PSIHOEDUKACIJA

Somatizacijain
povezava med

Razumevanje povezave med umom in telesom ter telesnega
izrazanja stresa in ¢ustev pri otrocih in mladostnikih

= OSNOVE

Kaj je to?

Vsak izmed nas ves Cas izkuSa povezavo med svojim umom in telesom. Povezava um-telo pomeni dvosmerno komunikacijo med

nasimi mozgani in nasim telesom, ki vklju€uje hrbtenjaco ter elektri¢na in kemi¢na sporocila. Ta komunikacijski sistem je odgovoren za

sprejemanje informacij z uporabo nasega telesa (oci, uses, nosu, koze), prenos teh informacij v mozgane, nadalje pa tudi za poSiljanje

pomembnih sporocil v vse dele telesa za akcijo/odziv. Ta sistem nam omogoca, da mozgani posljejo signale v telo, kot na primer

premikanje prstov, zavedanje lakote, odskok od nevarnosti. Povezava um-telo je avtomatska in nenamerna.

QOdziv boj—beg—-zamrznitev je dober primer povezave um-telo. Ko zaznamo, da smo v nevarnosti, se sprozi zelo mocen fizi¢ni odziv. To

se lahko zgodi, ko nas je strah in je prisotna vecja nevarnost. Lahko se zgodi tudi, ko se po¢utimo prestrasene ali zivéne, »nevarnost« pa

ne ogroza nasega zivljenja.

= ZIVENI SISTEM
Simpaticni in parasimpaticni sistem

Zivéni sistem delimo na dva glavna dela, ki vedno delujeta v

ravnovesju:
® Simpaticni — kot pedalo za plin v avtu: naSemu telesu
sistem pove, naj se aktivira.
® pParasimpati¢ni — kot zavora v avtu: nasemu telesu pove,
sistem naj se umiri.

Odziv boj-beg-zamrznitev je alarm simpati¢nega zivénega
sistema.

= DEFINICIJA

Somatizacija

Telesni odziv boj-beg—zamrznitev se za¢ne, ko nasa usesa,
oci in nos zaznajo signal. MoZgani posljejo signale v telo —
srce zacne biti hitreje, miSice se napnejo, zenice se razsirijo,
prebava pa se upocasni. Vsi ti fizi€ni odzivi se zgodijo hitro in
brez zavedanja.

Fiziéni simptomi odziva niso nevarni, lahko pa so zelo
mo¢éhni.

Vsa ¢ustva imajo svoj fizicni del. Na primer oCi se nam zasolzijo, ko smo zalostni, in hitreje dihamo, ko nas je strah. »Soma« v grs¢&ini

pomeni telo. Somatizacija je beseda, ki jo uporabljamo za fizi¢ni (ali telesni) izraz stresa in ¢ustev skozi povezavo um-telo.

Vsi somatiziramo. Pravzaprav je 12 % obiskov pri zdravniku zaradi somatizacijskih simptomov. Somatizacijski simptomi so

zelo resnicéni. Vsak izkuSa somatizacijo, vendar nekatere ljudi ovira pri vsakodnevnem zivljenju in zahteva zdravljenje.
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— MEHANIZMI
Kako pride do somatizacije?
Somatizacija se zgodi skozi povezavo um-telo. Obstaja ve¢ nacinov, kako se lahko zacne.

0 Zaéne se sama od sebe

Custva in stres lahko povzroéajo fiziéne simptome.

PRIMER — SARA

Sara je uspes$na in odgovorna najstnica, ki ima majhno in zaprto skupino prijateljev. Pred kratkim je zacela obiskovati srednjo Solo,
kjer je bila umesScena v razred nadarjenih u¢encev z visokimi akademskimi sposobnostmi. Oktobra so se pri Sari zacele pojavljati
epizode omedlevanja; ulegla se je na mizo ali padla po tleh. Do teh epizod je prihajalo do 20-krat dnevno. Podrobni zdravniski
pregled je pokazal, da Sara izku$a somatizacijo.

Somatizacija naredi fizicno bolezen moc¢nejs$o ali intenzivnejSo

Custva in stres lahko ojagajo simptome fiziéne bolezni.

PRIMER — LEO

Leu so pred leti diagnosticirali ulcerozni kolitis, bolezen ¢revesnega vnetja. Imel je ve¢ zdravljenj v bolnisnici in trenutno je njegova
bolezen pod nadzorom. Leo in njegovi starsi opazajo, da se, ko dozivlja tesnobo ali stres — na primer ob prepiru doma ali delu na
velikem Solskem projektu — njegovi gastrointestinalni simptomi poslabsajo. Leu so diagnosticirali ulcerozni kolitis z elementi
somatizacije.

Fizicna bolezen povzroc¢a tesnobo, ki vodi v somatizacijo

V¢asih lahko fizicna bolezen povzro¢a tesnobo in distres, kar nadalje vodi v somatizacijo.

