Psihosomatske smetnje

STO SU PSIHOSOMATSKE SMETNJE?
U svakodnevnom govoru ¢esto povezujemo emocionalno stanje s tjelesnim
simptomima, pa tako znamo reci i/ili Cuti: ,,Boli me glava od brige.“, ,,Srce ¢e mi puknuti od

'll

tuge!”, , Toliko sam se uzrujala da mi je tlak skocio.”, ,Ide$ mi na Zivce/ jetra!“ i sl. Isto tako
znamo cuti da je netko dobio infarkt zbog stresa na poslu ili Se¢ernu bolest nakon ozbiljne
svade, gubitka bliskog ¢lana obitelji i sl.

Izraz psihosomatika ili psihofiziologija podrazumijeva utjecaj cjelokupnoga ljudskog
psihickog Zivota na tijelo. Psiha i tijelo nerazdvojni su i utje€u jedno na drugo. Ako se osoba
psihicki ne osjeéa dobro, to moze utjecati na njezino tjelesno stanje i obrnuto. Upravo zbog
toga govori se o vaznosti brige kako za tjelesno tako i za mentalno zdravlje. Psihosomatska
medicina bavi se proucavanjem ovih veza, utjecaja nasih emocija, stresa i drugih psiholoskih
faktora na pojavu i tijek tjelesnih bolesti.

Povezanost izmedu emocija i tijela ¢ovjek je prepoznao puno prije nego Sto se
medicinska znanost posvetila istrazivanju tog odnosa. Vec je Sokrat pisao da se tijelo ne
moze izlijeciti ako se ne lije¢i dusa. Najnovije spoznaje u psihologiji i medicini govore u prilog
tvrdnjama da su psiha i tijelo jedna cjelina. Zastarjele podjele na iskljucivo psihicke ili
isklju€ivo organske bolesti nedovoljno objasnjavaju uzrok, nastanak i tijek razli¢itih bolesti te
se nastanak odredenih bolesti sve ¢esée objasnjava zajednickim djelovanjem psiholoskih,
bioloskih (ukljucujuéi genetske), socijalnih faktora te faktora okoline.

Pojam “psihosomatski” dolazi od grckih rijeci soma - tijelo i psyche — duh/dusa.
Psihosomatski poremecaj trenutni je poremecaj pojedinih tjelesnih organa i sustava, u cijem
nastanku glavnu ulogu imaju psiholoski faktori, odnosno emocionalna stanja.

Najc¢escée psihosomatske reakcije su:

e iznenadni ubrzanirad srca

e pritisak u grudima

e nagle promjene visine krvnog tlaka koje uzrokuju
glavobolju i/ili nesvjesticu

e crvenilo na licu

e koZne reakcije

e pojacano znojenje

e hiperventilacija i osjecaj nedostatka zraka

e osjecaj smetnji pri gutanju

e podrigivanje

e suhoda usta

e boloviu Zelucu
e iritabilna crijeva, proljevi i zatvori, osjeéaj nadutosti, vjetrovi
e mucénina, povracanje

e osjecaj trnjenja ekstremiteta
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e (Cesto mokrenje
e zujanje u usima (tinitus)
® nesanica

Ukoliko tijekom duZeg vrijeme dode do promjene na samom organu, tada govorimo i o
psihosomatskim bolestima.

STO SE TU ZAPRAVO DOGADA?
i [ — Vecina nasih unutarnjih organa pod utjecajem
je autonomnog, odnosno vegetativnog Ziv€anog
sustava, koji funkcionira neovisno o nasoj volji. To
znaci da ne moZzemo namjerno ubrzavati ili
usporavati rad srca, crijeva i Zeluca, ne mozemo
utjecati na rad bubrega, izlucivanje Zlijezda, znojenje,
kontrakcije krvnih Zila, seksualne funkcije. Regulacija
rada tih organa prepustena je automatizmu. Kada se
prestrasimo, primjerice, ubrzava se rad srca,

pojacano se luéi znoj, krvne Zile se suzavaju,
povecava se krvni tlak, crijeva pojacano rade itd. Autonomni Ziv¢ani sustav djeluje na organe
povecavanjem ili smanjenjem koncentracije odredenih kemijskih tvari u krvi, pri ¢emu
najvedi znacaj imaju adrenalin i tvar sa suprotnim djelovanjem, acetilkolin.

lako mi ne moZzemo direktno svojom voljom utjecati na rad nabrojanih organa, ipak nase
raspoloZenje i emocije mogu indirektnim putem utjecati na rad autonomnog Ziv€anog
sustava. Izmedu naSeg mozga, odnosno kore velikog mozga, gdje se nalaze centri za pojedine
emocije, i autonomnih zZivéanih centara postoje asocijativne veze. To dovodi do toga da
produkti aktivnosti naseg mozga, uklju¢ujuéi emocije i razmisljanja, nesvjesno utjecu na
autonomne funkcije unutrasnjih organa.

