Twoub Anksyete afekte anviwon 40 milyon adilt ameriken, moun
nan laj 18 an oswa ki pi gran (anviwon 18%) nan yon sél ane.” ki fé vi yo
ranpli ak laperéz ak ensétitid. Kontreman ak ti ké sote lejé yon moun
kapab genyen pandan yon evénnman ki gen anpil estrés (tankou pale
devan yon piblik oswa soti ak yon moun pou premye fwa), twoub
anksyete dire omwen 6 mwa epi li ka vin pi mal si yo pa trete lIi.
Nomalman moun ki gen twoub anksyete konn gen Iot maladi mantal oswa
fizik, tankou abi alkol ak dwodg, ki kapab maske sentom anksyete yo oswa
fé yo vin pi grav. Nan kék ka, fok yo trete 10t maladi yo avan yon moun
pral jwenn rezilta tretman ki pou twoub anksyete a.

Gen bon jan terapi ki mache pou twoub anksyete, epi gen rechech kap
devwale nouvo tretman ki ka ede pifo moun ki gen twoub anksyete viv
yon fason ki pwodiktif epi ki satisfée ak vi yo. Si ou panse ou gen yon
twoub anksyete, se pou ou al chéche enfomasyon ak tretman touswit.

Ti liv sa a pral:

. dekri sentom twoub anksyete,

. eksplike wol rechéech jwe nan ede moun konprann
sa ki lakoz kondisyon sa yo,

. dekri tretman ki efikas,

. ede ou aprann jan pou jwenn tretman ak travay ak
yon dokté oswa terapet, ak

. sijere fason pou fe tretman an pi efikas.

Kalite twoub Anksyete yo nou diskite nan ti liv sa a se:

. twoub panik,

. twoub obsesyonel- konpilsif (OCD),

. twoub estreés pos-twomatik (PTSD),

. mal piblik (twoub anksyete nan piblik)
. bagay espesifik moun pe, ak

. maladi anksyete ki jeneralize (GAD).

Chak nan twoub anksyete yo gen diferan sentom, men yo tout bay moun nan
gwo laperéez ak anpil lateré ki pa baze sou okenn bon rezon.



Twoub
Anksyete

Yon ti liv byen detaye ki dekri sentom, koz, ak tretman pi gwo
twoub anksyete yo, ansanm ak enfomasyon sou jan pou w jwenn
ed epi jere maladi a.
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Twoub Anksyete

Twoub Panik

"Pou mwen, yon kriz panik se préske tankou yon eksperyans ki gen
anpil vyolans. Mwen santi mwen dekonekte ak reyalite a. Mwen santi
m ap pedi kontwol yon fason mwen pa ka imajine. Ké mwen ap plede
bat fo, mwen santi mwen pa ka respire, epi mwen santi tout bagay ap
tonbe sou mwen."

"Li te komanse sa fe 10 ane, apre mwen te fin diplome nan inivésite epi
mwen te komanse yon nouvo travay. Mwen te chita nan yon semine
sou biznis nan yon otél epi bagay sa a pran mwen britsoukou. Se
komsi mwen tap mouri."

"Lé mwen pa gen kriz yo mwen toujou gen laperez ak anksyete pou le
yo pral retounen. Mwen pe retounen kote mwen konn fé kriz yo. Si
mwen pa jwenn ed, talé konsa mwen pap ka ale okenn kote epi mwen
pap santi mwen gen anyen pou pwoteje mwen kont panik.”

Twoub panik se yon vré maladi yo ka trete byen. Maladi sa a se lé moun gen
yon kriz lateré toudenkou, epi anpil fwa ké moun nan bat fo, li swe, li féb, li
endispoze, oswa li santi toudisman. Pandan kriz sa yo, moun ki gen twoub panik
kapab mouye tranp oswa santi gwo fredi; yo ka santi pikotman nan men yo oswa
santi tout men yo mo; epi yo kapab santi yo anvi vomi, pwatrin yo ap fé yo mal,
oswa santi yap toufe. Lé yon moun gen kriz panik li konn f& moun nan soti nan
reyalite a, fe li pé yon gwo malé pral rive, oswa pé pou | pa pedi kontwol.

