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PANIK, A NAGY SZORONGAS

Lelki

szivroham

Pan, a gérog mitoldgia kecskelabu istene a sipjaba fujva ijesztgette az
Arkadia hegyei kdzt utazé kereskeddket és pasztorokat. A megrémuilt
emberek fejvesztve meneklltek a riasztd hang hallatan, Pan legnagyobb
derUltségére. A magat imigyen szdrakoztat6 isten igy valt annak a be-
tegségnek a névadojava, amelyet tokéletesen jellemeznek a kdvetkezd

jelzék: ijesztd, am veszélytelen.

gy stresszes munkanap utan — min-
den el6jel nélkul — hevesen zakatolni
kezd a szivink, a mellkasunk szorft.

Ugy érezzik, nem kapunk levegét,

izzadunk, remegunk. A fejunkben
rémiszté gondolatok keringenek: ez biztosan
szivinfarktus, mindjart meghalunk. Az ijesztd je-
lek egy id6 utdn maguktdl mulni kezdenek, és
ha a rutinvizsgalatok semmilyen testi bajt nem
jeleznek, sokszor az derUl ki, ,csupan” panikro-
hamot éltink at.

Negy fal kozé szoritva

A rendel6be belépd paciensek leggyakrabban
azzal kezdik a beszamolojukat, hogy egyszer
csak félni kezdtek olyan helyzetekben, amelyek
korabban nem okoztak nekik problémat. Rosz-
szullét fogta el 6ket példaul sorban &llas kdzben.
Késdbb az elsé tapasztalat helyével azonositjak a
félelmetes élményt, aminek az lesz az eredménye,
hogy — ha csak tehetik — elkerulik a szoban forgd
Uzletet, aztan gyakran méar minden olyan helyet,
ahol sorban kell allni. A panikzavar amugy is
gyakran tarsul agorafébiaval, ami szé szerint nyilt
terektél valo félelmet jelent, de ennél szélesebb ér-
telemben hasznalatos. A hivatalos meghatarozas
szerint szorongés olyan helyektél és helyzetektd|,
ahonnan a menekulés nehéz (nem feltétlenl fizi-
kai értelemben, lehet egyszerlen zavarba ejtd),
vagy ahol a paniktinetek megjelenésekor nem

MEGHALOK!

Bar a panikroham tavolrél sem életveszélyes, a hirtelen rank toré
félelemérzés nagyon kellemetlen, raadasul barmikor eléfordulhat. Még
almunkbdl is felriadhatunk arra, hogy ,szivinfarktust” kapunk. Panikro-
hamrol akkor beszélnek a szakemberek, ha a kdvetkezd tiinetek kozul
legalabb négy jelentkezik: fulladas, légszomij, djulasérzés, szédiilés,
remegés, reszketés, izzadas, fuldoklas, hanyinger, testelidegenedés
érzése, zsibbadas, kipirulas, hidegrazas és mellkasi fajdalom. A roha-
mok alatt a legtébb embernek halalfélelme van, vagy ugy érzi, hogy
megbolondul. A tlinetek legfeljebb tiz perc alatt érik el a maximalis
intenzitasukat, és altalaban harminc percnél nem tartanak tovabb. Ha
egy hénapon belll legalabb négy alkalommal el6jon a roham, akkor a
diagnozis: panikbetegség.

.»-..masfél évvel ezel6tt, két targyalas kozott, a sziinetben, el6szor
érezte azt a kiilonés szédiilést, amely aztan kiszamithatatlan id6ko-
z6kben, megismétlédott. Ez a szédiilés ijeszt6 volt, félelmetes és
szégyenletes; volt benne valami megalazo, valami méltésagellenes
(...) Testi zavar, mulé rosszullét, kimeriiltség, igy mondta az orvos is;
mikor révid id6vel az els6 »roham« utan masodszor, s6t harmadszor
is jelentkezett, mikor egy alkalommal gépkocsin kellett hazatérnie a
varosbol, mert séta kozben, deriilt hangulatban lepte meg a szédii-
Iés. (...) elment az orvoshoz, s akkor sokat és sokféleképpen vizsgal-
tak. De aztan megnyugtattak, hogy »nincsen semmi szervi baja«; a
szive egészséges - (...) idegesség, kimeriiltség az egész.”

(Marai Sandor: Valas Budan - részlet)



lehet segitségre szamitani. llyen helyzet lehet az
egyedullét, a tavollét az otthontdl, az utazas a
kozlekedési eszkdzokon, a tdmeg, a nyilt utca,
illetve a mar emlitett sorban allas. Vagyis ezekben
ateljesen hétkdznapi szituaciokban is ratérhet az
emberre a heves szorongéas. Aki pedig mar atél-
te, nem akar Ujabb rohamot kapni, ezért inkabb
elkerUli azokat a helyeket, helyzeteket, amelyek
kordbban rosszullétet valtottak ki beléle. Emiatt
viszont beszUkul az élettere! Ez egészen odaig
fajulhat, hogy esetleg mar a lakasat sem tudja
elhagyni.

Ahosszl tavon kezeletlen panikbetegség gyakran
vezet depresszidhoz, emellett az érintettek hal-
mozni kezdik a kllonféle szervi bajokat is. Tartdssa
valhat a magas vérnyomas, a szivnek sem tesz jot,
plane ha rendszeressé valik a megterhelé magas
pulzus, nem is beszélve a szamos szervi problé-
mahoz hozzajaruld, bevalt ,hazi” szorongésoldo-
rol, a rendszeresen fogyasztott alkoholrol.

Szédiiletes karrier

,Kevés pszicholdgiai problémardl hallani annyit,
mint a panikrél (filmek, kdnyvek garmadaja foglal-
kozik vele, és a médiaban is idérél idére felkapott
téma). A panikzavar ¢riasi karrierjét jol kortlha-
tarolhaté tlnetegyUttesének kdszonheti, amely-
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ben a gyogyszeripar is nagy Uzletet latott. Pedig
sz6 sincs kalonalld betegségrél! A panikroham
egyszerlien intenziv szorongas” — magyarazza
Keresztes Zoltan pszichiater, pszichoterapeuta.
Csakhogy a szorongas tul altalanos korkeép,
nehezebb r& specifikus gyogyszereket eladni,
marketinghadjaratokkal célba venni.

Mindenki izgult mar életében, elég csak a vizs-
gadrukkra gondolni. Ez teljesen normélis allapot,
s6t még stimulaléan is hathat az emberre. De
hol hiizédik az a hatar, amikor a szakemberek
a szorongasrol mar mint pszicholégiai beteg-
ségrél beszélnek? ,Mindenkinél méashol, hiszen
egyénenként masképpen reagalunk a szorongatd
helyzetekre. Van, akit lebénit a félelem, masokra
épp az ellenkezd hatast gyakorolja, felporgeti Oket.
A szorongas akkor vélik kezelendd problémava,
ha az mar az életmindség rovasara megy. A szo-
rongas egy élettani jelenség. Azt jelzi, hogy valami
nincs rendben az életiinkben. Sajnos azonban
nem kénny felismerni, mivel a szorongés nagyon
trikkos, sokaig egy kameéleon Ggyességével ké-
pes magat alcazni” — magyarazza a pszichiater.
J6 példa erre a panikroham, aminek a tlnetei
teliesen megegyeznek egy szivrohaméval, de
a szorongas szamos egyéb lelki és testi tinet
formajaban is jelentkezhet. Keresztes doktor sze-
rint érdemes szakembert felkeresni, ha valakinek

minden kozvetlen kivaltd ok nélkll hosszasan
rossz a kdzérzete, ha nem tud rendesen aludni,
rémalmok gyotrik, szervi probléma (példaul vélta-
kozé székrekedés és hasmenés) nélkil emésztési
problémakkal kiiszkddik, de tipikus szorongési
tlnet a rendszeresen ,elfekldt” nyak is. Ez utébbi
azt mutatja, hogy az illeté nem tud ellazulni.
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Mivel a szorongéas sok testi tlinetet okoz, a pa-
ciensek elsé Utja a haziorvoshoz vagy a belgyo-
gyaszatra vezet, ahol nem feltétlentl ismerik fel,
hogy lelki probléma &ll a hattérben. Jon a vizs-
galatok és kezelések sora, am a tlnetek nem
mulnak el, s6t Ujabbak keletkeznek. Igy konnyen
el lehet inditani egy ,neurotikus karriert”, amely
akar hosszU évekig is eltarthat — figyelmeztetnek
a szakemberek. Ebben kdzrejatszik az is, amit a
szakemberek betegségelénynek neveznek.
,EQy zenetanarnd paciensemnek bizonyos nap-
szakokban rendszeresen migrénrohamai voltak
otthon, és ilyenkor az egész csaladnak labujjhe-
gyen kellett jarkalni alakasban — meséli Keresztes
Zoltan. — A zenedrakon viszont nem jelentkeztek
a goresos fejfajasai, vagy ha eléfordultak, akkor
sem akadalyoztak a tanitasban. A munkéjaban
ugyanis elégedett volt Gnmagaval, amiben a
rengeteg pozitiv visszajelzés is megerdsitette,
am ugyanezt nem mondhatta el &nmagéarol mint
csaladanyardl és felesegrél. A fejfajas viszont
megkdnnyitette szamara, hogy ne kellien szem-
benéznie a problémakkal.”

Inkabb a nok

A szorongas szamos egyéb forméaban nyilvanulhat
meg. A szocialis fobidban szenvedd beteg példaul
szorong masok tarsasagaban, retteg mindenféle
nyilvanos szerepléstél, és elkerlli a szamara félel-
met jelentd helyzeteket, mint amilyen példaul egy
eléadas megtartasa, a bemutatkozas, a telefonalas
vagy a masok elétt vald étkezés. A generalizalt,
vagyis altalanos szorongéasban szenvedb emberek
pedig reggeltél estig szoronganak — szinte minden-
t6l —, folyamatosan irritéltak és ingerlékenyek.
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Panikrohamrol akkor
beszélnek a szakem-
berek, ha a kovetkezé
tiinetek kézil legalabb
négy jelentkezik:
fulladas, légszomj,
ajulasérzés, szédiilés,
remegeés, reszketeés,
izzadas, fuldoklas,
hanyinger, testel-
idegenedés érzése,
zsibbadas, kipirulas,
hidegrazas és mellkasi
fajdalom.

A nék hajlamosabbak a szorongésos zavarok-
ra, viszont korabban hajlandék segitséget kémi.
A férfinal gyakrabban derdl ki, hogy mar hosz-
szU évek vagy akar évtizedek 6ta kizd az adott
problémaval, és mire eljut egy szakemberhez,
mar sokkal nehezebb gyégyitani a lelki bajat.
Nemcsak a személyiségzavarokra, de a szoron-
géasos problémékrais igaz, hogy célszerl azokat
minél fiatalabb korban nyakon csipni. Keresztes

GYOGYSZER: ELONYOK, HATRANYOK

»A kezeléssel két iranybdl tamadhato a szorongas. A gydgyszerek
(szorongasolddk, nyugtatdk, bizonyos antidepresszansok) kémiai

uton avatkoznak be a kdzponti idegrendszer miikddésébe, a kllonféle
pszichoterapiak viszont a lelket veszik célba, és abbdl indulnak ki, hogy
az ember belsé vildganak alaposabb megismerése, sajat belsé 6ssze-
fliggéseinek feltarasa vezet a gyégyulashoz” — magyarazza a pszicho-
terapeuta. Sokan kifejezetten igénylik a gyogyszereket, amelyekkel
egyszerlibben és gyorsabban érezhetik jobban magukat, kaphatjak
vissza az elveszett kontrollérzetet az életlk felett — bar e tekintetben
érezhetd némi elmozdulas a magyar paciensek kérében is.
A pirulék nagy hatranya, hogy hosszu tavd szedéstiik fliggéshez,
memoriaproblémakhoz és teljesitményromlashoz vezethet, arrél nem

is beszélve, hogy a tlinetek ,elnyomasa” nem oldja meg a valddi
problémakat. ,,Az emberi Iélek bonyolult. Ahogy nem lehet kalapaccsal
orat javitani, gy nehéz elhinni, hogy egy vegydlet atirja valakinek a
tapasztalasrendszerét, emlékeit, reakciomaodiat” — irja egyik, a tenyek-
tevhitek.hu cimd honlapjan is megtalélhaté irasaban Szendi Gabor
pszicholégus.

____________________________________________________________________________|



A hosszu tavon keze-
letlen panikbetegség
gyakran vezet depresz-
szidhoz, emellett az
érintettek halmozni
kezdik a kiilonféle szer-
vi bajokat is. Tartossa
valhat példaul a magas
vérnyomas, de a sziv-
nek sem tesz jot, plane
ha rendszeressé valik
a megterhel6 magas
pulzus.