Prema Ameri¢kom psihijatrijskom udruzenju psihosomatske bolesti
dijele se na:
1. koZne bolesti: akne, urtikarija, neurodermitis (kroni¢ne kozne
promjene s neugodnim svrbezom) i angioneurotski edem (otok

kapaka, usana, jezika...)

2. bolesti probavnog sustava: gré¢ misi¢a izmedu jednjaka i Zeluca te
Zeluca i dvanaesnika, Zelucani Cir i ¢ir dvanaesnika, kronicni zatvor,
ulcerozni kolitis, kroni¢na upala tankog crijeva (Crohnova bolest)

3. bolesti diSnog sustava: bronhijalna astma i tuberkuloza

4. bolestisrca i krvnih Zila: angina pektoris i infarkt, visok krvni tlak,

aritmije
5. bolesti Zlijezda s unutrasnjim izlu¢ivanjem: Seéerna bolest, nizak Seéer u krvi
(hiperinzulinizam i hipoglikemija), pojacan rad stitne Zlijezde
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6. reumatske bolesti: reumatska upala zglobova,
kroni¢na bol u krizima

7. ginekoloSke bolesti: bolne menstruacije, spontani
pobacaji

8. ostalo: debljina, alergijske reakcije, migrene i druge
glavobolje, kroni¢ni svrbezi, tumori

NAJCESCE PSIHOSOMATSKE BOLESTI

» Visoki krvni tlak (Hipertenzija)
Stalno povisen krvni tlak veéi od 140 sistolicki (Sto oznacava tlak koji se stvara
prilikom otkucaja srca) ili 90 dijastolicki (Sto oznacava tlak kad srce odmara), ili stalno
iznad "normalnog" krvnog tlaka neke osobe, smatra se hipertenzijom. Najéeséi su
simptomi glavobolja, promjene vida, mucnina, povracanje, pretjerano znojenje,
bljedilo koZe, crvenilo lica, drhtanje misi¢a, bolovi u prsnom kosu, krvarenje iz nosa,
osjecaj lupanja srca, zujanje u uSima. Osoba se moze takoder zZaliti na pritisak iza
prsne kosti, $to su sve simptomi koji upucuju na poviseni krvni tlak, cesto povezan s
psihickim tegobama. Kod mnogih osoba se psihic¢ki problemi odrazavaju na zdravlje
srca. U tim sluéajevima pomazu lijekovi, ali i psihoterapija i razli¢ite metode
opustanja.

> Cir na zelucu (Ulcus)
Ulcus odnosno Cir na Zelucu nastaje uslijed nagrizanja Zelucane kiseline. Kada je
izloZen kroni¢énom stresu, odreden broj osoba osjeca tegobe probavnog sustava. Cir
na Zelucu moze se ublaziti pravilnom prehranom te izbjegavanjem jakih zacina,
masne hrane i kofeina. Najnoviji nalazi upuéuju na uzrocnika Helicobacter pylori kao
osnovnog ¢imbenika pojave Cira na Zelucu, ali i dalje se smatra da stres potice
njegovo pojavljivanje.

» Astma
Astma je bolest disSnog sustava koja
je najcesée urodena, ali i potencirana
psihi¢kim ¢imbenicima, kao Sto su
uzbudenje, napetost i ljutnja. Osobe
koje boluju od astme mogu si

pomoci vijezbama disanja, ¢ime
utjecu na svoje psiholosko stanje, te takoder ublazavaju simptome otezanog disanja,
kasljanja i kihanja.
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» Hipertireoza
Hipertireoza predstavlja povecéanje
Stitnjace vrlo ¢esto uzrokovano
izloZzenosti stresnim situacijama. Osobito
u Zena, Stitnjaca reagira na psihicke
probleme i dolazi do pojac¢anog lucenja
hormona uslijed ¢ega se javlja nervoza,

napetost, te osoba moze naglo mrsaviti. 1l
Dijagnoza se postavlja na temelju pregleda i pretraga te se uspjesno lije¢i uzimanjem
lijekova te u¢enjem efikasnijih strategija noSenja sa stresnim situacijama.

