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Zrozumienie zaburzen lgkowych
Jedna z serii broszur publikowanych przez Kanadyjskie Stowarzyszenie Zdrowia Psychicznego

Kazdy czuje czasami niepokoj. Napigcie w miejscu pracy, publiczne wystapienie,
rozktady zaje¢ stawiajace bardzo wysokie wymagania czy pisanie egzaminu moga prowadzi¢ do
uczu¢ niepewnos$ci a nawet strachu.

Doznan tych, wprawdzie nieprzyjemnych, nie mozna jeszcze nazwaé zaburzeniami Igkowymi.
Zaburzenia legkowe to przedtuzajace sie stany Igkowe, bez obiektywnych przyczyn; moga one
sparalizowa¢ zycie osoby dotknigtej nimi, z zyciem rodzinnym i towarzyskim wiacznie.

Zaburzenia lgkowe sa najbardziej powszechnymi problemami zdrowia psychicznego.
Ocenia sig, ze dotykaja przecig¢tnie jedna na dziesi¢¢ osob. Sa bardziej rozpowszechnione wsrod
kobiet niz wsrod mezczyzn, dotykaja zarowno dzieci jak i dorostych. Zaburzenia lgkowe sa
chorobami. Moga by¢ diagnozowane i leczone.

Nazbyt czesto jednak sa traktowane jako psychiczne stabosci lub niezrownowazenia
emocjonalne, co powoduje spoteczna stygme, a ze strony pacjentdw - niech¢¢ do szukania
pomocy.

Zrozumienie faktow zwiazanych z zaburzeniami Igkowymi jest bardzo wazne.
Uswiadomienie sobie, zZe sa to zaburzenia chorobowe, ktore moga by¢ leczone, pomoze usunac
stygmg 1 zacheci chorych do szukania dostepnych §rodkéw leczenia.

Czym wlasciwie sg zaburzenia lgkowe?

Zaburzenia lgkowe naleza do grupy zaburzen majacych wpltyw na zachowanie, myslenie,
emocje i zdrowie fizyczne. Badania nad ich pochodzeniem trwaja ale uwaza sig, ze sa
spowodowane zarowno czynnikami biologicznymi jak 1 indywidualnymi warunkami osobowymi,
np. wystgpowaniem innych probleméw zdrowotnych, takich jak choroba serca czy cukrzyca.

Ludzie dotknigci tymi zaburzeniami czgsto cierpia na wigcej niz jeden rodzaj zaburzen
lekowych, ktorym bardzo czgsto moze towarzyszy¢ depresja , zaburzenia apetytu lub
przyjmowanie uzywek. Zaburzenia lgkowe moga rowniez wspotistnie¢ z dolegliwosciami
fizycznymi, wtedy choroba fizyczna rowniez powinna by¢ leczona.

Charakterystycznymi objawami zaburzen Igkowych sa:

Ataki paniki — Jak sugeruje nazwa, ataki paniki pojawiaja si¢ bez uprzedzenia i
towarzysza im nagte uczucia przerazenia. Do objawéw fizycznych naleza bole w klatce
piersiowej, palpitacje serca, sptycenie oddechu, zawroty glowy, dolegliwosci w okolicy brzucha,
uczucia nierealnosci 1 Igk przed $miercia. Czgsto osoba dotknigta takimi atakami stara si¢ unikac
sytuacji, w ktorych moga one wystapi¢; wowczas nazywane jest to zaburzeniem lgkowym z
agorafobia.

Fobie — Fobie podzielone sa na dwie kategorie: fobia spoleczna, ktora oznacza obawg
przed sytuacjami spotecznymi, 1 specyficzne fobie, takie jak Iek przed lataniem, krwia czy
wysokosciami.
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Fobia Spoteczna — Ludzie nia dotknigci czuja sparalizowanie, irytacj¢ i brak pewnosci
siebie przebywajac w szerszym gronie osob. Czuja silny lek przed byciem obserwowanym lub
popelnieniem bi¢du na oczach innych ludzi. Te uczucia sa tak silne, ze ludzie z ta fobia maja
tendencjg do unikania obiektow czy sytuacji mogacych je wywolywac, a to bardzo zmniejsza ich
zdolnosci do prowadzenia normalnego zycia.

Specyficzne Fobie — Typowymi fobiami specyficznymi sa fobie takie jak lek przed
lataniem, lgk wysokosci i Igk przed otwartymi (lub zamknigtymi) przestrzeniami. Ludzie
dotknieci tymi fobiami sa przyttoczeni strachem, tak, iz nie sa w stanie go kontrolowac.
Konfrontacja z sytuacjami ktore powoduja te bezpodstawne lgki moze doprowadzi¢ do bardzo
silnego niepokoju lub paniki, nawet jesli oni sami uznaja swoje obawy za nielogiczne.

Pourazowe zaburzenia stresowe — dramatyczne przezycia, w ktorych wystapity lub
mogly wystapi¢ powazne obrazenia fizyczne moga by¢ przyczyna powstania tzw. pourazowych
zaburzen stresowych. Przyktadami takich wydarzen moga by¢ przezycia gwattu, przemocy w
dziecinstwie, wojny lub kleski zywiotowej. Powszechnymi objawami w/w zaburzen sa
nawracajace wspomnienia, w czasie ktorych osoba dotknigta nimi przezywa na nowo swoje
przerazajace do§wiadczenie, koszmary nocne, depresjg, uczucia ztosci lub rozdraznienia.

