BKS (Bosniska, Kroatiska, Serbiska)

Da li ste zabrinuti
ili ste anksiozni?
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Od osjeéaja nemira do anksioznosti

Nije neobic¢no ponekad osjec¢ati nemir. Ponekad je razlog za nemir
nejasan, ali ne uvijek. Ako je nemir jak, govorimo o strahu ili
anksioznosti. Anksioznost moze da varira u jacini od lagane anksioznosti
do potpune panike. Nije opasno osjecati anksioznost, ali moze biti
neprijatno. Nemir i anksioznost se javljaju i pri, na primjer, depresiji i
tada treba da se lijece.

Sta se desava u tijelu

Anksioznost je reakcija na opasnost ili prijetnju. MoZe biti u pitanja
istinska ili zami$ljena opasnost, reakcija je ista. Tijelo se stavlja u
alarmantno stanje — spremnost da se stavimo u sigurnost ili da se borimo
protiv opasnosti. Srce kuca brze i jace, raste brzina disanja i misiéi se
skupljaju. MoZete poceti da se znojite, da dobijete vrtoglavicu, muc¢ninu
ili drhtavicu. Cesto je i da osjecate pritisak na grudima, kao da je tesko
disati. Prilikom anksioznosti, reakcije tijela na alarmantno stanje se
mogu doZivjeti i kao dodatna opasnost. Tada se lako moZe zapasti u
rastucu spiralu anksioznosti i tjelesnih reakcija. Reakcija je automatska,
bezopasna i uvijek prolazi.

LijeCenje

Psiholoski tretman dobro funkcionise prilikom osjecaja anksioznosti

1 nemira. Lijekovi nisu prvi izbor prilikom nemira i anksioznosti, ali
ponekad su neophodni i imaju svoju funkciju. Neki lijekovi treba da se
izbjegavaju jer mogu imati nuspojave i stvoriti ovisnost veé¢ pri malim
dozama. Rado diskutujte razlicite alternative lijeCenja sa svojim ljekarom
ili terapeutom.



Ovo mozete sami da uradite kada imate
osjecaj nhemira ili anksioznosti

» Razgovarajte s nekim o tome kako se osjetate i pokusajte da opiSete
osjecaj rijecima, to obi¢no pomaze.

Naucite tehniku opustanja koju moZete da koristite kada se osjecate
napeto, pod stresom ili zabrinuto.

« Setnja brzim korakom, vjezZbanje ili tr¢anje vode ra¢una o hormonima
stresa u tijelu. Pokusajte da nadete vrijeme za redovnu rekreaciju.

Pokusate da diSete dugim, sporim udisajima i izdisajima.

Ako dobijete napad panike — pokusajte da ostanete u osjecaju
anksioznosti i reakcijama tijela na alarmantno stanje. Tada ¢ete mo¢i
da primjetite da se reakcija prvo povecava, a zatim se nakon nekog
vremena smanjuje.

 Ako dobijete napad panike jedan nacin da se izborite s njim je da
pritisnete stopalima o pod i da se koncentrisete na to kakav je osje¢aj u
stopalima i da sebi opisete taj osjecaj.

Pokusajte da odrzavate ravnomjeran nivo Sec¢era u krvi uz pomo¢
redovnih obroka. Smanjenje Secera u krvi moze do vesti da osjecaja
sliénog anksioznosti.

Smanjite koristenje kafe i energetskih piéa, jer previse ko feina moze
dovesti do osjecaja sli¢nog anksioznosti.

Alkohol je los lijek za osjecaj anksioznosti koji najées¢e samo poveca
anksioznost nakon pocetnog osjetaja olaksanja.
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Du kan ldsa mer om angest och
hur du kan hantera den pa:

www.1177.se och fér ungdomar
dven www.umo.se och pd
Svenska angestsyndromséllskapets
hemsida www.angest.se

liksom pa www.mind.se
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