> Kolitis
Kolitis je upala crijeva koja dovodi do probavnih smetnji, ponajprije u obliku proljeva.
Tegobe se mogu ublaziti pazljivim izborom prehrambenih proizvoda. Ulcerozni kolitis
je kroni¢na upalna bolest crijeva, te takoder ima slicne simptome kao i Chronova
bolest, ali se i razlikuju u odredenim obiljeZjima. Obje vrste upalne bolesti crijeva
podjednako pogadaju ljude svih dobnih skupina. Stresne situacije pogorsavaju te
smetnje.

STRES | PSIHOSOMATSKI POREMECAJI | BOLESTI

Istrazivanja su pokazala da stres ima direktan utjecaj na rizik pojavljivanja
psihosomatskih simptoma. Svi se, veé od najranije dobi, suo¢avamo s razli¢itim stresnim
situacijama. Opcenito, stres ne mora biti loS, jer nam pomaze da usvojimo vazne Zivotne
vjestine, razvijamo svoje sposobnosti, nau¢imo prepoznavati i kontrolirati svoje reakcije.
Medutim ponekad smo izloZeni vrlo intenzivnom stresu: smrti bliske osobe, odvojenosti od
' roditelja ili drugih bliskih osoba, prekidu veze,
verbalnom, tjelesnom ili emotivnom nasilju,
preseljenju, previsokim akademskim i
socijalnim zahtjevima i slicno. Razdoblje
studiranja pretpostavlja prilagodbu novim
okolnostima i oéekivanjima okoline te uzrokuje
razliCite psiholoske i socijalne promjene. U tom

razdoblju, ¢esto stresnom zbog svih navedenih

. zahtjeva, psihosomatske reakcije nisu rijetkost.
Ljudi su skloni vjerovati da su za njihov stres krivi vanjski uzrocnici, no to nije bas
uvijek tako. Stresogeni faktori ne ukljuéuju samo vanjske opasnosti ve¢ i osobni dozivljaj
situacije, koji je odgovoran za nastanak poremecaja. Istrazivanja su pokazala da stres nastaje
kao interakcija izmedu uzrocnika stresa, naseg opazanja i interpretacije dogadaja te
sposobnosti da se nosimo sa stresom. Na percepciju stresa utjece nasa osobnost, vjerovanja,
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ocekivanja, mogucnost kontrole, razina samopouzdanja i samopostovanja, udovoljavanje
drugim ljudima i perfekcionizam.

Ne znadi da ¢e svaka osoba s emocionalnim tesko¢ama razviti psihosomatsku bolest.
To ovisi 0 nizu navedenih ¢imbenika, kao i o naslijedenim osobinama, odrastanju,
stresogenim Zivotnim dogadajima, potpori okoline, kulturalnim obiljezjima, Zivotnoj sredini
kao i psiholoSkim mehanizmima obrane. Primjerice, ako osoba ima niZze samopostovanje,
slabiju socijalnu podrsku te strategiju suo¢avanja sa stresom putem izbjegavanja, veca je
vjerojatnost za pojavu psihosomatskih reakcija.

Takoder drzi se da je za nastanak psihosomatske bolesti odgovoran dugotrajan stres,
dok kratkotrajan stres, pa i ako je snazan, ne izaziva psihosomatske bolesti. To je zato Sto je
potrebna dugotrajna prenadrazenost autonomnog Zivéanog sustava da bi doslo do ostecenja
organa i pojave simptoma bolesti.

ViSe o stresu i njegovom utjecaju na nase funkcioniranje mozete procitati u drugim
materijalima o psihickom zdravlju u sklopu Skripte.

STO MOGU UCINITI AKO U OVOM TEKSTU PREPOZNAJEM | SEBE?

Zbog svih navedenih tjelesnih problema velika je vjerojatnost da éete prvo
posumnijati na neku tjelesnu bolest i otici k lijeniku. Statistike ukazuju na to da veliki broj
ljudi s ovim smetnjama uglavnom potraZi profesionalnu pomoc tek nekoliko godina nakon
prvog dozivljaja smetnje. Ponekad se osoba koja prvo odlazi svom lijeéniku opce prakse i
traZi uputnicu za specijalisti¢ki pregled i
na samom pocetku uputi psihologu,
medutim ona odbija
psiholoski/psihoterapijski tretman jer
tesko povjeruje da njene smetnje imaju
veze sa psihickim problemom. Stoga,
najéesce, osobe sa psihosomatskim
poremedajima lijeCe samo tjelesne

simptome.

