Psihologija anksioznosti

Aleksandra P. Mesko
spec. klinicne psihologije



Custva ...

Strah:

= neprijetno Custvo, ki ga dozivimo v situaciji, v
kateri je ogrozeno nase zivljenje ali zdravje,

= neposreden odgovor na nevarnost.

Strah nama da energijo za beg.
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“Tocno vem, Cesa se bojim.”
“Poznam izhod /resitev.”

“Vem, cesa se bojim.”

“Vem, da obstaja izhod, vendar ne vem kje

Q ”

je.

“Nekaj moram narediti, ampak ne vem tocno
kaj.”

“Vem, kaj je nevarnost.”
“Ni izhoda.”
“Nic ne morem narediti.”

“Bojim, se da bom naredil nekaj narobe in
izpadel slabo v oceh drugih.” (npr., izpit,
nastop)

“Kaj, ce se bo zgodilo nekaj
slabega...” (prometna nesreca, bolezen,
izguba sluzbe...)

“Ne vem Ccisto tocno, Cesa se bojim.”
“Zivljenjske okolis¢ine pred menoj so
zahtevne.”

“Ne vem, ¢e bom zmogla... to, kar je pred
menoj presega moje sposobnosti...”

bezim

beganje sem in tja,
poskusi in napake.

zamrznem, otrpnem

priprava (npr., u¢im se,
vadim za nastop...)

priprava (naredim nacrt
ukrepov, ¢e bodo sSle
stvari narobe)

ne vem tocno, kaj naj
naredim... iSCem
varnost in predvidljivost



Kako obvladujemo anksioznost in druge
vrste strahu?

razlicne substance (alkohol, anksiolitiki ...)

* jzogibanje

* preusmerjanje pozornosti

* relaksacijske vaje

e afirmacije, pozitivne avto-sugestije

* iskanje zagotovil (pri drugih ljudeh, po internetu ...)

* preverjanje

* analiziranje ali premlevanje nekega problema(ruminacije)
* nadzorovanje misli (odganjanje dolocenih misli ali podob)
» postopki (kompulzije): miselni in/ali fizi¢ni, itd.



Psihiatricne klasifikacije ...

Anksiozne motnje:

Fobije

Panicna motnja

Socialna fobija

Generalizirana anksiozna motnja
Obsesivho kompulzivha motnja
Posttravmatski stresni sindrom



Kaj je skupno razlicnim anksioznim
motnjam?

a) pogosto dozivljanje anksioznosti (ali drugih
vrst strahu)

b) pretirano obvladovanje anksioznosti oziroma
borba proti anksioznosti



Opredelitev OKM

* vsiljive misli, predstave ali impulzi =
OBSESIJE

IN/ALI

* postopki (miselni ali fizicni) =
KOMPULZIJE



Kaj je kljucno za razumevanje OKM?

a)

b)

VSI

naj

jive misli (predstave ali impulzi) so bile
prej spontane misli ... zacele so se vsiljevati.

Za

kaj? Ker jih je oseba proglasila za

nesprejemljive, nenormalne ali nevarne ... zato

jih

je zaCela nadzorovati, obvladovati ...

funkcija postopkov (kompulzij): prinesejo
trenutno olajsanje Custvene stiske, zmanjsajo
tesnobo. Ohranjajo fantazijo, da se bo zgodilo

ne

kaj strasnega ...



Kaj je kljuéno v obravnavi OKM?

e Klienta ,,uimo” sprejemanja nenavadnih
misli, predstav ali impulzov. Pomembna je
sprememba odnosa do nenavadnih misli.

* Klientu pomagamo opuscati razlicne strategije
obvladovanja strahu (kompulzije, ruminacije,
izogibanja, iskanja zagotovil, preverjanja, itd.)



Razlicni psihoterapevtski pristopi

Kognitivho vedenjska * Hipnoterapija
Psihoanaliza in njene  Psihodrama
ineljanke (psihodinamska, e Telesno orientirana

globinsko psiholoska, razvojno

analiticna, relacijska) psihoterapija

Sistemska ° itd.

Transakcijska analiza

Gestalt

Integrativna

Racionalno emotivna

K custvom usmerjena terapija
Realitetna terapija
Logoterapija



Vsi pristopi niso primerni za vse vrste tezav!

Studije skupnih dejavnikov: kaj vse prispeva k
ucCinkovitosti psihoterapije?

* Terapevtski odnos (varnost, zanesljivost, zaupanje ...)

* Terapevtova osebnost (lastnosti kot so empati¢nost, toplina,
razumevanje, itd.)

* Klientove znacilnosti, ki niso povezane z diagnozo ali vrsto

tezave (iniciativnost, motiviranost, pripravljenost na majhna
tveganja ...)

* lzven terapevtska situacija (zivljenjske okolisCine, socialna
podporna mreza)



Kontinuum:
teorija skupnih dejavnikov —
empiricno podprta psihoterapija (dokazovanje uginkovitosti

posameznih pristopov, metod in tehnik)

—

skupni dejavniki posamezni empiricno
(odnos, osebnost podprti koncepti in
terapevta in klienta, tehnike

zunaniji dejavniki, itd.)



Psihoterapevtske teorije

7O

Zakaj? Kako?
npr., psihoanaliza npr., Palo Alto sola
in vse njene izpeljanke (Watzlawick in dr.) in
3. val KVT

“Kaj so vzroki?”, “Zakaj se je razvila “Kako ljudje resujemo
dolocena osebnostna struktura?” probleme?”, “Na kaksen
“Zakaj se je razvila dolocena nacin se problemi ali
psiholoska motnja?” simptomi vzdrzujejo ali

podkrepljujejo?”



Pristopi, ki raziskujejo nacCine reSevanja problemov
(usmerjeni so na vprasanje KAKO?) ugotavljajo:

Poskusane resitve so lahko problem!

* preprost primer: nespecnost

Obvladovanje anksioznosti je problem in ne
resitev!

ZAKAJ anksioznost? KAKO jo obvladujemo?



Splosni model motnje

SeEBNOST + FIVLIENJSKE BIOLOZKI

OKOLISCINE DEJAVNIKI

V

SIMPTOM
(npr., pani¢ni napad)

K N

INTERPRETACIA

STRATEGIJE
OBVLADOVANIJA
simptoma

simptoma




Psiholoska ranljivost za razvoj
anksioznih motenj

Pretirano izrazene osebnostne znacilnosti:

e odgovornost, zanesljivost

e perfekcionizem

e samo-kriticnost

e storilnostna naravnanost

e teznja po nadzoru (,Moram se imeti pod kontrolo*)
 ustrezljivost ali podredljivost v odnosih,

* itd.









Tretja generacija KVT:

Dialekticna vedenjska terapija (Dialectical Behavior Therapy;
Linehan),

Funkcionalno analiti¢na terapija (Functional Analytic
Psychotherapy; Kohlenberg & Tsai),

Integrativna vedenjska terapija za pare (Integrative
Behavioral Couples Therapy; Jacobbson, Christensen, Prince,
Cordova & Eldrodge),

Na cujecnost usmerjena kognitivna terapija (Mindfulness-
Based Cognitive Therapy; Segal, Williams & Teasdale),

Terapija sprejemanja in predanosti (Acceptance and
Commitment Therapy; Hayes, Strosahl, & Wilson)



Razlika med tradicionalno in KVT tretje generacije

Tradicionalna KVT KVT tretje generacije

* spreminjanje e vzpostavljanje distance do
disfunkcionalnih kognicij disfunkcionalnih kognicij
(tehnike kognitivne
restrukturacije) e sprejemanje simptomov:

opuscCanje strategij

e obvladovanje simptomov: obvladovanja simptomov
relaksacije, distrakcije,
afirmacije, stop tehnike ... » opredelitev zivljenjskih

vrednot in njihovo

e spreminjanje bazicnih uresnicevanje

prepricanj (npr. Jaz sem
nesposoben ali Jaz nisem
vreden ljubezni)



* izobrazevalne delavnice za psihologe:
Koncepti in vescCine uCinkovite obravnave
anksioznih motenj

* dvomesecni tecaji za ljudi z anksioznimi
motnjami



HVALA ZA POZORNOST