Yon lot sentom twoub panik se Ié moun nan pé pou sentom fizik li santi li pa
menm ka eksplike. Kék fwa moun ki gen kriz panik kweé se yon kriz kadyak yo
genyen epi yo konn panse yap pedi tét yo; oswa yo pral mouri. Yo pa konnen kile
ak ki kote yo pral fé yon kriz, epi moman yo pa gen yon kriz anpil nan yo gen
anpil ké sote pou lé yo pral gen yon 10t kriz.

Yon moun ka gen yon kriz panik nenpot moman, menm lé lap domi.
Nomalman yon kriz pi sevé nan premye 10 minit yo, men kek sentom ka dire
plis tan toujou. Twoub panik afekte anviwon 6 milyon adilt’ ameriken epi li frape
fanm de fwa plis pase li frape gason.” Anpil fwa moun pran kriz panik nan fen ane
adolesans oswa boné nan laj adilt,” men se pa tout moun ki soufri kriz panik ki
pral devliope yon twoub panik. Anpil moun gen yon seél kriz epi yo pa janm gen
yon lot ankd. Sanble moun eritye tandans pou devlope kriz panik.’

Kondisyon sa a kapab andikape moun ki soufri kriz panik ki fin devlope néet kap
repete. Se sa ki fé yo dwe al chéche tretman avan yo komanse evite kote oswa
sitiyasyon kote yo te fé kriz panik yo. Pa egzanp, si moun nan te fé yon kriz
panik nan yon asansé, yon moun ki gen yon twoub panik kapab devlope yon
krent pou asansé ki kapab afekte ki kalite travay oswa apatman li chwazi, epi li
limite ki kote moun nan kapab ale kay dokté oswa al amize Ii.

Vi kék moun konn vin télman limite yo evite aktivite ndomal tankou ale nan
maket ak kondwi. Anviwon yon tyé nan moun sa yo rete lakay yo epi se selman
Ié yo gen yon mari, madanm, oswa yon moun yo fé konfyans yo ka fé fas ak yon
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Twoub Anksyete

sitiyasyon ki bay yo laperéz.’ Lé kondisyon an devlope nan nivo sa a, yo rele i
agorafobi, oswa krent pou espas louvri.
Anpil fwa tretman boné konn trete agorafobi, men souvan moun ki gen twoub
panik pase plizyé dokté pandan plizyé ane ak vizite sal dijans konbyen fwa avan
yon moun detekte kondisyon yo a byen. Se vréman domaj, paske twoub panik se
youn nan twoub anksyete ki pi fasil pou trete. Nan pifdo ka gen séten medikaman
ki mache oswa séten kalite sikoterapi kognitif, ki ede chanje fason moun nan
panse sou bagay ki te lakoz laperéz ak ke sote a.
Souvan gen lot gwo pwoblem ki vini ak twoub panik, tankou depresyon, abi
medikaman, dwog, oswa alkol.”® Yap bezwen trete chak kondisyon poukont yo.
Sentdm moun ki fé depresyon gen ladan tristés oswa dezespwa, chanjman nan
apeti ak fason li konn domi. An plis moun nan gen yon ti kras eneji ak difikilte
pou konsantre. Pifd moun ki fé depresyon kapab trete li byen ak medikaman
anti-deprese, séten kalite sikoterapi, oswa yo tou de mete ansanm.

Twoub Obsesyonel-Konpilsif

"Mwen pa te ka fé anyen san yon rityel. Yo te anvayi tout aspé nan vi
mwen. Bagay konte a te vréman mare pye mwen. Mwen te konn lave
cheve mwen twa fwa men mwen pat ap janm lave li yon fwa paske twa
se te yon nimewo chans kontreman ak nimewo en. Li te konn pran
mwen plis tan pou mwen li yon liv paske mwen toujou li kantite liy ki
nan yon paragraf. Leé mwen regle revéy mwen lanwit, mwen te oblije
mete li sou yon nimewo ki pat ap bay yon "move" nimewo lé ou ajoute
yo tout ansanm. "

"Mwen te konprann rityel sa yo pa te fé sans, epi yo te fé mwen wont
anpil, men mwen pat ka sispann fé yo jiskaske mwen te ale nan
terapi.”

