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A GENERALIZALT SZORONGAS

Amikor az aggodds betegség

Dr. Agoston Gabriella

,Jaj, csak a holnapi napot éljem tul!”
,Ugy érzem, tébbet mdr nem birok elviselni, megdériilék a bizonytalansdgtdl!”

,Csak nem tértént valami baj?”

Mindannyiunkkal eléfordul életlink soran, hogy aggddunk bizonyos dolgok (csaladtagjaink épsége-
egészsége, munkahelyi megfelelés, anyagi nehézségek, parkapcsolati problémdk) miatt. Az aggddas
ilyen esetekben természetes, az aggdddssal egyitt jard fesziiltség-emelkedés segit benniinket a
probléma minél jobb megoldasaban, az egészséges stresszkezelés része. Ha azonban minden apro-
sag, kihivas, dontés, megfelelési helyzet szorongdst, aggddast valt ki, raadasul a kivaltott szorongas
mértéke és id6tartama indokolatlanul eltulzott, akkor mar nem az egészséges stresszkezelésrél, ha-
nem nagy valdszin(iséggel a szorongasos zavarok egyik fajtajardl, a generalizalt szorongasrdl lehet
sz0. (A "generalizalt" sz6 azt jelenti, hogy a szorongds nemcsak valamilyen konkrét helyzethez, targy-
hoz, személyhez kotédik, hanem minden - vagy legalabbis a legtobb - élethelyzetre kiterjed, mindent
atsz6.)

A generalizalt szorongasban szenvedd mindennapjai

A generalizalt szorongasban szenvedd beteg szdmdra az élet szamtalan veszélyt rejt6, félelmetes,
csupa kihivasokkal teli, megterhel6 dolog. Minden miatt aggddni, izgulni kell, szinte nincs egy perc
nyugalom sem. Valami mindig torténik vagy torténhet. Mindig a legrosszabb lehet8ség jut az eszébe,
a negativ gondolkodas egyfajta elérevetitett katasztrofaérzést eredményez. Allandé illetve nagyon
gyakori emiatt a fesziiltség, ami szamtalan testi tlnettel jar: gyomortaji fajdalom, szapora pulzus,
mellkasi szUré-szoritd érzés, gyakori vizelési inger, hasmenés, fejfajas, hatfajas. A szorongas nem
hagyja elaludni, éjszaka nyugtalanul alszik, reggel faradtan ébred. A problémadkra valé besz(ikiilés és
az dllandé fesziiltség, kialvatlansag miatti kimeriltség miatt nehéz masra figyelni, a tulaggddas le-
rontja a teljesitményt, sokkal nehezebb a munkavégzés. Allanddan fesziiltségben élni lelkileg is meg-
terheld: ingerlékenység, szurdssag, sirdssag, kedvetlenség lehet a kévetkezménye. Nehéz oriilni az
élet j6 dolgainak, nehéz vagy lehetetlen kikapcsolédni, felszabadultnak lenni. MERT EZ BETEGSEG!
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Hogyan diagnosztizaljuk a generalizalt szorongast?

A generalizalt szorongds diagndzisa feldllithato, ha a tulzott szorongas, aggddas legaldbb 6 hdnapon
keresztiil fennadll, és az aggddast egyéb tlinetek is kisérik (leggyakrabban idegesség, ingerlékenység,
faradékonysag, koncentralasi nehézség, alvaszavar). Ezek a panaszok kifejezett szenvedést okoznak
az érintett szamara, jelentGsen befolyasolva a mindennapokat. A generalizalt szorongdsban szenved6
altaldban érzi, hogy szorongasa alaptalanul tulzott, de a szorongdast okozé gondolatait képtelen el-
hessegetni, szorongdsat képtelen kontrolldlni, uralni. A jellegzetes tlinetek alapjan a betegség diag-
ndzisa feldllithato, legfeljebb egy-két, egyéb (testi) betegséget kizard vizsgalat sziikséges (pl. vérvétel,
EKG).

Mi okozza a generalizalt szorongast?

A generalizalt szorongds genetikai (6roklott) alapon kialakulé fokozott stresszérzékenység. Az agy-
ban az informacio-feldolgozasban résztvevd un. ingeriletatvivé anyagok (f6ként egy szerotoninnak
nevezett molekula) anyagcseréje megvaltozik, "eldllitédik", ezért kisebb stresszhatasok is intenziv
valaszt valtanak ki.

Mi jellemzi a generalizalt szorongast?

A generalizalt szorongas nagyon gyakori szorongdsos zavar, az emberek korilbelll 6%-a megél élete
soran hasonld tiineteket. Magyarorszagon egy adott id6pontban hozzavet6leg 150-300.000 embert
érinthet! Leginkdbb ndket: a betegek fele-kétharmada né. A betegség altaldban 20 és 30 éves kor
kozott indul; kezdete nem kéthetd egy adott id6ponthoz, eseményhez, a panaszok lappangva, foko-
zatosan erdsodnek. Sajnos a betegek ritkdn ismerik fel, hogy az aggédasuk nem személyiségvonas,
hanem betegség. Ha orvoshoz fordulnak, dltaldban a haziorvost keresik fel a testi panaszok miatt, és
a lelki tényez6k felderitetlenek maradnak.

Mi torténik, ha nem kezelik a betegséget?

P Tartdssd, kronikussa valik. A panaszok jellege, intenzitdsa valtozd, de végigkiséri az egész éle-
tet. Noha a panaszok 6nmagukban nem sulyosak, kifejezetten rontjak a mindennapokat, az
életmindséget, a munkateljesitményt, a csaladi és tarsas kapcsolatokat.

P A szorongdsos allapotot az érintett enyhiteni szeretné. Az 6ngydgyitas egyik gyakori mddja az
alkoholfogyasztas, amely alkoholizmushoz is vezethet.

B Tartds fennallas esetén igen gyakran tarsul a generalizalt szorongashoz egyéb szorongdsos
zavar (panikbetegség, szocidlis fobia) vagy depresszié. El6fordul, hogy idével mar a depresz-
szid a sulyosabb teher!
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& Az dllanddan emelkedett stresszhormonszint igen gyakran magas vérnyomas kialakulasahoz
vezet, amely tovabbi sziv-érrendszeri szov6dményeket okozhat (példaul érelmeszesedést),
fokozva a sziveredet( haldlozas (infarktus, szivmegallas, stroke) kockazatat.

Hogyan kezeljiik a generalizalt szorongast?

Két f6 kezelési lehet&ség van, a pszichoterapia és a gydgyszeres kezelés. Mai ismereteink szerint a
kétfajta terapia kombinacidja a leghatékonyabb a betegség gyogyitasaban. A gyégyszer a kialakult
fokozott bioldgiai sériilékenységet, a pszichoterdpia a helytelen stresszkezelést igyekszik korrigalni.

Leggyakoribb pszichoterdpids technikdk:

® Relaxdcio, meditdcio: a gorcsosséget, magas fesziltséget oldja.

B Kognitiv terdpia: a "katasztrofizald" és negativ gondolatokat, eltllzott stresszvalaszt korrigal-
ja.

B Magatartdsterdpia: a hibds problémamegoldas helyett egészséges mintat nyujt és begyako-
roltatja azt.

A gydgyszeres kezelés lehetdségei:

» Szorongdscsékkent6k: Un. benzodiazepinek és a buspiron.
B Hangulatjavitok: f6ként az agyi szerotonin-anyagcserére hato szerek.

Idérendben a szorongascsokkentbk voltak az els6k a szorongdsos betegségek kezelésében, de ma
mar inkdbb kiegészitd szereplik van a terapia elején. Ma elsGsorban a hangulatjavitoknak nevezett
gyobgyszerek tekinthet6k a generalizalt szorongas f6 terapids eszkdzének, ugyanis a hangulatjavitdk
vagy antidepresszivumok neviikkel ellentétben nem kizardlag a depresszié kezelésében, a "hangulat
javitasaban" hatékonyak, hanem kivaléan csokkentik a szorongast, annak testi-lelki tiineteit is. Ez
azért van, mert a hangulatjavitdk arra az agyi szerotonin-anyagcserére hatnak, amely kulcsszerepet
jatszik a fokozott stresszérzékenység kialakuldsaban. Rdaddsul az antidepresszivumok - a szorongas-
csokkentékkel ellentétben - nem okoznak almossagot, kdbasagot, és a hozzaszokas, fliggdség veszé-
lye sem dll fenn a terdpia soran.

A kezelés menete

B A gydgyszeres terapiat fokozatos dozisemeléssel kezdjiik. Kezdetben enyhe émelygés, fejfa-
jas, szédulés el6fordulhat, par nap utan ezek elmulnak. A tartds szedés mellett mellékhata-
sok nem jellemz&ek.

» Fontos! A hangulatjavitdk nem hatnak azonnal, korilbeliil 2-3 hétre van sziikség a hatas el-
induldsaig, de vannak olyan készitmények, amelyek kordbban, mar a 7-10. naptdl javulast
hoznak. Altaldban az els6 hénap végén a betegek mar sokkal jobban érzik magukat, a teljes
szorongdsmentesség a 6-8. hét korlil érik el. Ebben a kezdeti terapids id6szakban a hangulat-
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javitd mellé - atmenetileg — szorongdascsokkentd vagy korszer( altatd szedhetd, amelyet a
késébbiekben fokozatosan elhagyunk.

A

A pszichoterapia segitségével a beteg megtanulja a stresszhelyzeteket jobban felbecsiilni, a
katasztrofaérzést kezelni, a problémakat egészséges szinten megoldani, a mindennapokban
fellépé fesziltséget levezetni.

||'

Fontos! Ha mar jol is érzi magat valaki, a gydgyszeres terdpianak legalabb egy évig kell tarta-
nia ahhoz, hogy a késGbbiekben a tiinetek a gydgyszer elhagyasa utan se térjenek vissza.

A

Tévhit, hogy ennyi ideig nem lehet gydgyszert szedni! Hozzaszokdastol és fliggbségtSl nem kell
tartani a hangulatjavitok tartds szedése mellett sem!

¥

A gydgyszeres terapiat fokozatosan, hdnapok alatt fejezziik be. A megtanult stresszkezel6
technikdk alkalmazdasdaval a visszaesés kivédhetd.

Az allandg, eltulzott aggodalmaskodas...

...betegség!

v v

...hangulatjavitékkal, szorongascsokkentbkkel jol kezelhetd!
» ..aterapia latvanyos eredménnyel jar!
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