ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU AGORAFOBII
- LEKU PRZED PRZEBYWANIEM W TLUMIE LUB NA OTWARTEJ
PRZESTRZENI.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

AUTOOBSERWACJA

Jesli doswiadczasz leku na mysl o znalezieniu sie w ttumie, na otwartej prze-
strzeni lub samotnie w zattoczonym srodku komunikagcji, to mozliwe, ze cier-
pisz na agorafobie.

Osoby, u ktorych rozpoznaje sie agorafobie zywig przekonanie, ze spotka je
niebezpieczenstwo, odczuwajqg silny niepokdj w sytuacjach, ktore wiekszose
ludzi ocenitaby jako neutralne. Obawiajg sie, ze w sytuacji zagrozenia nie
otrzymajg zadnej pomocy — np. podczas utraty przytomnosci, i z tego po-
wodu czesto wybierajg pozostawanie w domu jako bezpiecznym miejscu.

Znalezienie sie w sytuacji powodujgce;j silny lek lub uporczywe mysli na ten
temat (np. podroz zattoczonym autobusem lub udziat w wydarzeniu ma-
sowym) wywotujg objawy stresu takie jok: szybsze bicie serca, pocenie sig,
przyspieszone tetno lub uczucie omdlewania. Zdarza sie, ze fizjologiczne
przejawy stresu sqg interpretowane jako objaw nagtego zachorowania — np.
zawatu serca, co dodatkowo poteguje lek.

Agorafobia moze w bardzo duzym stopniu uposledza¢ codzienne zycie
— ogranicza mozliwos$e podjecia lub utrzymania pracy, prowadzi do zaniku
swobodnych kontaktow z ludzmi i zaburza stosunki rodzinne. Uniemozliwia
zawieranie bliskich relacji lub wykonywanie prostych czynnosci jak zrobienie
zakupow czy zatatwienie sprawy w urzedzie.

Zagrozenie izolacjg sprzyja pojawieniu sie objawéw depresji. Osoby po-
strzegajgce swoje leki jako irracjonalne, czesto przezywajg poczucie winy
i wstydu oraz majg poczucie niezrozumienia i ostracyzmu ze strony otocze-
nia. Z tego powodu zdarza im sie catkowicie wycofywac z relacji spotecz-
nych oraz spada ich samoocena.

Paradoksalnie, niektore osoby doswiadczajgce agorafobii przezywajg sto-
sunkowo mato leku, poniewaz skutecznie unikajg sytuacji pozornie zagraza-
jgcych, co w znaczny sposob ogranicza ich zycie i rowniez stanowi powazng
przestanke do podjecia terapii.
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

Podczas ataku paniki mozesz opowiedzieé (lub spisaé) co przezywasz,

—‘ zwracajqgc uwage na pojawiajgce sie mysli, kontekst sytuacyjny oraz

odczucia w ciele.

Pamietaj, ze ludzie doswiadczajq réznych stanéw lekowych, nie jestes
sam/a, a objawy, ktére Ci towarzyszqg mozna z powodzeniem zmniej-
sza¢ za pomocqg réznych metod terapeutycznych.

Jeéli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/mogtabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé¢ z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116
123, ktory potgcezy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-
rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

]

Pomoc profesjonalng w przypadku objawéw zaburzen lekowych (m.in.
agorafobii) uzyskasz u psychologa, psychoterapeuty lub lekarza psy-
chiatry. Mozesz takze zgtosi¢ sie do lekarza rodzinnego, ktory pokieruje

Cie do odpowiedniego specijalisty.

Dbaj o higiene psychiczng:

—@ piclegnu;j bliskie relacje,
—@ dbaj o regularny sen,
—@ podejmuj aktywnosc fizyczng, ktora sprawia Ci przyjemnose,

—@ poznawaj siebie — autorefleksja, wieksza $wiadomose¢ wiasnych uczué i po-
trzeb sprzyja dobremu samopoczuciu i zmniejsza lek,

—@ bqgdz dla siebie zyczliwy/a i wyrozumiaty/a

—@  sprébuj jogi, medytacji, ¢wiczen relaksacyjnych — badania naukowe dowo-
dzg, ze to pomaga skutecznie obnizy¢ poziom leku.

—@ wyznaczaj sobie mate cele - tatwiej bedzie Ci zachowad wytrwatose i unik-
ng¢ przecigzenia zbyt wieloma zadaniami.
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Agorafobie leczy sie za pomocg psychoterapii, czesto przy wsparciu farma-
kologicznym, o ktorym decyduje lekarz psychiatra.

Psychoterapia odbywa sie poprzez rozmowe z osobq posiadajgcq
specjalne kwalifikacje i stuzy lepszemu rozumieniu wtasnych przezyé,
—‘ potrzeb i obaw. Umozliwia odnalezienie nowych sposobéw radzenia
sobie z réznymi trudnosciami. Istnieje wiele podejsé¢ terapeutycz-
nych, m. in.:

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, ktora stuzy nauce radzenia sobie

—@ podczas napadu paniki, co w konsekwencji zmniejsza lub catkowicie eliminu-
je wystepowanie objawow.

Psychoterapia psychodynamiczna, ktéra sprzyja poznawaniu zrodet leku
——@ i lepszemu rozpoznawaniu sygnatdow z ciata poprzez uzyskiwanie wiekszej
Swiadomosci we wspierajgcej relacji z terapeutq.

ooooo

Lekarz psychiatra bada stan psychiczny i jesli jest taka potrzebaq, prze-
—‘ pisuje leki, co kazdorazowo uzgadnia z pacjentem. Nie potrzebujesz
skierowania, zeby zapisa¢ sie na wizyte do psychiatry!

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to przede wszystkim: Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego lub prywatne osrodki i gabinety.

Istnieje wiele mozliwosci korzystania z bezptatnej pomocy psychologicznej oferowanych przez instytucije
panstwowe i liczne organizacje pozarzgdowe. Aby uzyskac szczegdtowe informacje na temat dostepno-
$ci pomocy w Twojej okolicy, skontaktuj sie z telefonem zaufania, osrodkiem pomocy spotecznej, osrod-
kiem interwenciji kryzysowej lub poradnig zdrowia psychicznego. Wiele informacji dostepnych jest takze
w Internecie.

Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty, pytajgc o ukonczone studia i szkolenia
specjalistyczne oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.
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