"Li te difisil pou m abiye lematen, paske mwen te gen yon woutin, epi Si
mwen pa te swiv woutin nan, ké m tap sote epi mwen tap oblije abiye
anko. Mwen te toujou pe si mwen pa te fe yon bagay, paran mwen yo
tap mouri. Mwen te gen yon seri vye panse map fé paran mwen yo mal.
Yo pa te rezonab ditou, men panse yo te pwovoke plis ke sote ak plis
konpotman ki pa fé sans. Paske mwen te gaspiye tan nan rityel, mwen
pat ka fé anpil bagay ki te enpotan pou mwen."

Moun ki gen twoub obsesyonél-konpilsif (OCD) gen move panse (obsesyon) ki
peésistan epi yo itilize rityel (konpilsyon) pou kontwole anksyete panse sa yo
pwodwi. Nan pifo ka, se rityél sa ki kontwole vi moun yo.

Pa egzanp, si moun gen obsesyon ak mikwob oswa bagay ki sal, yo ka vin
devlope yon konpilsyon kote yap plede lave men yo. Si yo devlope yon obsesyon
ak vole, yo kapab femen epi re-fémen pot yo ak kle plizye fwa avan yo al domi.
Moun ki gen OCD kapab plede penyen cheve devan yon glas paske yo pé pou yo
pa al pran yon wont devan sosyete a ak cheve yo mal penyen- defwa yo konn
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"kenbe" yo devan glas la epi yo pa ka deplase sot devan li. Li pa agreyab pou
fe rityeél sa yo. Sel ti sa li fé se jis bay yon ti soulajman pou ké sote panse
obsessif yo te kreye a.

Lot rityel ki komen se yon bezwen pou toujou ap verifye, manyen (sitou ak
yon metod an patikilye), oswa konte tout bagay. Kék obsesyon ki anpil moun
genyen se plede panse sou zak vyolans ak danjere kont yon moun ki ché a yo,
plede panse sou zak seksyél moun nan pa renmen fé, oswa panse ak bagay ki
entedi dapré kwayans relijye li. Moun ki gen OCD pre-okipe paske yo vle tout
bagay oganize nan lod ak amoni, yo gen difikilte pou jete bagay (ki fé yo kenbe
anpil bagay lakay yo), oswa yo kenbe vye bagay yo pa menm bezwen.

Moun ki an sante gen rityél tou, tankou verifye si fou a fémen plizyé fwa avan
yo kite kay yo. Diferans la se moun ki gen OCD fé rityél yo menm si sa ap
deranje vi kotidyen yo epi yo twouve repetisyon an boulvése yo. Malgre pifo adilt
ki gen OCD rekonét sa yo ap fé a pa gen sans, kék adilt ak pifo timoun kapab pa
rann kont konpotman yo pa nomal.

OCD afekte 2.2 milyon adilt ameriken,” epi pwoblém nan ka vini ak yon twoub
alimantasyon tou,’ [0t twoub anksyete, oswa depresyon.” Li frape préske menm
kantite fanm ak gason epi nomalman li parét nan anfans, adolesans, oswa boné
nan laj adilt. Yon tyé nan adilt ki gen OCD devlope sentdom Ié yo timoun, epi
rechéch montre nou OCD kapab yon bagay ki nan fanmi a.’

Fason maladi a devlope varye anpil. Sentom yo ka ale vini, bay soulajman
avek tan, oswa vin pi mal. Si OCD vin seve, li ka fé yon moun pa ka travay oswa
reyalize responsabilite nomal lakay li. Pou eseye ede tet yo moun ki fé OCD
kapab evite sitiyasyon ki pwovoke obsesyon yo, oswa yo kapab itilize
medikaman, alkol oswa dwog pou kalme yo."*

Nomalman OCD reponn byen ak tretman ki gen séten medikaman ak/oswa
sikoterapi kote yo mete sitiyasyon ki f&é moun nan pé oswa ki fé ké li sote a
devan li epi li vin mwens sansib ak yo (yo ensansibilize li). NIMH ap soutni
rechéch pou twouve nouvo apwoch moun OCD yo soufri a pa reponn byen ak
terapi regilye yo. Apwoch sa yo genyen tretman ki melanj ak ogmantasyon
(ajoute), ansanm ak teknik moden tankou estimilasyon sévo ki pwofon.

