalca.

o Obezbedite podrsku. Vazno je shvatiti da je ono sto osoba dozivljava
stvarno i zahteva paznju. Pitajte voljenu osobu kako moZete da joj
pruzite podrsku u suocavanju sa njenom anksioznoscu.

» Ohrabrite lecenje i ostanak na terapiji podsecajuci voljenu osobu da
uzima propisane lekove i redovno zakazuje sastanke sa svojim lekarom
ili terapeutom. (11)
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o Odredeni nivo anksioznosti deo je svakodnevnog Zivota vecine
ljudi - kada se ljudi suoce sa problemom na poslu, pre polaganja
ispita ili pre dono3enja vazne odluke. Medutim, kada anksioznost
postane iscrpljujuca, pocne ometati svakodnevne aktivnosti
(radni ucinak, skolski rad ili odnose sa drugim ljudima) i vr.emenom
se pogorsava, to moze biti povezano sa anksioznim poremecajem.

o Anksiozni poremecaji su uzrokovani interakcijom genetskih
faktora i faktora okoline. Cini se da Zivotna iskustva kao $to
su traumati¢ni dogadaiji, stidljivost ili istorija anksioznosti u
porodici povecavaju rizik od anksioznog poremecaja. Neka
fizicka zdravstvena stanja, poput problema sa stithom Zlezdom il
sr¢anih aritmija, takode mogu proizvesti ili pogorsati simptome
anksioznosti. (1,2,3)

Ko moze postati anksiozan?

» Ako imate anksioznost, znajte da niste sami. Anksiozni poremecaji
su najcesci mentalni poremecaji kod odraslih, kao i kod dece i
adolescenata.

« Priblizno je svaka sedma osoba pogodena anksioznim
poremecajem u bilo kojoj godini Zivota.

« Zeneimaju gotovo dvostruko veéu verovatnoéu od muskaraca da
im se tokom Zivota dijagnostikuje anksiozni poremecaj.

+ Vecina anksioznih poremecaja zapocinje u

detinjstvu, adolescenciji i ranoj odrasloj dobi i ( {‘ KRI(R

¢esto ima hroniéni tok bolesti. (3-7)




Koji su
simptomi i vrste

anksioznih
poremecaja

Termin ,anksiozni poremecaji“ se odnosi na specificne
poremecaje koje karakterisu osecanja prekomernog straha

ili zabrinutosti, i ima ih nekoliko: generalizovani anksiozni
poremecaj (GAP), pani¢ni poremecaj, agorafobija (strah od
boravka u situacijama kada bi beg mogao biti tezak), socijalni
anksiozni poremecaj i specifi¢ne fobije. Moguce je imati vise
anksioznih poremecaja istovremeno.

Simptomi se razlikuju u zavisnosti od odredenog anksioznog
poremecaja. Medutim, postoje neki fizicki i psiholoski simptomi
koji se cesto javljaju kod anksioznih poremecaja:

- osecanje nervoze, razdrazljivosti ili napetosti
+ osecanje predstojece opasnosti, panike ili propasti
+ poteskoca sa kontrolom brige

+ ubrzan puls, bol u grudima

+ ubrzano disanje (hiperventilacija)

+ znojenje

+ drhtanje

+ o0secaj slabosti iliumora

-+ teskoce u koncentraciji

+ problemi sa spavanjem

+ stomacni problemi

« misi¢na napetost ili trzaji (1,2,3,6,9)

Sta mozete ocekivati od terapije?

- Koji god oblik anksioznosti imate, leCenje vam moze pomoci.
Anksiozni poremecaji vrlo dobro reaguju na terapiju - i to
Cesto za relativno kratko vreme.

« Pristup le¢enju zavisi od svakog pacijenta ponaosob. Vec¢ina
anksioznih poremecaja leci se lekovima ili kombinacijom sa
psihoterapijom.

« Antidepresivi su preporuceni lekovi za dugotrajno lecenje
anksioznosti. Donose odredena poboljsanja ve¢ tokom prve
nedelje upotrebe i njihova maksimalna efikasnost postize se za
4-8 nedelja. Imajte ovo na umu pre nego $to donesete zakljuc¢ak
o njihovoj efikasnosti.

- Da bi se postiglo brzo ublazavanje simptoma na pocetku
terapije, pre nego $to antidepresivi po¢nu da deluju, mogu se
propisati benzodiazepini. Bududi da mogu dovesti do toler-
ancije, zavisnosti i povecanog rizika od demencije, vazno je da
ih koristite samo kratkoro¢no - paZljivo sledite savete lekara o
prekidu njihovog uzimanja. (7,9, 10)

Vas lek

Lek:
doza:

uzimati:
1x 2X 3x  dnevno
ujutro u podne uvece

sa bez nezavisno od hrane

Beleske:



