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PSYCH

Improving the lives of people with mental illness

Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku polskim
Lek, panika i fobie

Anxiety, panic and phobias
Wprowadzenie

Lek jest normalnym ludzkim uczuciem, ktére wszyscy odczuwamy w obliczu zagrozenia lub
powaznych trudnosci. Lek zanika, kiedy przyzwyczaimy sie do sytuacji,
ktéra go wywotata, lub gdy warunki ulegng zmianie, albo gdy po prostu
opuscimy dane miejsce.

Jesli jednak poczucie leku utrzymuje sie przez caty czas, lub pojawia sie
bez konkretnej przyczyny, zycie staje sie trudne.

W tej ulotce omawiamy trzy konkretne rodzaje leku:

= Zespot leku uogdlnionego
= Zespot leku napadowego (panika)
= Fobie

Mamy nadzieje, ze informacje tu zawarte postuzg pomoca tym wszystkim, dla ktérych poczucie
leku stanowi problem, oraz pomogag ich znajomym i rodzinie lepiej zrozumie¢ tego rodzaju
zaburzenia.

Czym jest lek?

Lek przypomina uczucie strachu. Jesli jego przyczyna jest problem, ktérego nie da sie rozwigzac,
n.p. trudnosci finansowe, nazywamy to zmartwieniem. Jesli jest to nagta reakcja wywotana
zagrozeniem, n.p. gdy zagladamy w przepas¢, lub gdy natkniemy sie na groznego psa, méwimy
wtedy o strachu.
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Choc¢ zmartwienia, strach i lek to nieprzyjemne uczucia, czesto sg one pomocne:

= Pod wzgledem psychicznym - pozwalajg zachowa¢ poczucie ostroznosci i dajg motywacje
do pokonywania przeszkdd.

= Pod wzgledem fizycznym — przygotowujgq organizm do dziatania — do ucieczki przed
niebezpieczenstwem, lub do walki z nim - tzw. reakcja ‘walcz lub uciekaj’.

Uczucia tego rodzaju stajg sie problemem dopiero wtedy, gdy sg zbyt silne, lub gdy utrzymujq
sie, kiedy nie sg juz nam potrzebne. Sprawiajq, ze czujemy sie nieprzyjemnie, powstrzymujgq nas
od robienia rzeczy, na ktére mamy ochote i ogdlnie utrudniajg nam zycie.

Czy lek nie jest po prostu stresem?

Stowo ‘stres’ w jezyku angielskim jest uzywane w dwdch réznych znaczeniach:

= Dla okreslenia rzeczy, ktére wywotujg u nas niepokdj — ,moja praca jest stresujgca”.
= Dla okreslania naszej petnej niepokoju reakcji na takie rzeczy - ,czuje sie bardzo
zestresowany/a”.

Aby unikng¢ nieporozumien, unikamy uzywania terminu ‘stres’ w tej ulotce.

Czy lek/stres jest szkodliwy?

Lek w umiarkowanym stopniu jest przydatny. Pomaga nam zachowac czujnos¢ i dziata¢ na
dobrych obrotach. Jesli jednak natezenie leku jest bardzo silne, lub gdy utrzymuje sie on przez
dtugi czas, moze wywotac zaburzenia w naszym dziataniach, wywotac¢ depresje, a nawet
spowodowac zaburzenia zdrowia fizycznego.

Jakie saq objawy leku?

Psychiczne Fizyczne
= Ciggte zamartwianie sie = Szybkie lub nieregularne bicie serca (palpitacje)
= Uczucie zmeczenia = Pocenie sie

= Trudnosci z koncentracjg = Blados$¢ na twarzy

= Poczucie zirytowania = Suchos$¢ w ustach
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Psychiczne Fizyczne
= Ktlopoty ze snem = Napiecie i bole miesni
= Poczucie przygnebienia = Dygotanie

= Dretwienie, mrowienie warg, lub palcéw u rak i ndg
= Przys$pieszony oddech

= Zawroty gtowy

=  Omdlenia

» Niestrawnos¢

= Czeste oddawanie moczu

=  Mdfosci i skurcze zotadka

Obserwujgc u siebie powyzsze objawy, zaczynamy sie martwié, iz moze to by¢ oznakg powaznej
choroby fizycznej, a to z kolei moze tylko pogtebi¢ te symptomy. Jesli poczucie leku i napady
paniki wystepujg przez dtuzszy czas, tatwo popas¢ w depresje - zaczynamy odczuwac
przygnebienie, tracimy apetyt i przysztos¢ wydaje sie nam beznadziejnie ponura.