A péaciensek leggyak-
rabban azzal kezdik

a beszamoloéjukat,
hogy egyszer csak
félni kezdtek olyan
helyzetekben, amelyek
korabban nem okoztak
nekik problémat.

Zoltan szerint nagy szikség volna pszicholégiai
oktatasra a kdzépiskolakban, hogy a fiatalok tobb
informéciot szerezhessenek az emberi 1élek mU-
kodésérdl, és tampontokat kapjanak sajat prob-
lémaik megoldasahoz.

Hosszabh, de tartésabh

A pszichoterdpia minimum fél-masfél évet vesz
igénybe, de el6fordul, hogy évekig is elhtizodik,
raadasul nemcsak idét és pénzt, hanem sok
,munkat” is igényel a paciens részérdl. Ugyan-
akkor a pszichoterapia nagy elénye a gydgysze-
rekkel szemben, hogy a hatéasa tartésabb, amit
szamos klinikai vizsgalat is kimutatott. , A gyégyu-
las szempontjabdl fontos a megtett Ut is, a sajat
tapasztalatok megszerzése. A tablettak is sokkal
hatékonyabbak, ha a paciens is valtoztatni akar,
hajland6 dolgozni sajat magan” — hangsulyozza
Keresztes Zoltan.

A pszichoterapidba belefogd péacienseknek vi-
szont nincs kdnny( dolguk, ha valasztani akarnak
a tobbféle pszichologia iskola kozUl, hiszen ter-
mészetesen mindegyik a sajat hatasossaga mel-
lett érvel. A pszchioanalitikus, vagyis freudianus
megkdzelités szerint a kdrosan szorongd ember
azért reagalja tul annyira a dolgokat, mert tele

van feldolgozatlan, a tudattalanjaba elsuvasztott,
régi, gyermekkori traumakkal, amelyek azutan
felnéttkorban térnek a felszinre. A pszicholégus
feladata, hogy el6hozza ezeket a ,démonokat", és
segitse a pacienst megkuzdeni vellk. A kognitiv
pszicholdgia hivei ezzel szemben nem firtatjak a
régmultat, plane mert sokszor egyszerten kide-
rithetetlen, hogy honnan indult az egész, ehelyett
a szorongast kivaltd, negativ gondolati sémakat
prébaljak meg feltlimi.

Szendi Gabor a panikzavar kezelésében elsének
valasztandd modszerként a kognitiv viselkedéste-
rapiat ajanlja. A pszicholdgus szerint tobb kutatas
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is igazolja, hogy a panik kezelésében a kognitiv
viselkedésterapiak szignifikansan hatékonyabbak,
és tobbeves kdvetésben is tartds hatastnak bi-
zonyulnak, emiatt Ausztralidban és Uj-Zélandon
a hivatalos protokoll is ezt javasolja elsének va-
lasztandé modszerkent.

Lélegezzen mélyeket!
A kognitiv viselkedésterapiak tdbb ponton ta-
madnak. Egyrészt fontos a testi élmények
katasztrofizélasahoz vezetd, téves interpretaciok,
negativ gondolati sémak korrigalasa, illetve az alter-
nativ magyarézatok gyakoroltatasa. Nagy szerepet
kap a rohamok mechanizmusanak és veszélytelen-
ségének ismételt demonstralasa. Erre gyakori mod-
szer az Ugynevezett provokacio, amikor illusztraljak
apaciensnek, hogy a hiperventilacio kdvetkeztében
indulé rohamot oldja a szén-dioxid-szint emelése
(példaul légzés nejlonzacskdba, 1égzésvissza-
tartas, intenziv fizikai aktivitas). A viselkedéste-
rapias modszerek kozott fontos szerepet kap a
légzéskontroll (a légzésfrekvencia csdkkentése, az
elnyuijtott kilegzés elsajétitasa), a relaxacio, a rela-
xacidban elképzelt vagy a valdsagban létrehozott
rohamkivaltd allapot lekliizdésének gyakorléasa.
Gyakori a tinetnapld hasznalata, viselkedéses
hazi feladatok megoldasa.
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» http://ajanlo.medizona.hu/jatszmak
» http://ajanlo.medizona.hu/kapunyitas
» http://ajanlo.medizona.hu/szexoldalak




