ZALECENIA DLA PACJENTOW Z NEURASTENIA

Neurastenia nalezy do zaburzen nerwicowych. Potocznie bywa okreslana, jako
nerwica neurasteniczna. W obecnych Miedzynarodowych Klasyfikacjach Zaburzen
Psychicznych kryteria neurastenii spetniajg zaburzenia psychiczne nalezace do kate-
gorii zaburzen depresyjnych lub lekowych, badz jest okreslana, jako zespot przewle-
ktego przemeczenia. Neurastenia moze przejawiac si¢ w dwoch formach, zaleznych
od tego czy dominuje poczucie zmeczenia psychicznego czy fizycznego.
Diagnostycznymi objawami neurastenii jest: meczliwos¢ psychiczna 1 utrzymujace
si¢ poczucie zmeczenia psychicznego, skargi na wzmozone zmeczenie po wysitku
umystowym lub poczucie zmeczenia fizycznego, ostabienie sprawnosci fizycznej 1
wyczerpanie po minimalnym wysitku.

Cechg charakterystyczng neurastenii jest akcentowanie przez pacjenta skarg na ob-
nizong sprawno$¢ myslenia, efektywnos$¢ umystowa, trudnosci z koncentracja, zapa-
migtywaniem, efektywno$¢ zawodowa 1 w wykonywaniu codziennych obowigzkow.
Neurastenia moze objawiac si¢ cielesnym uczuciem ostabienia i wyczerpania fi-
zycznego. Wérod objawdw jest rdwniez obnizony nastro;.

Formy obrazu klinicznego neurastenii sa rowniez okreslane, jako: neurastenia hipo-
steniczna i neurastenia hipersteniczna. W formie hipostenicznej dominujgcymi obja-
wami sg niepokoj, obnizony nastrdj przejawiajacy si¢ zniechgceniem, poczucie wy-
czerpania, zmeczenia oraz obnizonej sprawnosci myslenia, problemami w koncen-
tracji uwagi i1 z zapamigtywaniem.

W postaci hiperstenicznej dominuje napigcie, rozdraznienie, wybuchy ztosci,
gniewu, nadwrazliwo$¢ na bodzce: dzwigk, hatas, Swiatto, ktore moga wywotywac
odczucie bolu. Wystepuje poczucie zmeczenia, ostabienia, niepokoj, niezadowole-
nie.

Zazwyczaj przebieg zburzenia jest przewlekly, a na jego wptyw maja zwlaszcza
czynniki osobowos$ciowe, temperament, oraz czynniki stresogenne, biologiczne —
choroby, intoksykacije.

Osobowos¢ neurasteniczna — cechy osobowosci neurastenicznej

Neurastenik ma podwyzszong reaktywno$¢ na bodzce. ,,Wszystko go drazni i dener-
wuje”, — nadmierny hatas, jaskrawe §wiatto, ttok, glosne zachowania. Reaguje wy-
buchami ztosci, gniewu, placzu. Prezentuje cechy osobowosciowe takie jak, niezde-
cydowanie, nieufno$¢, niesmiatos¢, nieustanne niezadowolenie 1 pesymizm, nad-
mierny Krytycyzm i niezadowolenie ze wszystkiego. Ma nastawienia hipochon-
dryczne, poczucie choroby 1 niesprawnosci.

Neurastenia — objawy
- Uporczywe skargi na zwigkszone zmeczenie po wysitku umystowym.



- Uporczywe skargi na ostabienie fizyczne 1 uczucie wyczerpania po minimalnym
wysitku fizycznym.

- Bole mig$niowe

- Zawroty gtowy, bole napigciowe

- Zaburzenia snu, zaburzone fazy snu lub nadmierna sennos¢(hipersomia). Pacjenci
maja poczucie, ze w ogodle nie spali.

- Drazliwos¢, rozdraznienie neurasteniczne.

- Niezdolno$¢ odprezania sie.

- Martwienie si¢ pogarszajagcym si¢ samopoczuciem psychicznym 1 fizycznym.

- Obnizenie nastroju.

- Lek niezbyt nasilony.

- Dolegliwosci przewodu pokarmowego.

W neurastenii mogg rowniez wystgpowac zaburzenia zachowan seksualnych, zabu-
rzenia erekcji u me¢zczyzn i zahamowania seksualne u kobiet, bolesne miesigczko-
wanie.

Przyczyny neurastenii

Zespot neurasteniczny, podobnie, jak inne zaburzenia nerwicowe ma podloze psy-
chogenne.

Wyniki badan wskazuja, Zze pacjenci neurasteniczni do§wiadczaja czgsciej stresOw
o charakterze psychospotecznym 1 dos§wiadczali mniej wsparcia spotecznego.