Lek wystepuje najczesciej w jednej z trzech gtéwnych postaci, ktére jednak w znacznym stopniu
sie pokrywajg, stad wiekszos$¢ ludzi najprawdopodobniej doswiadcza kilku form naraz.

= Zespot leku uogodlnionego

Objawy leku wystepujq prawie bez przerwy.

= Zespot leku napadowego (napady paniki)

Nie dajace sie przewidzie¢ intensywne napady leku wystepujg czesto w sytuacjach, ktore fatwo
wywotujg niepokdj. Symptomy pojawiajg sie nagle i osiggajq szczyt w ciggu niecatych 10 minut.
Moga sie réwniez pojawi¢ nastepujace objawy:

= Zespot leku napadowego (napady paniki)

Nie dajace sie przewidzie¢ intensywne napady leku wystepujg czesto w sytuacjach, ktore fatwo
wywotujg niepokdj. Symptomy pojawiajg sie nagle i osiggajg szczyt w ciggu niecatych 10 minut.
Moga sie réwniez pojawi¢ nastepujace objawy:
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= Obawa, ze umrzemy
= Przerazenie, obawa o wtasne zmysty, poczucie utraty kontroli
= Trudnosci z oddychaniem, duszenie sie

Mniej wiecej co czwarta osoba przyjmowana w pogotowiu ratunkowym z powodu bdlu w klatce
piersiowej jest przekonana, ze przechodzi atak serca; po czym okazuje sie, ze jest to napad
paniki. Objawy przy napadzie paniki sg bardzo podobne do tych, ktore wystepujg w przypadku
leku uogdlnionego, ale sg o wiele bardziej intensywne i trwajg przez znacznie krotszy okres
czasu.

= Fobia

Wystepuje poczucie przemoznego strachu przed czyms, co w rzeczywistosci nie jest
niebezpieczne i co u wiekszosci ludzi nie wywotuje zadnych probleméw. Im bardziej zblizamy sie
do przedmiotu naszego leku, tym bardziej wzrasta poziom naszego leku... i dlatego staramy sie
tego unikaé. Strach sie nie pojawia, gdy jestesmy z dala od tego, co go wywotuje.

Do powszechnie wystepujacych fobii zalicza sie:

= Agorafobie - strach przed miejscami, gdzie sg ludzie, co nie pozwala nam opuscic¢
witasnego domu

= Fobie spoteczne - strach przed przebywaniem w towarzystwie ludzi, co utrudnia nam
nawigzanie rozmowy z innymi ludzmi.

Czy te zaburzenia sa rozpowszechnione?

Fobie utrudniajace zycie wstepujg mniej wiecej u co dziesigtej osoby w jakim$s momencie zycia.
Wiekszos¢ ludzi jednak nie ubiega sie o pomoc.

Co jest przyczyna tego rodzaju stanéw lekowych?
= Geny

Niektore osoby rodza sie z predyspozycjg do leku, a badania sugeruja, ze tendencje te mogg by¢
dziedziczne. Jednakze, nawet ludzie, ktorzy nie majg wrodzonych tendencji, moga ulegac¢ lekom,
gdy znajdq sie pod silng presja.

= Psychologia

Psychologiczny punkt widzenia sugeruje, ze niektorzy ludzie traktujg fizyczne objawy
niewielkiego niepokoju jako zwiastun powaznej choroby fizycznej. Zaczynajg sie tym martwic
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jeszcze bardziej, co pogtebia nasilenie symptomdw, co prowadzi do jeszcze wiekszych
zmartwien... i tak dalej.

= Uraz (trauma)

Niekiedy przyczyny wywotujace stany lekowe sg oczywiste. Kiedy problem sie konczy, znika
rowniez lek. Niektére jednak sytuacje sg na tyle grozne i niepokojace, ze lek, ktéry wywotuijg
utrzymuje sie dtugo po ustaniu bezposredniej przyczyny. Dzieje sie tak czesto w sytuacjach
zagrazajacych zyciu, takich jak wypadki samochodowe, katastrofy kolejowe lub pozary. Ludzie,
ktérzy znalezli sie w takich sytuacjach, nawet jesli nie doznali obrazen fizycznych, mogq
odczuwad lek przez wiele miesiecy, a nawet lat po wydarzeniu.

Nastepujace sytuacje moga réwniez by¢ przyczyng stanow lekowych:

= Zaniedbanie lub maltretowanie w dziecinstwie
= Znecanie sie lub dlugotrwate maltretowanie oséb dorostych

Powyzsze przyczyny zalicza sie rowniez do zespotu stresu pourazowego.

= Narkotyki

Srodki, takie jak amfetaminy, LSD, lub Ecstasy moga przyczynic¢ sie do wywotania stanéw
lekowych. Niekiedy nawet kofeina w kawie wystarczy, zeby wywotaé nieprzyjemne
zaniepokojenie.

= Problemy zdrowia psychicznego

Wiele zaburzen psychicznych moze wywotac stany lekowe. U mniej wiecej potowy osob
cierpigcych na depresje wystepujq niekiedy rowniez napady paniki.

= Problemy zdrowia fizycznego

Niektore schorzenia fizyczne, takie jak n.p. choroby tarczycy, moga réwniez wywotywac stany
lekowe.

= Niektore, lub wszystkie z wyzej wymienionych ...

Niekiedy jednak zupetnie nie sposéb okresli¢ przyczyn, ktore wywotujg stany lekowe. Moze to
by¢ potaczenie danej osobowosci, wydarzen w zyciu tej osoby, lub wielkich zmian zyciowych.
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Dostepna pomoc

Stany lekowe wystepujg u ludzi bardzo czesto i wielu z nich potrafito przezwyciezy¢ ten problem,
lub nauczyto sie radzi¢ sobie z nim bez koniecznosci uciekania sie do pomocy specjalistow. W
niektérych jednak przypadkach stany lekowe mogg mie¢ bardzo szkodliwe nastepstwa, wptywac
negatywnie na zdrowie fizyczne, lub nawet uniemozliwi¢ normalne funkcjonowanie i
powstrzymac nas od robienia tego, co lubimy. Na szczescie istniejg metody, ktére mogg pomac
w radzeniu sobie z tym problemem.

Samopomoc

= Porozmawiaj z kims$. Jesli zrédto leku lezy w jakichs ostatnio zasztych zdarzeniach, jak
n.p. rozstanie z partnerem, choroba dziecka, lub utrata pracy, rozmowa na ten temat
moze by¢ duzg pomoca. Z kim rozmawiac? Moze to byc¢ przyjaciel, lub ktos z rodziny,
obdarzany szacunkiem i zaufaniem, kto potrafi stucha¢. Moze sie okazaé, ze nasz
rozmowca borykat sie z podobnym problemem, lub zna kogo$ w podobnej sytuaciji.

= Znajdz grupe samopomocy. W takich grupach spotyka sie ludzi, ktérzy majg podobne
problemy i rozumiejg ludzi, ktérzy przechodzg przez to samo. Spotkania w takich grupach
sg okazjg do tego, by nie tylko porozmawiac¢, ale rowniez dowiedziec¢ sie, jak inni radzg
sobie z podobnymi problemami. Sg grupy przeznaczone w szczegdlnosci dla ludzi
cierpigcych z powodu fobii i lekdw, jak rowniez takie, ktore skupiajg ludzi, ktérych taczg
podobne przejscia zyciowe, n.p. Smierc¢ dziecka, znecanie sie, problemy kobiece.

= Naucz sie relaksu. To moze brzmie¢ dziwnie — kazdy przeciez wie, jak sie odprezy¢,
prawda? Jednak, gdy stany lekowe nie mijajg, znajomos¢ odpowiednich technik
relaksacyjnych moze by¢ duzg pomoca w kontrolowaniu leku i napiecia. Istniejg grupy
pomocy oraz specjalisci, ktérzy moga w tym pomoc. Jest rowniez wiele ksigzek i innych
materiatdw pomocniczych, z ktérych mozna sie nauczy¢ metod rozluzniajacych. Dobrze
jest wykonywac ¢wiczenia odprezajace regularnie, nie tylko w momentach kryzysowych.

= Znajdz odpowiedni poradnik. Wielu ludziom to pomaga. Wiekszo$¢ dostepnych
poradnikéw opiera sie na zasadach terapii poznawczo-behawioralnej omawianej ponizej.

Rodzina i przyjaciele

Mimo iz ludzie cierpigcy na stany lekowe i fobie nie opowiadajg o swoich odczuciach nawet w
rodzinie, lub wsérdd przyjaciot, zazwyczaj fatwo sie domyslec, ze co$ jest nie tak. Osoba ta jest
czesto blada, petna napiecia, tatwo sie irytuje, ptoszy sie na dzwiek normalnych odgtoséw, takich
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jak dzwonek u drzwi, lub klakson samochodu. Moze to prowadzi¢ do ktétni, zwtaszcza jesli
rodzina nie rozumie, dlaczego ich bliski nie jest w stanie wykonywac pewnych rzeczy. Nawet jesli
rodzina i przyjaciele rozumiejq frustracje osoby cierpigcej na stany lekowe, czesto trudno im
wytrzymac z kims takim, zwitaszcza jesli przyczyny tego leku wydajg im sie nieracjonalne.

Dostepna pomoc

Ludzie cierpigcy na stany lekowe czesto nie szukajg pomocy specjalistow ze strachu przed
przyklejeniem im metki ‘wariata’. Zdecydowanie jednak lepiej zasiegna¢ pomocy od razu, niz
cierpie¢ w milczeniu.

= Terapia poznawczo-behawioralna

Jest to terapia stowna, ktéra pomaga zrozumie¢, w jaki sposob ‘nawyki myslowe’ pogarszaja, lub
nawet powodujg stany lekowe. Pomaga réwniez rozpoznac przyczyny leku, ktérych sobie nawet
nie uswiadamialiSmy. Leczenie przebiega w grupach, lub indywidualnie, na sesjach odbywajgcych
sie zazwyczaj raz w tygodniu i moze potrwac kilka tygodni, lub miesiecy.

= Komputerowa terapia poznawczo-behawioralna

Istnieje obecnie wiele programéw komputerowych, ktéorych mozna uzywac¢ samodzielnie do
przeprowadzenia terapii. Krajowy Instytut Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej (NICE) poleca
program pod angielskg nazwq ‘Fearfighter’ (‘Pogromca Strachu’) w leczeniu paniki i fobii.
Dostep do tego programu zapewni lekarz pierwszego kontaktu.

Jesli to nie podziata, istnieje wielu innych specjalistow, ktérzy mogg przynie$¢ pomoc - lekarz
pierwszego kontaktu, psychiatra, psycholog, pracownik opieki spotecznej, pielegniarka, lub
doradca. Niektorzy psychoterapeuci majg wyksztatcenie medyczne, inni nie.

= Leki

W plan leczenia lekdéw i fobii u niektérych ludzi wigcza sie leki, takie jak powszechnie stosowane
leki uspokajajace typu valium - benzodiazepiny (wiekszos¢ lekdw nasennych nalezy do tej
grupy). Sg one bardzo skuteczne w tagodzeniu lekow, ale tatwo sie od nich uzalezni¢ juz po
czterech tygodniach stosowania. Po odstawieniu mogg wystgpi¢ nieprzyjemne objawy zespotu
abstynencyjnego, ktdre moga utrzymywac sie przez jakis$ czas. Dlatego tez leki z tej grupy nie
powinny by¢ przyjmowane przez okres dtuzszy niz 2 tygodnie, n.p. tylko w okresie ostrego
kryzysu.

= Nie nalezy ich stosowa¢ w diugofalowym leczeniu stanéw lekowych.
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= Nie nalezy ich w ogoéle stosowac¢ w leczeniu zespotu leku napadowego.

Srodki przeciwdepresyjne pomagaja ztagodzi¢ stany lekowe, mimo iz zazwyczaj przepisuje sie
je przy leczeniu depresji. Efekty ich dziatania pojawiajg sie zazwyczaj po 2-4 tygodniach
regularnego przyjmowania. Najczesciej na poczatek przepisuje sie jeden z lekdw nowej generacji
z grupy SSRI (selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny) - jesli nie zadziata, wiacza
sie starsze leki z grupy tréjpierscieniowych, lub nowszy srodek przeciwdepresyjny Wenlafaksyne
(ang. Venlafaxine).

Leki beta-adrenolityczne w niewielkich dawkach pomagajg czasem kontrolowac dygotanie
wystepujgce w stanach lekowych. Przyjmuje sie je na krotko przed spotkaniem z ludzmi lub
przed wystgpieniem publicznym.

» Srodki ziotlowe

Badania sugerujg, iz waleriana (fac. Valeriana Officinalis) nie fagodzi standéw lekowych, natomiast
rumianek (fac. Matricaria recutita) oraz melisa (fac. Melissa officinalis) ,napawajg optymizmem”.
Pieprz metystynowy, znany réwniez jako Kava kava (fac. Piper methysticum) rowniez wydaje sie
by¢ skuteczny, ale jest obecnie zakazany w Wielkiej Brytanii ze wzgledu na obawy zwigzane z
jego szkodliwym wptywem na watrobe.

Jaka metoda leczenia jest najlepsza?

Sposoby leczenia, ktérych skutecznos$c utrzymuje sie najdtuzej, poczynajac od
najskuteczniejszych, to :

= Terapia psychologiczna (poznawczo-behawioralna)
= Terapia farmakologiczna (SSRI)
= Samopomoc (poradniki oparte na zasadach terapii poznawczo-behawioralnej).

Stany lekowe i fobie u dzieci

U wiekszosci dzieci wystepujg okresy, kiedy czegos sie bojg. Jest to zupetnie naturalne w
procesie rozwoju. Na przyktad, mate dzieci sgq bardzo przywigzane do rodzicow, lub ludzi, ktorzy
sie nimi opiekujg i kazda rozitgka, bez wzgledu na przyczyne, moze wywotac lek i
zdenerwowanie.

Strach przed ciemnoscig, lub wyimaginowanymi potworami jest réwniez bardzo czesty u wielu
dzieci. Tego typu obawy zanikajg w miare dorastania dziecka i nie majg negatywnego wpltywu na
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jego rozwdj. Wiekszos¢ dzieci moze réwniez odczuwac lek przed waznym wydarzeniem, takim
jak pierwszy dzien w szkole. To jednak szybko mija, dziecko przestaje sie bac i jest w stanie
cieszy¢ sie nowg sytuacja.

Nastolatki takze czesto miewajq stany lekowe. Martwig sie swoim wygladem, tym co inni o nich
mysla, jak im sie uktada z ludzmi, jak nawigzywac bliskie stosunki z rowiesnikami. Tego typu
zmartwienia zazwyczaj tatwo rozwiewa¢ w rozmowach z dzieckiem. Jesli jednak leki sg nasilone,
mogg one prowadzi¢ do ktopotdw w nauce, zmian w zachowaniu, lub wywotywac objawy
fizyczne.

Jesdli lek i zmartwienia u dziecka lub nastolatka sq na tyle silne, Zze negatywnie wptywajg na ich
zycie, warto porozmawiac z lekarzem.

Organizacje oferujace pomoc

Anxiety UK: Infolinia: 08444 775 774. Organizacja charytatywna utworzona 30 lat temu, ktérej
zatozyciel cierpiat na agorafobie. Pomaga ludziom z zespotem lekowym.

British Association for Behavioural and Cognitive Psychotherapies[1] (BABCP) Prowadzi
rejestr akredytowanych terapeutéw.

No Panic: oferuje pomoc ludziom cierpigcym na leki napadowe, fobie, nerwice natrectw, leki
uogolnione oraz zespdt abstynencyjny.

Dodatkowe zrodta informacji

Overcoming worry: A self-help guide using cognitive behavioural techniques (Przezwyciezanie
zmartwien: poradnik oparty na terapii poznawczo-behawioralnej). Kevin Meares i Mark Freeston
(2008). London: Constable & Robinson.

Overcoming anxiety: a five Areas Approach (Przezwyciezanie leku: podejscie pieciu obszaréw).
Chris Williams (2003). London: Hodder Arnold.

Stories and analogies in Cognitive Behaviour Therapy (Historie i analogie w terapii poznawczo-
behawioralnej). Paul Blenkiron (2010). WileyBlackwell.
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Anxiety: Your questions answered (Lek: odpowiadamy na twoje pytania). Trevor Turner
(2003). Churchill Livingstone.

Wolno dostepne internetowe zrédta terapii poznawczo-behawioralnej

» Living Life to the Full (Zy¢ petnig zycia): Bezptatny kurs internetowy pomagajacy ludziom
w trudnych sytuacjach, oraz ich opiekunom, w rozwijaniu umiejetnosci zyciowych. Pomaga
zrozumie¢, dlaczego czujemy sie tak, a nie inaczej, pomaga dokona¢ zmian w sposobie
myslenia i dziatania, poprawié stosunki z innymi.

= FearFighter (Pogromca Strachu): Bezptatny dostep w Anglii i Walii przepisuje lekarz
pierwszego kontaktu.
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