Wsparcie w kryzysie

Zrozumiec¢ uczucie niepokoju

A

Uczucie zmartwienia lub zdenerwowania jest normalng czescig codziennego
zycia. Kazdy od czasu do czasu odczuwa niepokdj. Stan odczuwania
tagodnego do umiarkowanego niepokoju moze pomoc Ci skupi¢ uwage,

a takze zapewnic¢ energie i motywacje. Jesli jednak lek jest powazny, mozesz
odczuwac bezradnos¢, dezorientacje i skrajne zmartwienie, nieproporcjonalne
do rzeczywistej powagi lub prawdopodobienstwa zdarzenia, ktérego sie
obawiasz. Przyttaczajacy niepokoj, ktéry przeszkadza w codziennym zyciu, nie
jest normalny. Ten rodzaj uczucia moze by¢ objawem zaburzenia lekowego lub
objawem innego problemu, takiego jak depres;ja.

Lek moze objawiac sie fizycznie i emocjonalnie. Okreslona sytuacja lub strach
mog3a powodowac niektore lub wszystkie z tych objawdw przez krétki czas.
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Kiedy sytuacja mija, ustepujg zwykle i objawy.
Fizyczne objawy leku obejmuja:

+ drzenie, drganie lub trzesienie sie ciata;

+ uczucie petnosci w gardle lub klatce piersiowej;
« dusznos¢ lub szybkie bicie serca;

« zawroty gtowy lub nudnosci;

« spocone lub zimne, lepkie dtonie;

+ podenerwowanie;

 napiecie miesniowe, bole i skurcze (bole migsni);
+ ekstremalne zmeczenie;

+ problemy ze snem, jak niezdolnos$¢ do zasniecia lub utrzymania snu, wczesne
budzenie sie lub niepokdj (brak uczucia wypoczecia po przebudzeniu).

Lek wptywa na cze$¢ mozgu, ktora pomaga kontrolowacé sposob
komunikowania sie. Utrudnia to tworcze wyrazanie siebie lub efektywne
funkcjonowanie w zwigzkach. Emocjonalne objawy leku obejmuija:

+ niepokdj, drazliwosc¢ lub uczucie zdenerwowania lub pobudzenia;

+ Zbyt czeste zamartwianie sie;

« obawa przed ,czyms ztym”, co nadchodzi; uczucie skazania na porazke;
+ niezdolnos¢ do koncentracji; uczucie, ze umyst staje sie pusty.

6 Zaburzenia lekowe

Zaburzenia lekowe objawiajg sie fizycznie i emocjonalnie. Zaburzenia te
zaktdcajg sposob, w jaki dana osoba dogaduje sie z innymi, i wptywajg na
codzienne czynnosci. Z zaburzeniami lekowymi dwukrotnie czesciej zmagaja
sie kobiety niz mezczyzni. Przyktady zaburzen lekowych obejmuja ataki paniki,
fobie i uogolnione zaburzenia lekowe.

Przyczyna zaburzen lekowych czesto nie jest znana. Wiele osob

z zaburzeniami lekowymi twierdzi, ze przez cate zycie odczuwato
zdenerwowanie i niepokdj. Problem ten moze wystgpi¢ w kazdym wieku.
Dzieci, ktorych przynajmniej jeden rodzic ma zdiagnozowang depresje, sg
ponad dwukrotnie bardziej narazone na zaburzenia lekowe niz ich rowiesnicy.

Zaburzenia lekowe czesto towarzyszg innym problemom, takim jak:

+ problemy ze zdrowiem psychicznym, np. depresja;
- naduzywanie substancji odurzajgcych;
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« problemy natury fizycznej, np. choroba serca lub ptuc. Przed zdiagnozowaniem
zaburzenia lekowego moze byc¢ potrzebne petne badanie lekarskie.

Ataki paniki

Atak paniki to nagte uczucie skrajnego niepokoju lub intensywnego strachu
bez wyraznej przyczyny lub przy braku niebezpieczenstwa. Ataki paniki sg
powszechne. Czasami wystepujg nawet u zdrowych osob. Ataki paniki zwykle
trwajg zaledwie kilka minut, ale moga tez trwac dtuzej. U niektorych oséb
podczas ataku stan niepokoju moze sie szybko pogorszyc.

Objawy obejmujg uczucie umierania lub utraty kontroli nad soba,
przyspieszony oddech (hiperwentylacja), dretwienie lub mrowienie dtoni/ust
oraz przyspieszone bicie serca. Poza tym czesto odczuwane sg zawroty gtowy,
pocenie sie lub drzenie. Inne objawy to problemy z oddychaniem, bdl lub
ucisk w klatce piersiowej oraz nieregularne bicie serca. Objawy te pojawiajg
sie nagle i bez ostrzezenia.

Czasami objawy ataku paniki sg tak intensywne, ze dana osoba obawia sie,
ze ma zawat serca. Wiele objawow ataku paniki moze wystgpi¢ w przypadku
innych chordb, takich jak nadczynnosc¢ tarczycy, choroba wiencowa lub
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP). Przed zdiagnozowaniem
zaburzenia lekowego moze byé potrzebne petne badanie lekarskie.

Mowi sie, ze ludzie z powtarzajgcymi sie nieoczekiwanymi atakami paniki
i martwigcy sie o ich wystepowanie, cierpig na zespot leku napadowego.

Fobie

Fobie to skrajne i irracjonalne leki, ktére zaktocajg codzienne zycie. Ludzie
cierpigcy na fobie doswiadczajg lekow nieproporcjonalnie duzych do
rzeczywistego niebezpieczenstwa i nie sg w stanie ich kontrolowad.

Fobie sg powszechne i czasami towarzyszg innym schorzeniom, takim jak
zespot leku napadowego lub zespot Tourette’a. Wiekszos¢ ludzi radzi sobie
z fobiami, unikajac sytuac;ji lub przedmiotu, ktory wywotuje u nich panike
(zachowanie unikowe).

Zaburzenie fobiczne pojawia sie, gdy zachowanie unikowe staje sie
tak ekstremalne, ze zaktéca zdolnos¢ uczestniczenia w codziennych
czynnosciach. Istniejg trzy gtdwne typy zaburzen fobicznych:

« strach przed samotnoscig lub osamotnieniem w miejscach publicznych, gdzie
pomoc moze by¢ niedostepna lub ucieczka jest niemozliwa (agorafobia);
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« strach przed sytuacjami, w ktorych jednostka moze by¢ narazona na krytyke
ze strony innych (fobia spoteczna);

« strach przed okreslonymi rzeczami (fobia specyficzna).
- fobie mozna leczy¢, aby zmniejszy¢ uczucie strachu i niepokoju.

porozmawiaj z lekarzem, jesli czujesz, ze masz objawy lekowe.
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Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informaciji w sytuacjach kryzysowych.
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