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Sta je to anksioznost?

Anksioznost (osjecaj tjeskobe) se najcesce
definise kao nedefinisani strah ili strepnja.
Medutim, za razliku od straha koji se
uglavnom odnosi na oc¢iglednu prijetnju,
anksioznost se odnosi na i8¢éekivanje
prijetnje, odnosno "osecaj da Ce se nesto
lose desiti". Zato se ona Cesto naziva i
slobodno lebde¢i strah.

Strah i anksioznost predstavljaju sastavni
dio Zivota i iako su to neprijatne emocije,
ona su cesto i korisne - omogucavaju nam
brzu procjenu situacije kada se nalazimo u
opasnosti 1 pripremaju nas za brzu reakeiju
"bori se ili bjeZi".

Anksioznost je najce$c¢i mentalni
poremecaj i moze pogoditi osobu bilo kog
uzrasnog doba, a procjenjuje se da 30%
osoba pati od anksioznog poremecaja u
nekom trenutku zZivota. Ovaj poremecaj se
cesce javlja kod Zena.

Koji su simptomi anksioznosti?

Anksiozni poremecaj dovodi do toga da
osoba pocinje da izbjegava odredena
mjesta, situacije ili entitete (osobe,
Zivotinje, predmete) ili da u njihovom
prisustvu osjeca ekstreman nivo
neprijatnosti ili uznemirenosti. Zbog toga,
ovaj poremecaj ometa osobu u normalnom
funkecionisanju i moze znacajno ugroziti
kvalitet Zivota.

Otezano ili ubrzano disanje.

Bol i grcevi u stomaku.

Pretjerano znojenje.
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Stalna zabrinutost.

Pretjerano razmisljanje.
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U zavisnosti od prirode anksioznog poremec¢aja,
navedeni simptomi mogu varirati. Ukoliko
primjecujete da se odredeni simptomi cesto
ponavljaju ili su stalni, javite se svom
porodiénom ljekaru koji ¢e Vas po potrebi
uputiti dalje.

Anksioznost ne smije biti tabu tema. Vazno je
znati da niste jedini koji dozivljavaju
navedene simptome i osjecaje.

Anksioznost nije slabost. Ponekad je potrebna
ogromna snaga kako bi se osobe koje imaju
anksioznost suocile sa svakodnevnim
Zivotnim izazovima.

Anksioznost se moze lije€iti. Danas postoje
mnoge mogucnosti kod izbora tretmana
anksioznosti. Bilo da se radi o razgovoru sa
psihoterapeutom, promjeni Zivotnih navika
ili suocavanju sa strahom- nemojte oklijevati
da potrazite pomoc.

Kako moZete pomoéi sami sebi?

Jedan od nacina otklanjanja anksioznosti je
relaksacija kroz autogeni trening. Rijec je o
nizu vjezbi koje opustaju tijelo, smanjuju
napetost misica, umiruju otkucaje srca,
usporavaju disanje, normaliziraju tlak i rad
crijeva te poti¢éu imunoloski sistem.

Cilj ovakvih vjezbi je skretanje paZnje sa misli i
senzacija koje uzrokuju anksioznost. Poznato
je da ljudski mozak tesko moze biti fokusiran
na dvije stvari istovremeno, posebno kada se
radi o jakim osjec¢ajima straha koje
anksioznost izaziva.

Mnoge osobe koje osjeéaju anksioznost disu
ubrzano i povréno podizuci gornji dio prsnog
kosa. Ovo nepravilno plitko disanje doprinosi
osjecaju anksioznosti, dok mirno usporeno
dijafragmalno disanje smanjuje osjecaj
napetosti i anksioznosti.
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