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Pojmi v tej knjigi so zgolj
informativne narave in ne predstavljajo ali nadomeščajo medicinske
ali psihološke dejavnosti. Ta knjiga je namenjena le informativnim
namenom. Bralec prevzema polno odgovornost za svoje odločitve in se
zaveda tveganj, povezanih s katero koli obliko vadbe. Vsebina je
predmet avtorskih pravic, vse pravice do uporabe ali razmnoževanja
so pridržane. Vsaka kršitev se bo preganjala v skladu z
zakonom.
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Kaj je tesnoba in kakšni so njeni psihološki mehanizmi delovanja?
Ta priročnik želi bralca popeljati na pot odkrivanja te teme in mu
na preprost, a ne poenostavljen način posredovati trenutno
razpoložljivo znanstveno znanje o anksioznosti. Cilj je torej
ponuditi pragmatično in dostopno orodje za spoznavanje in
poglobljeno preučevanje ter ustvariti predpostavke za izgradnjo
trdne teoretične podlage o tej temi.




Za dosego tega cilja bomo najprej izhajali iz opredelitve
tesnobe, ki nam bo pomagala razumeti, kako ločiti naravno in
fiziološko tesnobo od problematične. Nato bomo preučili glavne
znane psihopatološke motnje, povezane s tem vprašanjem.



Obravnavali bomo zlasti:




  
	panične motnje;

  
	fobije;

  
	socialno fobijo;

  
	obsesivno kompulzivno motnjo;

  
	posttravmatska stresna motnja;

  
	generalizirano anksiozno motnjo.





Kot bomo videli na naslednjih straneh, lahko tesnoba, ki postane
patološka, sproži vrsto somatskih in psiholoških reakcij, ki lahko
negativno vplivajo na kakovost človekovega življenja. Razumevanje
mehanizma razvoja anksioznosti in njene prilagoditvene funkcije
lahko pomaga razumeti, zakaj gre pravzaprav za signal, ki mu je
mogoče slediti po funkcionalni logiki.



Po drugi strani pa je tesnoba danes vseprisotna tema splošnega
interesa, če upoštevamo, da je nekaj manj kot tretjina prebivalstva
v življenju doživela vsaj eno epizodo tesnobe, povprečna starost
obolelih pa je vse zgodnejša (v zahodnih državah danes govorimo o
približno 11-12 letih).



Ti preprosti podatki bi morali zadostovati, da bi poudarili, da
si je treba vzeti čas za razmislek o porastu anksioznih motenj in
da je treba raziskati vpliv tega vprašanja na vsakdanje življenje
ljudi. Izziv, ki se ga je treba lotiti tako, da se začne s
pravilnimi informacijami, ki ljudem omogočajo, da razumejo, kaj to
je, kako deluje in kakšni so mehanizmi, ki vodijo k razvoju in
ohranjanju problematičnih ali patoloških situacij.



Glede na to nam preostane le še to, da začnemo odkrivati to
področje in spoznavati mehanizme delovanja tesnobe. 
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Najlažje je začeti razumeti, kaj je tesnoba in kakšni so njeni
mehanizmi delovanja, če začnemo s praktično opredelitvijo. V
slovarju je tesnoba opredeljena kot "stanje vznemirjenosti, močne
zaskrbljenosti zaradi strahu, negotovosti ali pričakovanja nečesa",
v medicini in psihologiji pa izraz predstavlja "posebno stanje
negotovosti in strahu, ki lahko zadeva določene predmete ali
dogodke".




Že ta prva razlaga nam pomaga razumeti, da ima lahko izraz
anksioznost več pomenov in pomenov, odvisno od konteksta, v katerem
se uporablja. V praksi tesnoba ne predstavlja nujno patološkega
dogodka, temveč jo lahko razlagamo tudi kot instrument prilagajanja
okolju.



Občutek tesnobe ob resnični nevarnosti nam pomaga, da se
psihično in fizično pripravimo. Vendar je to stanje duha daleč od
strahu, ki velja za prirojen izraz, ki se pojavi pred bolj slučajno
(čeprav ne nujno resnično) grožnjo.



V slovarju je izraz strah opredeljen kot "čustveno stanje, ki
ustreza občutku negotovosti, zmedenosti ali tesnobe pred resnično
ali namišljeno nevarnostjo ali pred stvarjo ali dejstvom, za katero
se verjame, da je škodljiva".



Druga razlika, ki jo je treba poznati, da bi določili meje
zadeve, v katero vstopamo, je izraz tesnoba. Ta je opredeljen kot
"mučno stanje tesnobe in trpljenja". 



Razlikovanje med tesnobo, strahom in tesnobo ni le vaja v slogu,
temveč je koristna dejavnost za boljše prepoznavanje situacij, ki
jih lahko štejemo za normalne, in njihovo ločevanje od patoloških.
Patološka tesnoba zagotovo ne ustreza strahu, ki ga človek občuti
pred resnično nevarno situacijo, temveč gre za intenzivno čustvo,
ki običajno traja dlje od razumne zaskrbljenosti, ki jo človek
občuti v izrednih razmerah.



Pogosto se za razlikovanje med patološko in prilagodljivo
anksioznostjo uporablja še en kazalnik. To je dokaz realnosti, tj.
stopnja skladnosti občutkov glede na doživeto situacijo. Anksiozni
sindrom se oblikuje v odsotnosti nevarnosti, ki je prisotna v
življenju osebe, in določa vrsto kognitivnih in tudi telesnih
simptomov. Osebe, ki doživljajo neprilagojeno anksioznost, so
dejansko prestrašene, nemirne, zaskrbljene in utesnjene zaradi
pričakovanja negativnih dogodkov, ki se pogosto ne zgodijo. Ta
kognitivno-vegetativna arhitektura vodi tudi do nastanka telesnih
simptomov, ki se navzven izražajo z rdečico ali bledico,
tahikardijo, hipertenzijo, utrujenostjo in lahko izčrpanostjo.
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