Oporavak:
sveobuhvatan pristup

U 2. poglavlju mozZe se videti koliko mnogo razlicitih ¢inilaca doprinosi nastanku anksioznih poremecaja.
Naslede, fizioloski disbalansi u mozgu, razni oblici uskracivanja u detinjstvu i nagomilani stres, zajedno
mogu da doprinesu javljanju napada panike, agorafobije ili bilo kog drugog anksioznog poremecaja.
Odrzavajuci faktori ovih poremecaja, takode su mnogobrojni i raznovrsni. Oni mogu da deluju na tele-
snom nivou (npr. plitko disanje, miSi¢na napetost, losa ishrana), emocionalnom (potiskivanje osecanja),
bihejvioralnom (izbegavanje fobicnih situacija), kognitivnom (anksiozan unutrasnji govor i iskrivljena
uverenja) i nivou celokupne li¢nosti (kao Sto je nisko samopouzdanje ili nedostatak samonegujucih ve-
stina).

Ako je etiologija anksioznih poremecaja multidimenzionalna, onda adekvatan pristup oporavku
takode mora da bude takav. Osnovni stav zastupljen u ovom prirucniku jeste da je najdelotvorniji pristup
tretmanu pani¢nog poremecaja, fobija ili bilo kog drugog problema sa anksioznosc¢u, onaj kojim je obu-
hvacen pun opseg ¢inilaca koji doprinose ovim stanjima. Ovakav pristup mozemo nazvati sveobuhvatnim.
On se zasniva na pretpostavci da ne moZete jednostavno dati nekom pravi lek i ocekivati da panika i
generalizovana anksioznost nestanu. Niti se moZete ograniciti na problem uskracenosti u detinjstvu, tako
Sto cete raditi sa nekim na emocionalnim posledicama loSeg roditeljstva i ocekivati da problemi nestanu.
Na isti nacin, ne mozete samo uciti ljude novim nac¢inima ponasanja i novim nacinima na koje ée sebi govo-
riti, i o€ekivati da to samo po sebi resi problem. Neki terapeuti i dalje se prema anksioznim poremecajima
odnose kao prema iskljucivo psihijatrijskim stanjima koja se mogu izleciti lekovima, kao prema razvoj-
nim poremecajima ili kao prema problemima ponasanja. Ali, poslednjih godina nastaje trend napustanja
takvih jednostranih pristupa. Mnogi prakticari otkrili su da anksioznost nestaje samo privremeno kada
se radi na jednom ili dva ¢inioca koji doprinose njenom nastanku. Trajan oporavak postiZe se onda kada
ste spremni da napravite temeljne i sveobuhvatne promene u navikama, stavovima i naéinu Zivota.

U ovom poglavlju ilustrovan je sveobuhvatan pristup oporavku koji sam razvio tokom dugogo-
diSnjeg rada sa klijentima koji pate od anksioznih poremecaja. Ono Sto ovaj pristup ¢ini zaista sveobu-
hvatnim jeste intervencija na sedam razlicitih nivoa na kojima deluju ¢inioci koji doprinose anksioznim
poremecajima. To su sledeci nivoi:

® fizicki
® cmocionalni

® bihejvioralni



54 Prirucnik za prevazilaZenje anksioznosti i fobija

® mentalni
® meduljudski
® nivo celokupne li¢nosti

® egzistencijalno-duhovni.

Sledi kratak prikaz ovih nivoa i pregled preostalih poglavlja ovog priru¢nika.

