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Ako si mozete pomaoct
Dajte si zalezat na tom, aby ste sa pravidelne stretavali

s priatelmi, pripojili sa k svojpomocnej alebo podpornej skupine, alebo sa
podelili o svoje starosti a obavy s déveryhodnou osobou, ktori mate radi.

VP EEEVETE R EE 1T Meditécia, progresivna svalova relaxdcia ¢iiné

relaxacné techniky mézu zmiernit prejavy uUzkosti a navodit pocity uvolnenia
a emocionélnej pohody.

Cvi¢enie je prirodzeny prostriedok proti stresu a Uzkosti.
Pre maximimalny ucinok sa zamerajte na cvi¢enie pocas vac¢siny dni v tyzdni.
Cvi¢eniu sa venujte minimélne 30 minut denne. Skuste chodzu, beh, plavanie,
bojové umenie alebo tanec.

S E ST G| G Nedostatok spanku moéze zhorsit izkostné myslienky

a pocity, skuste si preto vytvorit rutinu pred spanim, napriklad pocuvanie
riadenej meditacie, popijanie ¢aju alebo ¢itanie niekolkych stran z knihy, ktord
vam pomoze zaspat.

AU VIR Pozrite sa na svoje povinnosti a zistite, ¢i existuju nejaké,
ktorych sa moézete vzdat, odmietnut alebo delegovat na inych. 2,9

Tipy pre pribuznych alebo priatelov

« Naucte sa rozpoznavat priznaky tzkosti. Méze Vam to pomoct rozpoznat
myslienky alebo pocity strachu u niekoho, koho méte radi a povzbudit ho,
aby vyhladal odbornt pomoc.

» Nepovolte. Je pochopitelné, ze chcete pomaoct svojmu blizkemu vyhnut sa
bolestivym situaciam. Ak budete neustale upravovat a prispdsobovat svoje
spravanie sa ich Uzkosti, mézete neimyselne sposobit, ze Uzkost pretrva
a narastie.

« Nevynucuijte si konfrontaciu. Celit ich obavam je praca, ktoru je najlepsie
vykonat krok za krokom pod vedenim sktseného odbornika.

« Overte si. Je dolezité pochopit, Ze to, ¢o dany ¢lovek preziva, je skutocné
a vyzaduije si to citlivost. Opytajte sa svojho blizkeho, ako mu mézete
poskytnut podporu pri zvladani jeho tzkosti.

» Povzbudzujte ich, aby dodrziavali liecbu tym, ze im pripomeniete,
aby uzivali predpisané lieky a pravidelne navstevovali svojho lekéra
alebo terapeuta. (11)
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» Sucastou zivota vacsiny ludi je urcity stuper a miera uzkosti - ked
Celia problémom v praci, pred skuskou alebo pred délezitym rozhod-
nutim. Avsak, ked nas Uzkost oslabuje, zacina zasahovat do kazdo-
dennych aktivit (narisa vykonavanie prace, skolskych povinnosti alebo
fungovanie vo vztahoch) a ¢€asom sa zhorsuje, moze ist o tzkostnu
poruchu.

« Uzkostna porucha je pravdepodobne spésobena interakciou
genetickych faktorov a faktorov prostredia. Zivotné skdsenosti, ako
traumatické udalosti, osobnostné ¢rty ako plachost alebo vyskyt Gzkosti
v rodinnej anamnéze zvysuju riziko Uzkostnej poruchy. Niektoré telesné
poruchy, ako su problémy so stitnou Zlazou alebo srdcové arytmie, mézu
tiez vyvolat alebo zhor3it priznaky uzkosti. (1-3)

U koho sa méze vyskytnut uzkost?

- Ak zazivate Uzkost, vedzte, Ze nie ste sami. Uzkostné poruchy su naj-
castejsimi psychickymi poruchami medzi dospelymi, ako aj detmi
a dospievajucimi.

« Rocne sa priblizne u jedného zo siedmich ludi vyskytne Uzkostna
porucha.

« Zeny maju takmer dvakrat ¢astejsie diagnostikovanu tzkostnu
poruchu pocas Zivota ako muzi.

» Najcastejsie sa Uzkostna porucha zacina v detstve, dospievani
a skorej dospelosti a ochorenie ma ¢asto chronicky priebeh. 3-7)
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Aké su priznaky
a typy uzkostnych

poruch

Termin ,Uzkostna porucha” sa vztahuje na 3pecifické poruchy,
ktoré maju spolo¢né znaky nadmerného strachu alebo obav,
a zahfia niekolko typov: generalizovana uzkostna porucha
(GAD), panicka porucha, agorafébia (strach zo situacii,

kde by mohol byt tazky unik), socialna uzkostna porucha,
posttraumaticka stresova porucha a sSpecifické fobie.

Je mozné mat viac ako jednu uzkostnu poruchu.

Priznaky sa lisia v zavislosti od konkrétnej uzkostnej poruchy.
Pri vSetkych Uzkostnych poruchach viak existuju niektoré bezne
sa vyskytujuce fyzické a psychické prejavy:

« pocit nervozity, podrazdenosti alebo napatia
« pocit hroziaceho nebezpecenstva, paniky alebo smrti
-+ tazkosti kontrolovat obavy

+ zrychleny tep, bolest na hrudi

+ zrychleny dych (hyperventilacia)

« potenie

« tras

+ pocit slabosti alebo unavy

« tazkosti sustredit sa

« tazkosti so spankom

+ problémy so zazZivanim, nevolnost, hnacka

+ napatie svalov alebo zasklby. (1-3,6,9)

Co mézeme od liecby ocakavat?

Bez ohladu na formu Uzkosti, ktori mate, liecba vam méze
pomoct. Uzkostné poruchy velmi dobre reaguju na terapiu -
a Casto v relativne kratkom case.

Postup lie¢by zavisi od konkrétneho pacienta. Vacsina uzkost-
nych poruch sa lie¢i komplexne - kombinaciou psychoterapie
a liekov.

Antidepresiva su odporac¢anymi liekmi na dlhodobui liecbu
uzkosti. Vyvolaju urcité zlepSenie uz pocas prvého tyzdna
pouzivania a ich maximalna ucinnost sa dosiahne do 4-8 tyzdriov.
Majte to na pamati skor, ako dospejete k zaveru o jeho Gcinnosti.

Na dosiahnutie rychlej ulavy od priznakov na zaciatku liecby,
skor ako za¢nu pésobit antidepresiva, mozno predpisat
benzodiazepiny. KedZze moézu viest k tolerancii davky a potreby
jej zvySovania, zavislosti a zvysenému riziku kognitivnej poruchy,
je dolezité ich uzivat len kratkodobo - pozorne dodrzujte rady
lekdra o ich vysadeni. (7,9, 10)

Vas liek

Liek:
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ma sa uzivat:
1% 2% 3x  denne
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sjedlom  alebo bezjedla

Poznamky:



