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Anksioznost (strah, zabrinutost, tjeskoba) bolno je stanje bespomoénosti i nezastiéenosti. To
je stanje napetosti, z
abrinutosti

, 0Cekivanja da ¢e se nesto strasno dogoditi. Anksiozna osoba nije svjesna otkuda dolazi to
nelagodno stanje i napetost. Anksiozna reakcija poku$aj je da se anksioznost i napetost
oslobode putem tijela. Zbog toga je anksioznost pracena simptomima opterecenja voljne
muskulature, pove¢anom aktivno§éu autonomnog ziv€anog sustava, pove¢anom
manifestacijom pojedinih organa ili pojedinih sustava u tijelu.

Prema intenzitetu, mozZemo razlikovati sljedecCe oblike anksioznosti:

1. kroniéna anksiozna reakcija je nelagodno stanje, difuzno i generalizirano, manje ili vise
kontinuirano, moze trajati dugo vremena;

2. anksiozni atak akutna je epizoda nelagodnog stanja napetosti, koja najjate pogada
unutarnje organe, osobito kardiovaskularni, respiratorni i gastrointestinalni sustav;

3. pani¢na reakcija izrazito je teski anksiozni atak; mnogi autori shvac¢aju anksioznost i strah
kao sinonim.
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Simptomi anksioznosti

1. Op¢i fenomeni

Anksioznost se oCituje osje¢ajen neugode, unutrasnje afektivne napetosti ili iSCekivanjem
prijetee pogibelji. Pracena je povecanim tonusom muskulature $to se ocituje kroz facijalnu
ekspresiju i stav tijela tjieskobne osobe te teSkoéama u opustanju. Karakteristi¢an je stav
tjeskobe osobe koja sjedi na rubu stolca spremna da sko i i reagira na najmanji Sum. Uz
napetost muskulature prisutan je tremor ekstremiteta, zjenice su proSirene, kapci su rasireni ("u
strahu su velike oCi"), osoba stalno vlazi usne zbog njihove suhoce, krsi ruke, trlja lice, gricka
nokte, ¢upa kosu.

2. Psiholoski fenomeni

Anksioznost ili tjieskoba je veoma neugodno subjektivno prozivljavanje u kojemu Covjek nije
svjestan ni izvora ni objekta svog straha, ona predstavlja anticipaciju nesnosnog stanja
preplavljenosti vanjskim i unutarnjim silama. Osjec€aj anksioznosti, usporedo s tjelesnim
smetnjama, obuzima Covjeka u cjelini. Karakteriziran je slobodno lebdecim strahom, strahom
koji preplavljuje osobu, kao da ga potpuno obuzima i da strah lebdi u njemu, a pri tome ne zna
odakle strah dolazi i zbog ¢ega se javio. Strasljivo isCekivanje je vrlo kompleksno subjektivno
dozivljavanje tjeskobe, koje je teSko precizno opisati.Osobe koje dozivljavaju takav oblik straha
opisuju ga kao osjecaj obuzetosti nekom strepnjom da ¢e se dogoditi nesto loSe, neka neugoda,
nesreca, bilo njima, ili njihovim bliznjima. Strepnja koja se zlosutno nadvija nad njih, ne mogu je
se osloboditi niti je odagnati, a izrazito je mucna i neugodna i potpuno ih paralizira. OsjecCajem
opceg ili difuznog straha koji se takoder javlja, najbolje se moze opisati kao "potpuna
preokupiranost strahom" Tjeskobne osobe opisuju to stanje kao osjecaj potpune paraliziranosti,
bespomocnosti, obeshrabrenosti, osjeCajem da ne vladaju situacijom nego da se zivot "dogada
mimo njih".

3. Tjelesni fenomeni
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Somatizirana anksioznost je oblik anksioznog reagiranja koji se ocituje nizom tjelesnih
simptoma u raznim sustavima u organizmu, €ija pojava, u pravilu, znatno ublazava doZivljavanje
anksioznosti ili ih potpuno otklanja.Takav tip manifestacija anksioznosti nerazdvoijni je pratilac
anksioznog nacina reagiranja, jer je poznato da su intenzivna dozivljavanja anksioznosti uvijek
pracena i tjelesnim fizioloSko-biokemijskim promjenama u organizmu. Tjelesna izrazavanja
anksioznosti mogu biti op€enita ili ograni¢ena na pojedine organe i sustave: kardiovaskularni,
respiratorni, gastrointestinalni, urogenitalni, na kozi, na osjetilima itd.

U nastavku su navedeni najéesci oblici tjelesnog oCitovanja anksioznosti.

a) Kardiovaskularni sustav: NajceS¢a ocCitovanja u kardiovaskularnom sistemu u vezi su s
radom srca. To su palpitacije, tahikardija i prekordijalni bolovi. Uz to susrecu se i
vazokonstriktivne ili kongestivne krize koje mogu biti opéenite ili lokalizirane na licu, prstima,
udovima i sl.

b) Respiratorni sustav: U tom se sustavu najc¢esée javlja dispneja, koja moze biti razli¢ita po
obliku i intenzitetu, poCev od lakih blokada respiracije, preko astmatiformnih nastupa, do burnih
kriza bronhijalne astme. Nastupi kaslja, Stucanja, zijevanja, disforiCne i afoniCne krize ostala su
somatska ocitovanja anksioznosti koja se vidaju u diSnome sustavu.

c) Gastrointestinalni sustav: U tom su sustavu naj¢es¢i simptomi i znaci mucnina, povraéanije,
gastri¢ni i intestinalni gr€evi praceni bolovima, tenezmima, dijarejom; zatim ptijalizam ili suhoca
ustiju, paroksizmi gladi ili zedi itd.

d) Urinarni sustav: NajcesS¢éa somatska ocitovanja anksioznosti u urinarnom sustavu su
polaksiurija, poliurija, vezikalni tenezmi, strangurije.

e) Neuromuskularni sustav: Krize drhtanja, koje predstavlja najznacajniju manifestaciju
anksioznosti u spomenutome sustavu, mogu biti veoma izrazene i mogu zahvagdati cijelo tijelo.
Uz to, susrecu se i fascikularni i fibrilarni trzaji misic¢a i bolne pseudoreumaticne krize.

f) Senzorium i senzibilitet: U skupinu senzitivnih i senzori¢nih poremecaja koji prate anksioznost
ubrjaju se hiperestezije, parestezije, krize svraba, sijevajuci bolovi, zujanje u usima, poremecaji
vida, nastupi vrtoglavice koji su prema misljenju mnogih autora najvazniji simptomi anksioznosti.

LijeGenje anksoznosti

Anksioznost se moze prevladati provodenjem pozitivnih misli, osje¢aja i ponasanja na nekoliko
razina. Duboka anksioznost zahtjeva rad na svim razinama. U slu€aju povremene anksioznosti,
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osoba se moze usredotoditi na samo nekoliko razina.

1.Tjelesna razina

Na tjelesnoj razini se prevladavaju psihiCke tegobe uzrokovane tjelesnim naprezanjem,
premorom, te pogreSnom prehranom.

duboko disanje

tehnike opustanja: opustanje misi¢a, meditacija

redovito viezbanje, npr. aerobik, Setnje, bicikl

izostavljanje iz prehrane stimulansa i sastojaka koji opterecCuju organizam, kao Sto je
pretjerano uzimanije kofeina, Seéera, nikotina, soli i alkohola

2. Emotivna razina

Zdravo stajaliSte prema vlastitim osjeéajima smanjuje anksioznost.

- Ne zanemarivati svoje osjecaje

- Nauciti se prepoznavati svoje osjecaje

- lzraziti svoje osjeCaje

- Ne povrijediti sebe da bi se postedjeli osjeéaji drugog
- Ne susprezati srditost po svaku cijenu.

3. Mentalna razina

Nacin na koji sebi tumacite okolnosti odreduje vase osjecaje i ponadanje u tim okolnostima.
Anksioznost se ¢esto moze prevladati pozitivnijim razlaganjem okolnosti.

- Ne upustajte se u beskrajne labirinte misli "$to Ce biti ako bude" u kojima prevladavaju
najgori mogudi rezultati prije nego $to se uopce suocite s okolnostima.
- Ne procjenjute niti rasudujte na nakritiCniji moguéi nacin.
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- Ne koristite ideal savr§enstva kao mjeru koliko ste sami dobri u neCemu.
- Ako ne mozete promijeniti okolnosti ne znaci da ne mozete ni s ¢im pridonijeti.
- Ne brinite se previSe §to drugi govore ili misle o vama

www.medicina.hr
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