PRIMER — ROK

Rok je Sportni Student, ki igra nogomet in se zeli pridruziti nogometni ekipi svoje fakultete. Med sezono je dozivel pretres
mozganov — imel je glavobole, tezave pri osredoto¢aniju, bil je utrujen in ob&utljiv na svetlobo. Izpustil je en mesec Solanja in
igranja. Simptomi so prenehali, vendar so se glavoboli ponovno pojavili med pomladnimi pocitnicami, ko se ni mogel pridruziti ekipi
na zakljuénih tekmah. Roku so diagnosticirali pretres mozganov, katerih posledice so se razresile, in kasneje somatizacijo.

= ZDRAVLJENJE
Kaj lahko storimo?

Pomembno je, da za vsak fizi¢ni simptom zdravnik pregleda moznost posSkodbe, okuzbe, poskodbe tkiva ali vnetja. Ko je simptom
povezan s somatizacijo, je pomembna tudi obravnava le-te — s tem se izognemo nepotrebnim testom ali postopkom zdravljenja, Ki
lahko povzrocijo stranske ucinke ali tezave.

Temu re¢emo »hoja po dveh poteh« — pot obravnave povezave med umom in telesom ter zdravniska pot.

= PROGNOZA

Ali otroci s temi motnjami kdaj ozdravijo?

Dal Vegina simptomoyv, ki jih povzro&a somatizacija, izzveni samostojno. Ce ti simptomi vztrajajo veé kot nekaj tednov ali meseceyv,
vcéasih potrebujejo aktivnejSe zdravljenje. Po zdravljenju se pri nekaterih otrocih simptomi popolnoma odpravijo. Pri nekaterih dolo¢eni
simptomi $e vztrajajo nekaj ¢asa, vendar je posameznik zmozen bolje delovati v svojem vsakdanu. Po zdravljenju otroci in mladostniki
povedo, da so pridobili veliko znanja o sebi in razvili dobre strategije spoprijemanja in orodja za zivljenje.
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= MULTIDISCIPLINARNA EKIPA

Kdo sestavlja ekipo strokovnjakov?

Obstaja zelo dobro in ug¢inkovito zdravljenje somatizacije. Zdravljenje ni isto za vsakega posameznika. NajboljSe zdravljenje vkljucuje ekipo
strokovnjakov, ki razumejo ¢ustveni in fizi¢ni u¢inek simptomov. Vsak strokovnjak obravnava svoj del tezave, nac¢rt zdravljenja pa se izdela
skupaj z otrokom in njegovo druzino.

Clani ekipe: Zdravljenje vkljuéuje:

® Druzinski zdravniki, pediatri ® Terapevti, psihologi ® Strategije povezave um-telo
® Psihiatri ® Zdravstvena nega ® Zdravila

® Fizioterapevti, del. terapevti ® Socialni delavci, dietetiki ® Psihoterapijo in svetovanje

® Fizioterapijo in rehabilitacijo

Zdravljenje pomaga otroku, da se nauéi nadzorovati fizicne simptome in prepoznavati stresorje. Ekipa dela z otrokom in njegovo druzino, da se

povrnejo Solske obveznosti, vklju¢evanje v aktivnosti ter povezovanje s prijatelji.

= ZA STARSE
Kaj lahko storijo starsi?

Vrsta in mo¢ simptomov se razlikujeta med posamezniki. Pomembno je, da starsi sodelujejo s strokovnjaki in skupaj nacrtujejo pristop k
nadzorovanju simptomov.

° Ostanite mirni
Simptomi somatizacije niso nevarni. Tesnoba v druzini dodatno okrepi otrokovo zaskrbljenost. Kljub temu potrdite simptom: »Vidim, da se ti trese

roka in da se tvoje telo stresno odziva.« To otroku pomaga narediti povezavo med ¢ustvenimi dogodki in fizi€nimi simptomi.

o Podprite po potrebi
Ko prepoznate fizi¢ni simptom, spodbudite spoprijemanje z vpeljavo aktivnosti, ki otroka zamoti, dokler simptom ne izzveni.

o Ne podpirajte prekomerno
Preve¢ pozornosti na simptom zvisa stres in ga ojaci. Pogosto zadostuje: »Vidim, da se treses in si pod stresom. Jaz pripravljam vecerjo. Tebi je na
voljo knjiga za branje. Prisel/-a ti bom pomagati, e bos karkoli potreboval/-a.«

== PONOVNA POJAVA

Ce otrokovi simptomi izzvenijo, se lahko kasneje vrnejo?

Ni nenavadno, da se otrokovi simptomi znova pojavijo ali da se ob stresnih dogodkih pojavijo novi simptomi. Prvi¢, ko se simptomi znova
pojavijo, je pomembna priloznost v zdravljenju. To predstavlja pravi test strategij spoprijemanija, ki so se jih naucili otrok in njegova druzina. Je
priloZznost, da pokazemo, da prepoznavamo stresorje v zivljenju in uporabljamo uspes$ne strategije spoprijemanja.