Zaburzenie obsesyjno — maniakalne — Jest to stan, w ktorym ludzie cierpia na stale
nawracajace, niechciane mysli i/lub zachowania, ktérych nie sa w stanie kontrolowac¢. Typowa
obsesja tego typu jest obawa przed zanieczyszczeniem, ciagle watpliwosci jak np. niepewnos¢,
czy zelazko zostalo wytaczone lub niespokojne mysli o tresciach seksualnych lub religijnych. Do
maniakalnych zaburzen nalezy czgste mycie sig, sprawdzanie, porzadkowanie lub liczenie.

Ogolne zaburzenie lgkowe — charakteryzowane sg one jako przesadne martwienie si¢ o
zwykle, rutynowe wydarzenia i czynnosci zyciowe. Taki stan lgkowy trwa co najmniej sze$¢
miesigcy, w czasie ktorych osoba wigcej czasu spgdza na zamartwieniu si¢ niz na czymkolwiek
innym. Osoba z takimi zaburzeniami oczekuje zawsze najgorszego, nawet jesli osoby postronne
nie widza powodu do zmartwienia. Objawy fizyczne towarzyszace tym stanom to mdlosci,
drgawki, zmeczenie, napigcie migsni czy bol glowy.

Jak leczy¢ zaburzenia Igkowe?

Sa dwa glowne podejscia medyczne do leczenia zaburzen Igkowych: 1. przez podawanie
lekéw 1 2. Terapia Poznawczo-Behawioralna (cognitive-behavioural therapy - CBT). Potaczenie
tych dwoch metod leczenia moze przynies$¢ pozytywne efekty.

Poniewaz wigkszo$¢ zaburzen Igkowych posiada biologiczne podtoze, leki anty-
depresyjne i anty-lgkowe sa przewaznie niezbedne. Waznym jest zasiggnigcie informacji o
mozliwych skutkach ubocznych tych lekarstw.

Metody terapeutyczne moga by¢ skuteczne w zmniejszaniu objawow w kazdym z

zaburzen lgkowych. Stosowane techniki zawieraja reorganizacj¢ procesu myslenia, aby pomoc
ludziom zmieni¢ ich petne niepokoju mysli, interpretacje i przewidywania na bardziej racjonalne
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1 mniej niespokojne. Ludzie z zaburzeniami lgkowymi moga odnies¢ korzysci z kontrolowane;,
$wiadomej konfrontacji z przedmiotami czy sytuacjami wywotujacymi u nich Igk.

Specyficzne techniki CBT sa opracowywane tak, aby pomaga¢ w indywidualnych
przypadkach zaburzen Igkowych. Na przyktad ludzie doswiadczajacy atakéw paniki, moga
odnie$¢ korzysci z treningu oddechowego, ktory uczy jak zwolni¢ oddychanie i zastosowaé
medytacje kiedy przezywaja lek.

Grupy wsparcia oraz materiaty edukacyjne moga roéwniez by¢ wlaczone w leczenie.
Zaburzenia lgkowe sa wielkim cigzarem dla ludzi dotknigtych ta choroba, ich rodziny i
przyjacidl. Nauczenie si¢ wszystkiego co mozliwe o poszczegolnych sytuacjach majacych wplyw
na Twoje zycie moze pomoc Ci zy¢ z zaburzeniem Igkowym lub Zy¢ z osoba dotknigta ta
choroba.

Wiasciwa diagnoza jest kluczem do ustawienia osoby z zaburzeniem Igkowym na
wlasciwy tor leczenia. Wielu 0sob przez dziesig¢ i wigcej lat pozostaje bez diagnozy. Poniewaz,
jak sugeruja badania, wiele lekarzy pierwszego kontaktu jest wciaz nieSwiadomych wszystkich
wlasciwych sposbow leczenia zaburzen Igkowych, mozesz wzia¢ pod uwagg ustugi
specjalistycznej kliniki zaburzen Igkowych. Jesli taka instytucja nie jest dostgpna w Twoim
rejonie, popro$ swojego lekarza o informacje.

Gdzie uzyska¢ wigcej informacji

Po wigcej informacji o zaburzeniach Igkowych mozna skontaktowac sie z Canadian
Mental Health Association, gdzie mozna dosta¢ dodatkowa pomoc.

The Canadian Mental Health Association jest instytucja panstwowa, ktorej celem jest
promowanie zdrowia psychicznego. CMHA uwaza, ze kazdy powinien mie¢ mozliwo$¢ wyboru
w dostepie do ustug tak, aby w razie potrzeby, moégt zwrécic si¢ do rodziny, przyjaciot,
oficjalnych ustug, grup wsparcia lub organizacji spotecznych.

Canadian Mental Health Association, York Region Branch
Serving York Region and South Simcoe
905-853-8477 or 1-866-208-5509
yorkregion@cmha-yr.on.ca
www.cmha-yr.on.ca

Funded by:
=
& N
THE ONTARIO TRILLIUM FOUNDATION United Way
LA FONDATION TRILLIUM DE L'ONTARIO of Greater Toronto

Translated by CMHA — Toronto Branch
www.cmha.ca/mlb


barb
Canadian Mental Health Association, York Region Branch
Serving York Region and South Simcoe
905-853-8477 or 1-866-208-5509
yorkregion@cmha-yr.on.ca
www.cmha-yr.on.ca