Ako imate iskustvo da vam je lijecnik rekao: “Nije vam nista, to vam je od stresa.”,
vjerojatno ste istovremeno osjetili i olakanje, ali i zbunjenost. Sto sad s tom informacijom?
Jer simptomi su neugodni i potpuno stvarni. Odgovor slutite, zato ste se mozda i nasli upravo
na ovim stranicama ©

Osobama koje pate od psihosomatskih smetnji esto se preporuca psiholosko
savjetovanje ili psihoterapija kako bi naucili prepoznavati i kontrolirati svoje emocije,
razrijeSiti emocionalne konflikte i usvojiti efikasnije strategije suo€avanja sa stresom, sto ée
uvelike doprinijeti uspostavljanju psihosomatske ravnoteze i ublazavanju tegoba.

Kad postanemo svjesni povezanosti psiholoskih stanja i fizickih simptoma, problem se
Cesto do odredene granice smanji. Jednom kada prepoznamo psihicku osnovu za pojedini
zdravstveni problem, moZzemo poceti koristiti tjelesne smetnje kao signal za preoptere¢enost
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ili stres. Kad postanemo svjesni uzroka svojih tjelesnih tegoba, mozemo lakse usmjeriti svoje
snage i energiju na smanjenje ili otklanjanje uzroka stresa, Sto omogucuje brze razrjesenje
psiholoskih teSkoca, kojih isprva ¢esto nismo ni svjesni. Nadalje, razumijevanje uzroka i
posljedica djeluje blagotvorno jer tada medicinski problemi postaju vise predvidljivi te ih je
zbog toga lakse kontrolirati. DozZivljaj kontrole i predvidljivosti u Zivotu utje¢u na dobro
psihi¢ko zdravlje.

No prije svega, na prevenciju psihosomatskih smetnji te na oporavak od
psihosomatskih bolesti moZzemo svakodnevno utjecati ponasanjima koja se odnose na brigu
o psihofizickom zdravlju:

e preferirajte namirnice biljnog porijekla, voée
i povrce te hranu pripremajte nac¢inom koji
¢uva njihovu hranjivu vrijednost (kuhanje),
izbjegavajte masnu i prezacinjenu hranu

e potrudite se naci dovoljno vremena za
obrok, prezvacite dovoljno zalogaj

(mijeSanje slinom olaksava probavu),

podijelite obroke ravnomjerno tijekom dana (posljednji obrok 2 h pred pocinak)

e pijte dovoljno vode, izbjegavajte gazirana piéa i alkohol

e ako pijete kavu, ¢aj ili kakao, Cinite to 2 sata nakon obroka (oteZavaju apsorpciju
Zeljeza)

e ne pusite, a ako ne mozZete prestati pusiti, pusite umjereno

e potrudite se razviti naviku redovite tjelovjezbe

e plesite, plivajte, planinarite, prosedite u
prirodi, Secite gradom — svaka tjelesna
aktivnost je korisnal

e stvarajte novai njegujte postojeca
prijateljstva, odrzavajte kontakte, druzite se

e priustite si ljubimca ako vam Zivotne

okolnosti to dopustaju
e (itajte knjige, gledajte (opustajuce) filmove
e primjenjujte metode opustanja, meditacije
e naucite postavljati realne vremenske ciljeve, planove i Zelje
e podiZite si samopouzdanje nagradom za postignuto i ostvareno
e razgovarajte o problemima, potrazite pomoc i pruzite pomoc

Vjerujem da mi stvaramo takozvane “bolesti” u svojem tijelu. Kao i sve u nasemu Zivotu, i
tijelo je ogledalo nasih unutarnjih misli i uvjerenja. Tijelo nam uvijek govori i Salje poruke. Kad
bismo barem imali vremena saslusati ga! Svaka stanica u vasem tijelu odgovara na svaku
vasu misao ili rije¢. Kontinuirani nacin razmisljanja i izraZavanja stvara ponasanje, pokrete i
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drZanje tijela, a i bolesti. Osoba koja stalno ima mracno lice, nije ga sigurno stvorila radosnim
mislima. Tijela i lica starijih ljudi pokazuju nam sasvim jasno kakav je nacin razmisljanja
prevladavao u njihovom Zivotu. Kako cete vi izgledati kada ostarite?

Louise L. Hay, “Kako iscijeliti duh i tijelo”

Ako ste u ovome tekstu prepoznali svoje tegobe, a za primjenu predloZenih savjeta
trebate podrsku, kontaktirajte PsiholoSko savjetovaliste SSC-a: svakim radnim danom od
9.30 do 16.30 sati moZete nas nazvati na broj 051/265-841 ili posjetiti u nasim prostorima
(Radmile Matejci¢ 3, Sveucilisni kampus na Trsatu, Rijeka).

Ova publikacija izradena je uz pomoc Europske unije. SadrZaj ove publikacije iskljuciva je odgovornost
Sveucilista u Rijeci i ni na koji se nacin ne moZe smatrati kako odraZava gledista Europske unije.
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