Uvod

Istrazivanja koja je sproveo Nacionalni institut za mentalno zdravlje pokazala su da anksiozni poremecaji
spadaju u najucestalije mentalne probleme medu Zenama u SAD, dok su kod muskaraca na drugom
mestu, odmah posle zloupotrebe droga i alkohola. U protekloj godini, oko 15% americke populacije
(blizu 40 miliona ljudi) patilo je od napada panike, fobija ili drugih anksioznih poremecaja. U nekom
periodu svog zivota, oko cetvrtine odrasle populacije pati¢e od anksioznog poremecaja. Medutim, samo
mali procenat ovih ljudi podvrgnucde se terapiji. Tokom devedesetih godina prosloga veka, panika i
anksioznost dostigle su razmere epidemije. Ovaj rast je nastavljen, pa cak i pogorsan u prvoj deceniji
novog veka, uz prisustvo novih nesigurnosti poput porasta terorizma i ekonomske nestabilnosti.

Zasto su problemi u vezi sa panikom, fobijama i anksioznosc¢u toliko cesti? Moj utisak je da su
anksiozni poremecaji posledica stresa koji se nagomilavao duze vremena. Sasvim sigurno, postoji mnogo
¢inilaca koji dovode do toga da se kod osobe razviju napadi panike, fobije ili opsesivni poremecaji ali, po
mom misljenju, stres ipak ima glavnu ulogu. Ljudi koji pripadaju zapadnoj civilizaciji danas su mnogo
viSe izloZeni stresu nego u ranijim periodima tokom istorije, i upravo stres objasnjava porast ucestalosti
anksioznih poremecaja. Iako su ljudi oduvek Zziveli u stresnim socijalnim uslovima (ratovi, glad, kuga,
ekonomska depresija itd.), postoje dva razloga zbog kojih je opsti nivo stresa sada visi nego ranije.

Prvo, u poslednjih 30 godina, sredina i socijalni poredak promenili su se vise nego u poslednjih 300
godina. Ubrzan tempo modernog zivota, i tehnoloski razvoj, uskratili su ¢oveku vreme neophodno za
prilagodavanje promenama u okruZenju.

Drugo, nedostatak celog niza ¢vrstih drustvenih pravila i moralnih normi koje su ranije nametali
drustvo i religija, a za cije nesipunjavanje je sledila odgovarajuca sankcija — faktor je koji dodatno uslo-
Znjava celu situaciju jer stvara prazninu u kojoj su ljudi prepusteni sami sebi. Suoceni sa bujicom suprot-
stavljenih stavova i pogleda na svet prezentovanih u medijima, ljudi su prisiljeni da se suoce sa odgovor-
noscu formiranja sopstvenog sistema vrednosti i moralnih normi. Iznad svega, realne ¢injenice kao Sto
su terorizam, nepredvidljiva ekonomska kretanja i rastudi globalni problem ugrozavanja zivotne sredine,
mnoge ljude ¢ini nespokojnim i zabrinutim za buducnost.

Svi navedeni ¢inioci smetnja su da mnogi ljudi u modernom drustvu steknu neophodan osecaj si-
gurnosti i svrhe sopstvenog Zivota. Anksiozni poremecaji jednostavno su posledica smanjene sposobno-
sti suocavanja sa stresom (koji nastaje kao rezultat nabrojanih cinilaca), a isti je slucaj i sa poremecajima
zavisnosti, depresijom i rastu¢om ucestalos¢u degenerativnih oboljenja.

U poslednjih 20 godina pojavilo se mnogo dobrih knjiga o anksioznim poremecajima. U vecini ovih
popularnih izdanja teZilo se prvenstveno opisivanju problema. Iako neke od ovih knjiga obraduju i me-
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tode tretmana i nude prakti¢ne strategije za oporavak, njihov najveci znacaj ipak je u tome Sto ¢itaocima
pruzaju ¢injenice neophodne za razumevanje sustine samih anksioznih poremecaja.

PiSudi ovaj priru¢nik, nameravao sam da: 1) opiSem specifi¢ne vestine koje su potrebne da bi se pre-
vazisli problemi u vezi sa panikom, anksiozno$cu i fobijama i 2) dam sistematican prikaz procedura i vez-
bi za ovladavanje ovim vestinama. Iako je prisutno dosta opisivanja, ono sto ovu knjigu ¢ini prirucnikom
jeste teZiSte na vestinama i tehnikama za savladavanje anksioznih i pani¢nih poremecaja i na veZbama
koje treba da podupru vas oporavak.

U ovom priruc¢niku verovatno je malo toga sustinski novog. Poglavlja o relaksaciji, telesnim veZbama,
metodama za suocavanje sa napadima panike, izlaganju, identifikovanju i izrazavanju osecanja, razvijanju
asertivnosti, samopostovanju, ishrani, lekovima i meditaciji, detaljnije su razmotrena u knjigama koje su
navedene na kraju svakog poglavlja. Moja namera bila je da dam prikaz celokupnog izbora metoda i
tehnika neophodnih za prevazilaZenje problema sa anksiozno$¢u. Sto vise ovih tehnika budete uvrstili u
svoj program oporavka, to ¢e i vas napredak biti brzi i efikasniji.

Ovaj prirucnik snazno afirmise holisticki (sveobuhvatni) pristup. Upoznacete se sa tehnikama koje
¢e na va$ zivot uticati na mnogo nivoa: na telesnom, bihejvioralnom (ponasajnom), emocionalnom, na
mentalnom i na nivou meduljudskih odnosa, kao i u duhovnoj sferi i sferi samopostovanja. Do sada
je u pristupu panici i fobijama naglasak stavljan na bihejvioralne i kognitivne (ili mentalne) strategije.
Smatram da su one veoma vazne i sustinski deo svakog uspesnog tretmana napada panike, fobija,
generalizovanog anksioznog poremecaja ili opsesivno-kompulzivnog poremecaja. Ovim pristupima
posvecena su Cetiri poglavlja prirucnika. U 6. poglavlju prikazani su koncepti i najvaznije strategije za
suocavanje sa napadima panike. U 7. poglavlju detaljno su prikazane tehnike izlaganja i desenzitizacije
zamisljanjem, procesi koji predstavljaju nezaobilazan deo svakog programa za oporavak od agorafobije,
socijalne fobije ili specifi¢nih fobija. U 8. i 9. poglavlju izloZene su metode za preobracanje negativnog
(kontraproduktivnog) unutrasnjeg govora i tehnike ispravljanja pogresnih uverenja koje su znacajne jer
negativan unutrasnji govor i iskrivljena uverenja podsticu razvoj anksioznosti iz dana u dan.

Neposredno radedi sa klijentima, naucio sam da su opustanje i li¢cno blagostanje najvazniji za opo-
ravak. Kao Sto sam vec rekao, anksiozni poremecaji rezultat su stresa koji se ,skupljao” tokom duzeg
vremena. Poznata je ¢injenica da je vecina anksioznih osoba u hroni¢nom stanju pojacane psihofizicke
razdraZljivosti. Mislim da sam oporavak u velikoj meri zavisi od usvajanja onih promena u nacinu Zivota
koje promovisu opusteniji, uravnoteZeniji i zdraviji pristup Zivotu — ukratko, promena koje ¢e podici nivo
vaseg fizickog blagostanja. Metode i vestine prikazane u poglavljima o relaksaciji, telesnim vezbama i
ishrani cine temelj na kojem pocivaju ostale metode prikazane u ovom priru¢niku. Na primer, mnogo je
lakse upraznjavati izlaganje ako ste prethodno naucili kako da se uvedete u stanje duboke opustenosti.
Isto tako, lakSe cete prepoznati i promeniti kontraproduktivan unutrasnji govor kada se fizicki osecate
dobro i opusteno. Kao Sto usvajanje pozitivnog unutrasnjeg govora doprinosi da se osecate bolje, tako i
poboljsanje fizickog blagostanja putem opustanja, fizickih vezbi i ishrane doprinosi smanjenju sklonosti
za kontraproduktivne stavove i negativan unutrasnji govor. Ukratko, kada se fizicki dobro osecate — po-
zitivno razmisljate.

S druge strane, primetio sam da su ljudi kojima nedostaje osecaj za smisao i svrhu Zivota podlozniji
razvoju anksioznih poremecaja. Napadi panike, a posebno agorafobija, kada sadrze i strah od boravka
u zatvorenim prostorima i situacijama iz kojih osoba smatra da bi bilo teSko pobeci, mogu simbolizovati
dozivljaj da ne idete nikud ili da je vas Zivot u corsokaku. S obzirom na sloZenost savremenog drustva
i nedostatak eksplicitno formulisanih drustvenih pravila, ocekivano je da ljudi imaju poteskoca da
pronadu smisao i svrhu sopstvenog Zivota. Ipak, boljim spoznavanjem svrhe sopstvene egzistencije i/ili
razvijanjem duhovnosti (ako ste religiozni) moZete pronadi smisao Zivota, Sto ¢e vam pomo¢i da umanyjite
probleme sa anksioznos¢u. Ovo je vazna oblast na koju treba obratiti paznju u bavljenju kako anksioznim,
tako i drugim poremecajima ponasanja (videti 19. poglavlje).



Na kraju, verujem u neophodnost holistickog modeﬁaihggﬁlpgglpag@mganwgnpy@imiuf@g@tmang
razmotrene u ovom prirucniku. Oporavak od anksioznih poremecaja zavisi od primene veceg broja
tehnika koje deluju na svim nivoima li¢nosti.

Potrebno je naglasiti jos jednu cinjenicu. Da biste uspesno primenili vestine izloZene u ovom
priruéniku, nuzno je da budete izuzetno posveceni i dugoro¢no motivisani. S druge strane, ne Zelim da se
stekne utisak da je samostalan rad na oporavku metod kojem se daje prednost u suocavanju sa anksioznim
poremecajima. Nije neophodno da to radite sami. Mnogi ¢e ovaj prirucnik koristiti paralelno uz rad sa
terapeutom specijalizovanim za tretman anksioznosti. Terapeut ¢e osmisliti oporavak i pruziti podrsku
klijentu, a isto tako, on moze da pomogne i da se koncepti i strategije prikazane u ovom priruc¢niku
prilagode svakoj osobi pojedinacno. Neko ce pristupiti programu grupne podrske ili grupi za tretman
odredene vrste problema (narocito agorafobije i socijalne fobije). Grupni rad moze da pruzi motivaciju i
da pomogne da se odrzi entuzijazam za ucenje vestina neophodnih za oporavak. Do sada je mnogo ljudi
osetilo povoljne efekte grupnog rada. Grupa im je obezbedila inspiraciju, organizaciju i podrsku koja im
je bila potrebna.

Konacno, potrebno je da se svako opredeli za adekvatan oblik tretmana. Ako osoba trazi stru¢nu
pomoc, potrebno je da pronade strucnu osobu koja ¢e joj pomoci u donosenju najbolje odluke i nalazenju
najdelotvornijeg programa oporavka. Listu takvih stru¢njaka moZete pronaci (za podrudje Kanade i
Sjedinjenih Americkih Drzava) na sajtu Americke asocijacije za anksiozne poremecaje (AAAP) tako Sto
¢ete uneti podatak o gradu u kom Zzivite i poStanski broj (za detaljnije informacije, videti Prilog 1.). AAAP
pruza i listu grupnih terapija po drzavama.

Probleme sa panikom, fobijama ili anksioznos¢u moguce je prevazici i samostalno, usvajanjem i
upraznjavanjem strategija i vezbi prikazanih u ovom priru¢niku. Ako ste opredeljeni za drugaciji pristup,
moZete ga koristiti kao dodatak radu sa struc¢nim licem ili kao pomo¢no sredstvo u programu grupnog
oporavka.
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