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Porocilo srecanja Sekcije LGN regije
Zarja Klun Likovnik&Mateja Saje

Izvedba tretje regijske psiholoske delavnice z naslovom «Psiholoska plat kroni¢ne vnetne ¢revesne bolezni in
spopadanje z njo« je bila organizirana 13. aprila 2022 v Hotelu M hotelu v Ljubljani.

Na delavnico smo povabili ¢lane Sekcije LGN regije. Clani sekcije so se vabilu na delavnico odzvali v lepem
Stevilu. Delavnica je bila namenjeno temu, da smo s pomocjo zdravnic specialistk raziskali in se pogovorili kako
psiholosko plat nase bolezni vidita strokovnjakinji.

Na delavnici sta nam predavali psihiatrinja, asist. dr. Polona Rus Prelog, ki nam je predstavila pogled psihiatra
na dugevno zdravje pri KVCB, ter gastroenterologinja dr. Natasa Smrekar, ki nam je predavala na temo KVCB in
dusevnih stisk. V uvodnem delu nas je pozdravila predsednica Drustva za KVCB in predsednica Sekcije LGN
regije Mateja Saje in povedala s kakSnim namenom smo se zbrali na delavnici.

Dr. Rus Prelogova se je na zacetku dotaknila psiholoSkega zdravja na splosno in kako lahko psiholoski dejavniki
vplivajo na potek KVCB kot tudi na kakovost Zivljenja oseb s KVCB. Izvedeli smo, da sta depresija in anksioznost
psihologki motniji, ki sta pri osebah s KVCB pogosti ter vplivata na slab%o kvaliteto Zivljenja, lahko pa sta
povezani tudi z ve¢ zagoni bolezni. Povedala nam je tudi, da je duseno zdravje oseb s KVEB enako pomembno
kot fizicno zdravje, saj poslabsanje bolezni vodi v vecjo stisko in stres, kar posledi¢no pelje tudi do slabse
simptomatske slike in potencialnega poslabSanja bolezni. Iskati pomo¢ pri terapevtu ali psihologu lahko
pozitivno vpliva na nase pocutje, kjer se nauc¢imo obvladovanja stresnih situacij in kjer lahko odloZimo svoje
stiske. Izpostavila je tudi stres, ki ni direkten sproZitelj KVCB, lahko pa pripomore k slab$emu pocutju in slabdim
simptomom bolezni.

Del bolezni, ki ga osebe s KVCB dobro poznajo, je menjavanje obdobij remisij in zagonov, kar je psihi¢no
naporno in zahteva od Cloveka izredno hitro menjavanje telesne in ¢ustvene zmozZnosti — vse to lahko poveca
psiholoske stiske in zmanjsa kakovost Zivljenja. Zato je pomembno, da se naucimo pozitivnih strategij
spoprijemanja z boleznijo. Omenili smo tudi os moZgani-Crevesje, kjer so ugotovili, da odziv na stres vodi v
poslabsanje simptomov, to pa v vecjo stopnjo depresije in anksioznosti. Zdravnica nam je predstavila razlicne
pristope terapij, ki nam lahko pomagajo — kognitivho-vedenjska, hipnoterapija, biofeedback (spremljanje
telesnega odziva na stres), razlicne aplikacije na telefonih za umirjanje ipd. Izvedeli smo tudi, da obstaja poklic
gastropsiholog, ki je specializiran za skrb za dusevno zdravje ljudi s telesnimi boleznimi.

Predstavila nam je tudi nacine obvladovanja stresa, tesnobe in depresije — vaje za sproscanje in dihanje, joga,
tai chi, lahka aerobna vadba (plavanje, hoja), Cuje¢nost, meditacija, obiskovanje podpornih skupin, branje knjig,
poslusanje posnetkov, pisanje dnevnika, ustvarjanje podporne mreze, vkljuCevanje v drustva, ukvarjanje s
hobiji, ki nas osrecujejo, obiskovanje razlicnih oblik pomoci (terapija), pozitivne afirmacije, pozitivho
vrednotenje nasega pocetja in delovanja, nacrtovanje vnaprej, trdni odnosi, Zivljenje z namero (odlocitev za
sebe, za pozitivho, za mir in sre€o), urejena spanec in prehrana, redna telesna aktivnost, najti nacin za
obvladovanje stresa, izboljsati samopodobo, pravocasno iskanje pomoci. Kot zelo pomembno pa je izpostavila
tudi, da omejimo cas, ki ga prezivimo na druZabnih omrezjih. Ta lahko zelo negativno vplivajo na pocutje in
samopodobo, kar posledi¢no lahko vodi v vedji stres in tudi bolezen.



Dotaknili smo se tudi razlik med depresijo (stanje, ki traja, je globoko in onemogoca normalno funkcioniranje)
in Zalostjo (normalno Custvo, ki ga dozZivljamo vsi) ter kako prepoznamo anksioznost, ki ni le navaden obcutek
tesnobe, ko npr. po¢nemo kaj novega, ampak je vztrajajoca izkusnja, ki nas popolnoma ohromi. Na koncu nam
je predstavila tudi kam po pomoc (psiholoske ambulante, psihoterapija, psihiatricne ambulante, svetovalni
telefon, osebni zdravnik).

Dr. Smrekarjeva nam je na zacetku predstavila, kaj KVCB je, kako se razvije in kaksni so njeni simptomi. Prav
tako nam je povedala, da obstaja os moZgani-Erevesje, po kateri potujejo signali, a da se ne ve, ali KVCB vpliva
na psiholosko zdravje, ali je ravno obratno. Izpostavila je, da se depresija, anksioznost in bipolarna motnja
pojavljajo v ve&ji meri pri osebah s KVCB kot pri zdravih osebah, in da so te bolj pogoste pri tistih v aktivni fazi
bolezni. Ko doseZzemo remisijo, se tudi psiholoski simptomi umirijo. Kot zanimivost je povedala, da se osebe z
UK boljSe odzivajo na zdravljenje z zdravili, na osebe s CB pa bolj vplivajo psiholoski dejavniki. Razvoj
psihologkih simptomov znatno spremeni kakovost Zivljenja oseb s KVCB in pomembno je, da razvijemo
zavedanje o tem, kaj nam povzroca stres, ter se nau¢imo, kako se spopadati s stresorji.

Povedala nam je tudi, da teZji potek bolezni z ve¢ zunajérevesnimi manifestacijami negativno vpliva na
psihologko pocutje oseb s KVCB in da se pri takih veckrat pojavita so¢asno z zagoni bolezni tudi depresija in
anksioznost. Problem je, ker pri osebah s KVCB psihologke stiske velikokrat niso prepoznane ali so podcenjene,
kar stisko le povecuje. Kot faktorje, ki negativno vplivajo na pojav psiholoskih stisk, dr. Smrekarjeva navaja
posebne okolis¢ine oseb s KVCB, kot so: postavitev diagnoze, odpoved zdravljenja, ponavljanje zagonov,
stranski uinki zdravil, operacije, posebej $e stome, in pa Zivljenje z nevidnimi spremljevalci KVCB (boledina in
utrujenost).

Izpostavila je tudi ciklicnost tega, da ko bolezen miruje, se boljSe pocutimo, dalj kot se pocutimo dobro, lazje
vzdrzujemo remisijo. Zato je pomembno vzdrzevati dobro telesno kondicijo kot tudi dobro psihi¢no pocutje, saj
eno direktno vpliva na drugo, kar nam lahko pomaga pri daljSem vzdrZevanju remisij in pripomore k visji
kvaliteti Zivljenja.

Na koncu smo imeli Se vprasanja oz. splosno debato na temo psiholoskega zdravljena, nato pa Se pogostitev.