Fizicki nivo

Uzroci koji deluju na fizickom nivou uklju¢uju moguce fizioloske disbalanse u mozgu i telu (videti ode-
ljak o bioloskim uzrocima u 2. poglavlju. U ove ¢inioce spadaju: 1) plitko disanje, 2) misi¢na napetost, 3)
telesni efekat nagomilanog stresa i 4) ¢inioci u ishrani (kao $to je prekomerna upotreba kofeina i Secera
u ishrani). Strategije za ovladavanje fizickim uzrocima mogu se naci u pet razlicitih poglavlja u ovom
prirucniku. U 4. poglavlju prikazane su tehnike disanja koje ¢e vam pomoc¢i da promenite nacin disanja,
da promenite plitko disanje iz nivoa grudi, koje doprinosi anksioznosti. To poglavlje pruza i dve tehnike
duboke relaksacije, namenjene redukciji miSi¢ne napetosti i efekata stresa: progresivnu misi¢nu relaksa-
ciju i meditaciju. Kada se redovno primenjuju, bilo koja od ovih tehnika moZe vam pomoci da se osecate
smirenije, ¢esto ¢ine¢i nepotrebnim oslanjanje na anksiolitike.

Poglavlje o telesnom veZbanju pruZa ubedljive dokaze u prilog uklju¢ivanju u program redovnih
aerobnih vezbi. Mnogi od mojih klijenata otkrili su da je redovno vezbanje najdelotvornija strategija za
ublazavanje misi¢ne napetosti, stresa, a samim tim i anksioznosti (i hroni¢ne i akutne). U 15. poglavlju
razmotrene su razlic¢ite promene u ishrani koje mogu da doprinesu smanjivanju anksioznosti. Ove pro-
mene ukljucuju izbacivanje stimulansa i supstanci koje izazivaju stres i oslanjanje na one vrste hrane i
dodatke ishrani koji imaju smirujudi efekat. U 16. poglavlju istrazeni su razliciti zdravstveni ¢inioci koji
mogu da doprinesu anksioznosti, stanja kao $to je manjak adrenalina, PMS, sezonski afektivni poremecaj
inesanica. Svakom od ovih stanja treba posvetiti paznju u okviru sveobuhvatnog programa za prevazila-
Zenje anksioznosti. Konac¢no, u 17. poglavlju razmatrane su situacije u kojima je preporucljivo da uzimate
lekove, zajedno sa prednostima i nedostacima svake od glavnih grupa lekova koji se koriste u tretmanu
anksioznih poremecaja.

Emocionalni nivo

Potisnuta osec¢anja, narocito potisnut bes, mogu biti veoma vazni ¢inioci koji doprinose nastanku hronic-
ne anksioznosti i napada panike. Cesto se u pozadini pani¢nog straha nalaze duboko skrivena oseéanja
besa, frustracije, tuge ili ocaja. Mnogi ljudi sa anksioznim poremecajima odrasli su u porodicama u koji-
ma nije ohrabrivano izraZavanje emocija. Kao odrasli, moZete imati poteskoca cak i da identifikujete sta
osecate, a kamoli da izrazite svoja osecanja. Dvanaesto poglavlje sadrzi detaljna uputstva i metode za:

® prepoznavanje simptoma potisnutih osecanja
® jdentifikovanje osec¢anja
® jzrazavanje osecanja

® saopstavanje osecanja drugim ljudima.
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Bihejvioralni nivo

Fobije traju zbog jedne vrste ponasanja — izbegavanja. Sve dok izbegavate da vozite autoputem, prelazite
preko mostova, razgovarate sa ljudima ili da ostanete sami kod kuce, vas strah od ovih situacija ce trajati.
Vasa fobija se odrzava jer vase ponasanje izbegavanja biva tako dobro nagradeno: ne morate da se suocite
sa anksioznos¢u koju biste iskusili ako biste se suoéili sa datim situacijama. U 7. poglavlju opisane su
strategije koje su se pokazale veoma delotvornim u tretmanu fobija. Desenzitizacija zamisljanjem
omogucava vam da se prvo suocite sa strahom u mislima, zamisljajudi iznova i iznova kako uspevate da
ga prevladate. Desenzitizacija u stvarnom zivotu predstavlja suocavanje sa sopstvenom fobijom uzivo, ali
uz pomo¢ osobe koja vam pruza podrsku u vidu malih koraka (pomaka). MoZda je najvaznija odlika obe
vrste desenzitizacije u tome Sto je proces suocavanja sa onim cega se plasite ,razbijen” na male korake.

Odredena ponasanja podsti¢u napade panike. Ako pokusate da se borite protiv napada panike ili da
mu se oduprete, on ¢e se obi¢no samo pojacati. U najve¢em broju slucajeva nemoguce je da se samo vo-
ljom izvucete iz napada panike. U 6. poglavlju predstavljene su metode koje mozete koristiti da svedete
panican strah na najmanju meru kada se jednom pojavi. Uéenje kako da posmatrate i toleriSete umesto
da reagujete na telesne simptome panike mozda je najvaznija bihejvioralna promena koju moZete da na-
pravite. Odredene tehnike kao Sto su razgovor sa drugom osobom, odvracanje paznje, uvodenje fizicke
aktivnosti, izrazavanje potreba i osecanja, upraznjavanje abdominalnog disanja i ponavljanje afirmacija,
mogu da doprinesu povecanju sposobnosti da se aktivno nosite sa telesnim simptomima panike, umesto
da pasivno reagujete na njih.

Mentalni nivo

Ono $Sto sebi govorite u sebi, ono $to zovemo unutrasnji govor, znacajno utice na vase stanje anksioznosti.
Za sve oblike anksioznih poremecaja karakteristi¢no je pitanje: Sta ako...? i zamigljanje najgorih moguéih
ishoda unapred, prilikom suocavanja sa onim cega se plasite. Ono sto se tradicionalno nazivalo brigom
jeste zastraivanje sebe scenarijima tipa: ,Sta ako?”. Samokriti¢na razmigljanja i perfekcionisticki unutras-
nji govor (izjave koje pocinju sa: Trebalo bi da..., Moram...) takode podsticu anksioznost.

U 8. poglavlju opisane su posebne strategije za prepoznavanje i menjanje destruktivnih obrazaca
misljenja. Zamenom negativnog unutrasnjeg govora samopodrzZavaju¢im izjavama koje podsticu
samopouzdanje, mozete doprineti oslobadanju od dugotrajnih navika da brinete, od samokriticnosti i
perfekcionizma koji doprinose nastanku anksioznosti.

U osnovi unutrasnjeg govora koji podsti¢e anksioznost nalaze se iskrivljena uverenja o sebi,
drugima i Zivotu, koja podsti¢u anksioznost na veoma radikalne nacine. Na primer, ukoliko sebe vidite
kao neadekvatnu osobu u poredenju sa drugima, ili vidite spoljasnji svet kao opasno mesto za Zivot,
bicete anksiozni sve dok ne preispitate ove osnovne stavove. U 9. poglavlju ponudene su strategije za
identifikovanje i menjanje iskrivljenih uverenja koja doprinose nastanku anksioznosti.

Meduljudski nivo

Veci deo anksioznosti koju ljudi iskuse proizilazi iz teSkoc¢a u meduljudskim odnosima. Kada imate
poteskoca da saopstite svoja prava osecanja i potrebe drugima, moZete se nadi u situaciji da , gutate”
frustraciju do tacke kada postajete veoma napeti i anksiozni. Isto vazi i u slucaju kada se ne osecate
sposobnim da postavite granice ili kaZete ne nerazumnim naredbama ili zahtevima drugih ljudi. U 13.
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poglavlju ponuden je niz strategija koje ¢e vam pomoci da naucite da se zauzmete za svoja prava i izrazite
vase prave Zelje i osecanja. Asertivna komunikacija pruza mogucnost da izrazite sSta Zelite ili Sta ne Zelite
na nacin na koji necete ugroziti prava drugih ljudi. Veoma vazan deo procesa oporavka je ,ucenje”,
narocito ukoliko se suocavate sa agorafobijom ili socijalnom fobijom.

Spremnost da razgovarate o svom stanju sa drugim ljudima takode je vaZan cinilac u procesu opo-
ravka. Nacini na koje ovo mozete da uradite razmotreni su na kraju 6. poglavlja.

Nivo celokupne licnosti (samopostovanje)

Od svih ¢inilaca koji doprinose nastanku anksioznih poremecaja, nisko samopostovanje je medu naj-
dubljim. Mozda ste odrasli u disfunkcionalnoj porodici u kojoj je, izmedu ostalog, kroz razlicite forme
uskracenosti, zlostavljanja ili zanemarivanja, podstaknut vas doZzivljaj nize vrednosti. Kao posledicu,
mozda ste u odraslo doba , poneli” duboko usadena osecanja nesigurnosti, stida i neadekvatnosti, koja se
u vidljivoj formi ispoljavaju kao napadi panike, strah od suocavanja sa spoljasnjim svetom (agorafobija),
strah od poniZenja (socijalna fobija) ili generalizovana anksioznost. Cesto je nisko samopostovanje pove-
zano sa svakim od gore navedenih ¢inilaca koji doprinose nastanku anksioznih poremecaja, posebno sa
nedostatkom asertivnosti, samokriticnoscu ili perfekcionistickim unutrasnjim govorom, i potesko¢ama
u izraZavanju emocija.

Postoji mnogo nacina za izgradivanje samopostovanja. Neki od njih su: razvijanje pozitivne slike o
telu, rad na ostvarivanju konkretnih ciljeva i osporavanje unutrasnjeg govora racionalnim afirmacijama.
Za mnoge moje klijente ispostavilo se narocito korisnim razvijanje odnosa sa detetom u sebi. Dete u vama je
spontan i razigran deo vase licnosti, ali i onaj koji nosi nesigurnost, stid ili bol koji mogu da predstavljaju
zaostatak iz vaseg detinjstva. Sasvim je moguce nadoknaditi neadekvatno roditeljstvo tako Sto ¢ete posta-
ti snazan, negujudi roditelj detetu u vama. U 14. poglavlju pruzene su metode i vezbe namenjene izgradnji
samopostovanja.

Egzistencijalni i duhovni nivo

Ponekad kod ljudi moze do¢i do poboljSanja na svim prethodno pomenutim nivoima ali da i dalje ostanu
anksiozni i nemirni. Cini se da oni imaju neodredeno osec¢anje nezadovoljstva, praznine ili dosade u vezi
sa zivotom, Sto moZe voditi ka panici ili hroni¢noj, generalizovanoj anksioznosti. Neki od mojih klijenata
otkrili su da je reSenje njihovih problema sa anksioznos¢u nalazenje svrhe ili cilja koji bi njihovom zivotu
dao smisao. Cesto je ovo podrazumevalo pronalaZenje zanimanja kroz koje bi ostvarili svoje talente i in-
terese. U jednom slucaju, to je podrazumevalo razvijanje talenta za umetnost, sto je omogucilo kreativno
izraZavanje. Simptomi anksioznosti (kao i depresije) mogu da predstavljaju nacin na koji vas sopstve-
na psiha tera da istrazite i ostvarite neprepoznate potencijale, bilo da to ukljucuje intelektualni razvoj,
emocionalni razvoj ili razvijanje svesti i odnosa prema sopstvenom telu. Umesto da posmatrate paniku i
fobije prosto kao reakciju na negativne fizicke, emocionalne i mentalne faktore, mozete se iznenaditi kada
otkrijete da oni predstavljaju poziv da ostvarite svoje potencijale.

Za mnoge pojedince, duboka duhovna posvecenost predstavlja znacajan put ka oporavku od ank-
sioznih poremecaja. Takozvani ,Programi od 12 koraka” demonstrirali su snagu duhovnog budenja u
oblasti poremecaja zavisnosti, a isto vazi i za oporavak od anksioznih poremecaja. Razvijanje odnosa sa
,visom silom” (moZzete je nazvati Bogom, duhom ili kako god Zelite) moze da predstavlja moc¢no sredstvo
za razvijanje unutrasnje sigurnosti, snage, dusevnog mira i formiranje stava prema kojem je spoljasnji
svet bezazleno mesto za zivot. Egzistencijalno-duhovni nivo oporavka razmatran je u 19. poglavlju.
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