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Vas je kdaj strang

TESNOBA ZA VOLANOM

Po podatkih raziskav se do 30 odstotkov ljudi spopada s katero od oblik tesnobnih (anksioznih) moten;,
medtem ko krajSe obcutke tesnobe kdaj pa kdaj dozivimo skorajda vsi - v€asih tudi med voznjo. S

samim strahom pred voZznjo pa se spopada sedem do devet odstotkov ljudi, nam je razlozil Mitja Perat,
terapevt medicinske hipnoze z Instituta za razvoj loveskih virov.

& UrsaBlejc Sarah Bervar

o ni zanemarljiv delez, Se zlasti, ¢e

jim pristejemo $e vse tiste z dusev-

nimi motnjami, ki tesnobo pred

voznjo spodbujajo posredno. “Tisti,

ki na primer trpi za pani¢no mot-
njo, se lahko prav ni¢ ne boji same voznje,
toda ker nikoli ne ve, kdaj lahko dozivi pa-
ni¢ni napad, se morda izogiba vsem situa-
cijam, ki jih oceni kot morebitno nevarne,
zlasti takénim, iz katerih ni hitrega izhoda,
pravi Mitja Pernat.

Strah nas lahko ohromi

Ko voznik ne zmore ve¢ ohranjati nede-
ljene pozornosti na voznjo, je najbolje,
da pois¢e pomo¢, svetuje Perat. Ceprav
tesnoba za c¢loveka ni nevarna, jo je tre-
ba vzeti resno. “Napadi panike so lahko
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nepredvidljivi in siloviti. Strah in drugi
neprijetni ob¢utki, ki preplavijo voznika,
mu lahko tako ohromijo pozornost, da se
povsem posveti doZivljanju lastne groze in
zanemari dogajanje na cesti”

Ce tesnoba moti katerokoli Zivljenjsko
podrodje, je to znak, da ne gre za zdrav
odziv na dogajanje okoli nas. To se zgo-
di takrat, ko smo zaradi tesnobe omejeni
ali prikrajsani, ko zanjo ni neposrednega
vzroka (resni¢ne skrbi ali nevarnosti), a
kljub temu vztraja, in kadar dozivljamo
panicne napade.

“Tezave se pogosteje pojavijo, ¢e smo ude-
lezenci ali price hujsi prometni nesreci.
Tedaj smo bolj ranljivi za razvoj postrav-
matskega stresa ali celo postravmatske
stresne motnje,” opozori Perat.

Stari in novi izzivi

V prometu je sicer tesnoba najveckrat po-
vezana z okoli$¢inami, ki onemogocajo
umik. To pomeni, da se pogosteje pojav-
lja pri voznji skozi predore, na viaduktih
ali na avtocesti ($e zlasti ob zastojih). Prav
tako tesnobnost stopnjujejo neugodne
vremenske okoli¢ine, kot so mocan dez,
sneg, poledica in voznja v temi. “Kadar
¢lovek zaznava, da se ne more umakniti,
Cuti pa strah, ta pogosto narasca zaradi
nezmoznosti umika”

Psihologi so s pojavom elektri¢nih avto-
mobilov Ze zaznali tudi pojav nove obli-
ke tesnobe — tako imenovano tesnobo
dosega (angl. “range anxiety”). Pri njej
gre za tesnobo voznikov elektri¢nih av-
tomobilov, da jim bo zmanjkalo energije



Tehnike sproscanja

v akumulatorju in da bodo obstali na cesti.
“V psihiatri¢ni klasifikaciji ni opredelje-
na kot posebna dusevna motnja. Za tako
obliko motnje pogosteje trpijo ljudje, ki
tudi sicer izrazajo simptome generalizira-
ne anksiozne motnje, za katero je znacil-
na pretirana in neprestana zaskrbljenost.
Vsaka nova tehnologija namre¢ prinasa
nove prilagoditvene izzive in novo izraz-
nost stare motnje. Tudi strah pred lete-
njem ni obstajal pred letali, pojasnjuje
Perat.

Voziti ali ne voziti

Vprasali smo ga tudi, ali se je ob zaznava-
nju tesnobe v prometu voznji bolje izogi-
bati, ali pa morda prav zaradi tega bolje
voziti ¢im ve¢, da te obcutke premagamo.
Njegov odgovor je, da izogibanje voznje
strah utrjuje in v¢asih tudi povecuje. “Vsa-
ki¢ ko se neprijetni situaciji izognemo, si
po eni strani damo implicitno sporocilo,
da je nekaj nevarno, hkrati pa tudi okre-
pimo obnasanje, ki nam zmanj$a napetost,
kar custveni deli psiholoskega aparata lah-
ko interpretirajo kot nagrado. Ce se taks-
nim situacijam izogibamo dlje ¢asa, bo
strah skoraj gotovo vedji in treba bo vec
napora, da ga bomo premagali”
Vecinoma prihaja do delnega izogibanja.
“Voznik pelje toliko Casa, kot ima obcutek,
da lahko tesnobo obvladuje. Ko ta nara-
$¢a, navadno i$¢e nacin, kje bi lahko usta-
vil ali ubral pot, ki mu je ljubsa (da bi se
na primer izognil mostom, predorom ali
zastojem”

Oblike zdravljenja:
navadno so
priporocljive
usmerijevalne

in krajse
psihoterapevtske
obravnave, kot
sta na primer
vedenjsko
kognitivna terapija
in medicinska
hipnoza.

zbranost,

Mitja Perat, terapevt medicinske hipnoze, nam je zaupal

nekaj priporocil za zmanjganje tesnobe med voznijo:

- na voznjo se odpravimo dobro naspani,

- izogibajmo se kofeinu in alkoholu,

- manjsa verjetnost tesnobe med voznjo je, ce je z nami
oseba, ki ji zaupamo,

- priporocljiva je nezna ambientalna glasba v ozadju,

- pred voznjo izklopimo zvonec na telefonu, da nas nihce
ne more motiti in bomo lahko uravnavali in ohranjali

- vozimo umirjeno in se ne pustimo zdraziti voznikom,
ki so nekulturni. Vsako mocnejSe Custveno razburjenje

lahko poveta moznost tesnobe - tudi jeza,

Mitja Perat
(Foto osebni arhiv)

- najpozneje na vsakih S0 minut nacrtujmo varne postan-
ke, ki naj bodo kratki,

- vozimo se v spremstvu osebe, ki ji zaupamo.

Razvijanje odpornosti

Najbolje je torej razviti odpornost na te-
snobo in se situacijam izpostavljati (¢e ne
gre drugace, na zacetku v spremstvu ose-
be, ki ji zaupamo). “Ce dlje ¢asa nismo vo-
zili, je morda modro opraviti $e kako u¢no
uro voznje v $oli voznje, zelo priporocljiv
pa je tudi tecaj varne voznje, saj obcutek
kompetentnosti za voznjo bistveno pri-
pomore k samozaupanju in s tem tudi k
ohranjanju pozornosti” Ce strahu nismo
kos, moramo seveda poiskati strokovno
pomoc.

Mitja Perat je povedal tudi, da so za
zmanj$anje tesnobe pomembni $e nekate-
ri z zivljenjskim slogom povezani ukrepi.
“Pred voznjo se moramo dobro naspati,
utrujenost in iz¢rpanost namre¢ bistveno
zmanj$ata na$o sposobnost custvenega
nadzora” Svetoval je izogibanje vsem na-
pitkom, ki vsebujejo kofein, saj ta tesnobo
povecuje. “Podobno velja za alkohol (ki
je pred voznjo tako ali tako prepovedan),
tudi nekaj dni pred voznjo. Alkohol nas
najprej umiri, kasneje pa deluje tako, da
tesnobo poveca. Ce smo tesnobni, se je v
splo$nem modro povsem odpovedati uzi-
vanju kofeina in alkohola”

0b napadu panike

“Ce se tesnoba med voznjo moéno stop-
njuje, ali pa ¢e nas panic¢ni napad prese-
neti, je najbolje vso poznost ohranjati na
iskanje varnega mesta, kjer lahko usta-
vimo in se pomirimo,” je poudaril Perat.
“Pani¢ni napad za na$e telo ni nevaren in

Ceprav se lahko pojavljajo obcutki, da se
nam bo zmesalo ali da bomo izgubili nad-
zor nad svojim obnasanjem, se to ne zgodi.
Tudi sredi najsilovitejsega napada tesnobe
imamo nadzor nad svojim obnasanjem.
Ko se pomirimo in vzpostavimo mirno in
enakomerno dihanje, lahko z voznjo nada-
ljujemo, ¢e se pocutimo dovolj sposobne
vzdrzevati koncentracijo”

Strokovna pomoc
Sogovornik je strnil, kdaj vse je dobro poi-
skati strokovno pomo¢ zaradi tesnobnosti
med voznjo. To je smiselno, Ce se zaradi
tesnobe izogibamo voznji, ¢e med voznjo
obcutimo tesnobo do te mere, da je ne
moremo odmisliti in se koncentrirati na
voznjo, v vsakem primeru pa, ¢e pride do
ponavljajoc¢ih se pani¢nih napadov.
Tudi kadar smo bili mi ali nasi najbliz-
ji udelezeni v prometni nesreci ali pa
smo bili prica tezki prometni nesreci, je
potrebna previdnost, $e zlasti kadar se
simptomi nespecnosti, moc¢nega strahu,
pretirane jezljivosti, nenadzorovanega
podozivljanja nesrece, izbruhov joka in
podobno s ¢asom ne umirjajo.
Glede oblik zdravljenja, ki so na voljo, pa
je Mitja Perat povedal, da so navadno pri-
porocljive usmerjevalne in krajse psihote-
rapevtske obravnave, kot sta na primer ve-
denjsko kognitivna terapija in medicinska
hipnoza. Osebni zdravnik in psihiater pa
lahko predpiseta zdravila, najveckrat an-
tidepresive.
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