Leczenie neurastenii

Leczenie neurastenii powinno by¢ poprzedzone wnikliwym procesem diagnostycz-
nym, od ktorego zalezy postepowanie lecznicze, poniewaz rozpoznany u pacjenta
zespoOt neurasteniczny nie koniecznie musi mie¢ charakter wytacznie psychogenny,
nerwicowy.

Zespot neurasteniczny moze sygnalizowac poczatek roznych zaburzen i choréb psy-
chicznych, np. by¢ poczatkiem rozwoju procesu schizofrenicznego lub choroby
afektywnej, moze rowniez by¢ sygnalem powaznej choroby somatycznej, neurolo-
gicznej (guz mozgu, zanik mozgu), urazow mozgu. Objawy neurasteniczne pojawia-
jace si¢ w schorzeniach somatycznych mogg by¢ skutkiem chorob bakteryjnych, wi-
rusowych, wynikiem zatrug.

Objawy neurastenii mogg by¢ powodem zespotu przemeczenia i wypalenia zawodo-
wego, (bywa mylnie potocznie okres§lana, jako choroba zawodowa). Potoczne okre-
Slenie neurastenia legkowa moze sugerowac zaburzenia lgkowe badz depresyjne.
Leczenie neurastenii nie odbiega od standardowych sposobdw leczenia zaburzen
nerwicowych. Podstawowa formg leczenia jest psychoterapia. W indywidualnych
przypadkach zalecane jest rOwniez wiaczenie leczenia farmakologiczne np.
przeciwdepresyjnego.



Relaksacja

Nauczenie si¢ zdolno$ci relaksowania, odprezania i uspokajania pozwala na jasny

1 obiektywny wglad w samego siebie oraz na zmienianie, jezeli trzeba, samego sie-
bie. Taki stan likwiduje niepokdj, Igk oraz wywotuje uczucie spokoju i pewnosci, a
w konsekwencji budzi ch¢¢ do aktywnosci, osiggniecia sukcesow, a takze satysfak-
cji z zycia.

Linki:

https://soundcloud.com/emocje-pro

Kanat Spokoj pokd) Medytacje

https://ytube.com/playlist?list=PLdWU9ZY wJFw-xbfj91bjiMxkL40eOXAk?2

Trening autogenny Schulza
https://www.yotube.com/playlist?list=PLdWU9ZYwJFw-
NwCHTXxgwLks6DQMeV5f

Trening Jacobsona progresywna relaksacja miesni
https://www.yotube.com/watch?v=HdUjHeMOt4E

Kapiele lesne:

Kapiel lesna (jap. Shinrin-yoku) — to praktyka kontaktu ze srodowiskiem

lesnym, korzystnie oddziatujgca na zdrowie 1 dobrostan na poziomie profilaktyki,
wspomagania leczenia oraz rehabilitacji. Po raz pierwszy opisana zostata w Japonii
w latach 90-tych ubiegtego wieku, gdzie tez przeprowadzono pierwsze badania nau-
kowe potwierdzajace jej skutecznosc.

Stowo “kapiel” nawigzuje do metafory zanurzenia si¢ w atmosferze lasu przy po-
mocy wszystkich zmystow podczas powolnego, uwaznego, zwykle milczacego spa-
ceru. Istnieje wiele badan i publikacji naukowych potwierdzajacych korzystny
wplyw kapieli lesnych na normalizacje¢ ci$nienia krwi, tetna, poziomu cukru we
krwi, pracy kory mozgowej rownowagi wspotczulno-przywspotczulnej uktadu ner-
wowego, poprawe odpornosci na poziomie komorkowym, koncentracje uwagi, ob-
nizenie depresyjnosci, poziomu ztosci 1 Igku. Kapiel lesna poparta dowodami nauko-
wymi zostata przez japonskich naukowcow (Miyazaki) okreslona mianem terapii la-
sem. Obecnie istnieje wiele nurtow 1 struktur kapieli lesnych. Mogg one odbywacé
si¢ samodzielnie lub z przewodnikiem, skupia¢ na zmystach 1 uwaznos$ci w naturze
lub mie¢ szerszy wymiar, ktéremu towarzysza dodatkowe ¢wiczenia zwane ““zapro-
szeniami”, jak zaproponowat amerykanski przewodnik Amos Clifford, a za nim
wiele innych szkot dziatajacych w Europie, Ameryce oraz na swiecie. Kgpiele lesne
sa skuteczne w kazdej grupie wiekowej, bez wzgledu na ple¢, pochodzenie, o kazde;j
porze roku, o ile warunki Srodowiskowe nie sg zagrazajace ani nie powodujg dys-
komfortu.

Link:

Polskie Towarzystwo Kapieli Lesnych (kapielelesne.pl)






