חרדה והדרך להתמודד איתה
מאת ליזו עוז

חרדה היא כנראה התופעה הנפוצה ביותר במאה ה- 21. השכיחות באוכלוסייה עומדת על 5%-10% מבוגרים וילדים.  במקרים רבים חרדה מלווה הפרעות אחרות, כמו דיכאון. כך או כך, היא פוגעת באיכות החיים בצורה משמעותית.

ידע זה הכוח שלכם- ברגע שתבינו מה קורה לכם בגוף בזמן חרדה תוכלו להתמודד עם זה בקלות יותר.

יש כל מיני סוגים של חרדה. חרדה יכולה להיות כללית, כלומר מכל דבר וכל הזמן. היא גם יכולה להיות ספציפית, כמו אגורפוביה למשל, שמתייחסת לפחד ממרחבים פתוחים, או חרדה חברתית שמופיעה בכל הזדמנות שכרוכה בנוכחות של קהל.  

הביטוי של התקף חרדה הוא בראש ובראשונה פיסי. כל המנגנונים הקשורים במערכת הסימפתטית יוצאים משליטה. הדופק עולה, הזיעה מוגברת, רעד בכל הגוף, נשימה מהירה, סחרחורת, תחושת מחנק, כאב ראש, לחץ בחזה ועוד.

מבחינה קוגניטיבית, האדם חווה מחשבות טורדניות, בלבול, חוסר ריכוז ולעיתים גם תחושת העדר שליטה.

מבחינה רגשית הרגש הדומיננטי בהתקף חרדה הוא הבעתה – חרדה ופחד גדולים מאובדן השפיות או מאבדן החיים. תחושת אימה, 
מבחינה התנהגותית, כל מה שרוצים  לעשות, זה רק לברוח. התגובות תלויות זו בזו ומזינות אחת את השנייה. 

תסמינים נוספים שמתלווים לעיתים להתקף החרדה הן מבוכה (מאיך שאנשים רואים אותם בזמן ההתקף, במיוחד כאשר התקף החרדה מתרחש כשהם נמצאים בסביבה של אנשים אחרים שאינם מוכרים להם) וחוסר אונים אותם הם חווים מול ההתקף.

בכל הנוגע לגורמים, נהוג להניח כי חרדה היא שילוב של תורשה, תהליכים חשמליים במוח, מבנה אישיותי ותוצאה של סביבה ואורח חיים.

למרות שהתופעה מפריעה למהלך החיים התקין, ולמרות שאפשר לטפל בה, פחות משליש מהסובלים פונים לטיפול. בגלל שהיא בעיה מורכבת שבאה לידי ביטוי במספר מישורים, חשוב לטפל בכולם. 

השיטות המקובלות הן טיפול פסיכולוגי דינאמי שנחשב לארוך יותר,

או טיפול קוגניטיבי התנהגותי, שנחשב ממוקד וקצר יותר.

או בביופידבק ( משוב ביולוגי) - ניתן לאמן אנשים לשלוט בתגובות האוטונומיות כלומר, תגובות שאינן נתונות לשליטת התודעה כמו למשל - פעימות סדירות של הלב, הנשימה, הפרשת הזעה והרוק.   
שיטת המשוב הביולוגי מבוססת על מתן מידע או משוב לאדם באשר לשינויים מידיים המתרחשים במצבו הפיזיולוגי. קבלת המשוב מאפשרת לאדם ללמוד בהדרגה בתהליך של ניסוי והטעיה ולהשפיע על התפקודים האוטונומיים הבלתי רצוניים השונים. 

במקביל לומדים טכניקות הרפיה מגוונות אשר מסייעות בשליטה על תגובות אלו כשעולה התקף החרדה. למידה והרפיה זו מאפשרות לו להתמודד בזמן אמת עם התקף הפאניקה ולהפחית חרדה באופן משמעותי.
לא פחות נפוץ הוא הטיפול בפרחי באך. הנחת היסוד שעומדת בבסיס שיטת הטיפול, היא שבלב ליבה של כל מחלה או כאב, נמצא הגורם הנפשי. השימוש בתמציות מאפשר שחרור מהמצוקה והשגת איזון.

הטיפול הוא טבעי לחלוטין, מתאים ובטוח לכל בעיה ולכל גיל. 

במקרה של ילדים הטיפול מעט שונה, ויש לקחת בחשבון גורמים נוספים, כמו הורים, או דמות משמעותית אחרת, סביבה ועוד. התאמת פרחי באך לילדים, בדומה לגישת אבחון המבוגרים, ומצריכה תשאול ושיחה עם ההורים ובמידת האפשר עם הצוות החינוכי-טיפולי
תמציות הפרחים עוזרות לאדם להעלות למודעותו דפוסי חשיבה ודרכי התנהגות מאוזנים ובריאים התומכים ומסייעים באיזון מצבים רגשיים.

כמטפלת רב תחומית ברפואה משלימה אני משלבת בטיפול מגוון טכניקות שמעצימות ומזרזות את תהליך הריפוי.
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