30 ZDRAVIE -NOVY CAS NEDELA

ZLY SPANOK: Je prejavom dlhodobej tizkosti
a nespavost este len zhorsuje psychické problémy.

=> pokracovanie zo strany 30
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DUSAN FABIK, psycholdg z portéalu bratislavapsycholog.sk

@ Kedy su uz-
kostné pocity
uz problém? Ke-
dy je to diagno-
za?

Diagnézou a po-
ruchou sa to sta-
va vtedy, ked vy-
znamne narusuje
nas bezny Zzivot.
Nastdva to v pri-
pade, ak clovek citi obme-
dzenie pre niektoré ¢innosti,
vyhyba sa urcitym miestam,
jednoducho ked uzkost za-
¢ina urcovat jeho spravanie.
@AKd je na to terapia? Na
€0 sa zameriava a co je jej
cielom?

V prvom rade treba pove-
dat, ¢o je izkost. Uzkost je
telesna skisenost - buise-
nie srdca, bolesti brucha ¢i
hlavy, tras - ktord nevzni-
k4 ani sa bezne neobjavu-
je bez priciny. Uzkost ale-
bo napdtie vznika ako do-
sledok mnozstva nahroma-
denych emdcii, ktoré zo-
stali nevyjadrené v nasom
vnutri. Vzhladom na fakt,
ze zostali len vnutri a ne-
mali moznost sa ventilovat
von, sposobuji ndm napa-
tie a viaceré fyzické preja-
vy, ktoré nazyvame tizkost.
Ulohou psychoterapie je po-
chopit, ¢o skutocne zaprici-
nuje vasu tzkost. Orientu-
je sa preto na poznavanie

a prezitie emé-
cif klienta, kto-
ré su prekryté
tzkostou. Pocas
psychoterapie sa
pri zdvaznejsich
tzkostiach od-
poruica aj uziva-
nie liekov, avSak
pri miernejsich
formdch uzkos-
ti staci ,,len“ psychoterapia.
@ Vie si clovek pomoct
sam, ked si uvedomi, ze
ho stresuje tplne vsetko
a Ze to nie je v poriadku?
Zaobide sa bez odborne;j
pomoci?

Pomoct si sdm moze clo-
vek len velmi tazko. Clovek
s uzkostou si uvedomuje
obycajne len napadtie a jed-
notlivé priznaky uzkosti,
ale nie pdvod.
Je to podobné,
ako ked si ndj-
dete napriklad
vyrazku. Vie-
te ju sice opi-
sat, vidite jej
farbu aj velkost, ale
jej povod a liecbu ne-
pozndte. Samozrejme, ur-
Cité techniky na ovladanie
uzkosti sa ¢lovek vie nau-
Cit, ale je to podobné, ako
ked si na uboleny zub da-
me liek proti bolesti. Bolest
sice znizime, ale definitiv-
ne nevyliecime. Podobne

je to aj s tzkostou. Moze-
me sice vyuZzivat relaxacné
techniky alebo uzivat lieky
proti uzkosti, ale taktiez ju
nelie¢ime. Lie¢ime ju az
vtedy, ked sa Clovek zacne
zaoberat svojim vnttrom,
svojimi emdciami a v§ima
si obdobie zivota, pocas
ktorého tizkost vznikla. To
sa vSak robf lepsie v spolu-
praci s druhym clovekom -
psychoterapeutom.
@®Moze sa takdto dlhodo-
ba skrytd uzkost zhorso-
vat?

Mobze. Ak nespravite po-
trebné kroky k vasmu psy-
chickému zdraviu a nada-
lej prehliadate svoje potre-
by, moze sa zhorsit.

© A moze sa sama vylie-
Cit, ze jednoducho prejde?
Za istych okolnosti sa mo-
ze aj takpovediac
,sama*“ vyliecit.
Podnet, ktory
podporuje tz-

ab HEVZdal kost, moZe prestat

B~ v okoli posobit. Na-
priklad ak je tym do-
vodom uzkosti ndsil-
ny partner. Vtedy tzkost
mozZe odzniet sama, ked sa
pominie jej pri¢ina. Vacsi-
nou to vsak nie je taky jas-
ny a markantny podnet,
ako uvedeny priklad. Nie-
kedy sa tzkost zniZi a 0so-
ba nemusi vedome vediet,

¢o to sposobilo. Standard-
ne sa vsak nestava, Ze by
tzkost sama od seba vymi-
zla. SKOr sa menia jej pri-
znaky. Napriklad ¢lovek
neciti zvieranie na hrudi,
ale citi bolest hlavy.

@ Ako sa obvykle Iudia
snazia sami Celit uz-
kosti?
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to sa snazia Tudia tzkost
racionalizovat a odmietaji
psychoterapiu.

@ Poradili by ste nieco
tym, ktori sa v prizna-
koch tuzkosti ndjdu?
Chcel by som ich podporit,
aby nasli silu bojovat s uz-
kostou a vyhladali pomoc.
Casto sa stdva, Ze osoby si
skor zvyknu na Zivot
s uzkostou, pre-

VyuZzivaju A toze aj ked
mnohé spo- , FYZICKE vyhlada-
soby. Re- ju pomoc,
S PRIZNAKY UZKOSTI ks
cvicenia Potenie e Biseniesrdca  [RudiEiu
MG 7rjchlené djchanie o Zvierava S‘:J.Ek"g;_
cie, dycho- bolesvt’na hrudi, o Pocit SN
vych cvice- vycerpania, unavy moci. Exis-
ni, rdéznych o Nespavost tuje totiz

masti alebo ma-
sazi. Dalej sa snazia
aplikovat pozitivne mysle-
nie, pripadne sa snazia dl-
hy cas uzkost doslova ig-
norovat a robit vsetky ve-
ci tak ako doteraz. To vSak
nie je dlhodobo udrzatelné.
Casto sa Iudia v tejto téme
aj vzdeladvaju, ¢itaja knihy
a vyskumy. Skiimajt, ¢i po-
pisané priciny dzkosti mo-
Zu pre nich pasovat a z to-
ho odvodzovat liecbu. To je
vek bude asi tazko zvazovat
priciny uzkosti ako psycho-
terapeut. Frekventovany je
aj postoj, Ze tizkost md len
hormondlnu pricinu, a pre-

mnoho $arla-
tdnov alebo nedo-
stato¢ne pripravenych psy-
cholégov, ktori zasahuju do
tejto zavaznej témy. Budem
drzat palce kazdému, aby
nevzdal svoj boj za zivotné
Stastie a ak aj ndhodou za-
tial nepomohli intervencie
predchadzajucich odborni-
kov, aby pokracoval v hla-
danf toho sprdvneho. Treba
podotkntit, Ze vyhladanie
pomoci nie je vzdanie sa.
Prave vtedy ide ¢lovek na-
zriet do svojho vntitra, obja-
vit svoje prehliadané pocity
a potreby, ¢o vyZaduje do-
zaista velkd davku odhod-
lania a odvahy. 8]
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