Twoub Estrés Pos-Twomatik (PTSD)

"Yo te vyole mwen |é m te gen 25 an. Pandan lontan, mwen te pale sou
vyol la komsi se yon |0t moun yo te vyole a. Mwen te konnen byen se
mwen menm yo te vyole a, men mwen jis pa te santi anyen."

"Apre sa mwen te komanse ap reviv sitiyasyon an. Yo te vin sou mwen
tankou yon bokit dlo frét ou vide sou tét mwen. Lé sa a mwen terifye. Epi
mwen ap reviv vyol la toudenkou.
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Chak segond te fe kém sote. Mwen pat konnen anyen ki tap pase bo
kote mwen, mwen te nan pwop monn mwen, map flote. Epi sa te fem pé
anpil. Le w ap reviv bagay sa yo li ka fatige ou anpil."

"Vyol la te rive semen avan fet Thanksgiving, epi mwen pa ka kwe
kantite ke sote ak laperéz mwen genyen chank ane anviwon dat
anivésé a. Se komsi mwen te we yon lougawou. Mwen pa ka rilaks.
Mwen pa ka domi. Mwen pa vle rete bo kote péson. Map mande si w
map janm libere anba gwo pwoblem sa a."

Twoub Estrés Pos-Twomatik (PTSD) devlope apré yo te bat yon moun oswa yo
te menase bat li. Yon moun ki devlope PTSD kapab moun yo te bat a, yon moun
yo te bat yon pou ki ché pou li, oswa moun nan te we lé yo tap bat moun ki che
a li a oswa yon etranje.

Premye fwa yo te prezante PTSD nan piblik la li te gen pou wé ak ansyen solda
lage yo, men li kapab rezilta plizyé diferan ensidan ki twomatize moun tankou, lé
yo atake yon moun, vyole li, fé li soufri anpil, kidnape oswa kenbe li an otaj. An
plis gen abi yo fé timoun, aksidan machin, tren, avyon, bonm, oswa dezas natirél
tankou inondasyon ak tranbleman te.

Moun ki gen PTSD kapab sezi fasil, vin pa montre okenn emosyon (sitou nan
relasyon ak moun yo te konn pwoch), vin pa enterese nan bagay yo te konn
enterese, gen difikilte pou montre afeksyon, vin irite fasil, vin pi agresif, oswa vin
menm vyolan. Yo evite sitiyasyon ki raple yo ensidan orijinal la, epi souvan
aniveseé ensidan yo konn difisil anpil. Sentom PTSD yo vin pi mal si se yon lot
moun ki te fé espre li fé zak la, tankou yon moun yo atake oswa kidnape. Pifo
moun Ki gen PTSD reviv chok la anpil fwa nan panse yo pandan lajounen ak nan
kochma pandan yap domi. Yo rele sa yo revivisans. Revivisans yo kapab gen
imaj, son, sant, oswa santiman, epi anpil fwa se bagay nomal ki pwovoke yo.
Yon moun gendwa frape yon pot oswa yon machin ap fé bri epi ké li sote. Yon
moun kap reviv yon sitiyasyon kapab dekonekte ak reyalite a epi kwé ensidan
twomatik la ap pase yon Iot fwa anko.

Se pa tout moun ki twomatize ki vin devlope PTSD nét oswa ment yon PTSD
mine. Nomalman sentom yo komanse nan 3 mwa avan ensidan an men pa
okazyon |li konn parét anpil ane apré. FOok yo dire plis pase yon mwa pou yo
konsidere yo PTSD. Fason maladi a devlope varye. Gen moun ki retabli yo avan 6
mwa, pandan gen Iot ki gen sentom ki dire plis tan. Nan kék moun, kondisyon an
vin kwonik.

PTSD afekte anviwon 7.7 milyon adilt ameriken,” men li ka rive nenpot ki e,
menm pandan anfans. Fanm gen plis chans pou devlope PTSD pase gason,’ epi
gen kék prév ki montre maladi a konn yon bagay ki nan fanmi.” Souvan PTSD
konn vini ak depresyon, abi dwog/alkol, ak youn oswa plis nan 1ot twoub
anksyete yo."

Nomalman genyen séten medikaman ak kalite sikoterapi ki trete sentom PTSD
yo byen.
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Mal Piblik (Twoub Anksyete Nan Piblik)

"Nan nenpot sitiyasyon sosyal mwen ye, mwen pe. Mwen te konn gen
ke sote avan mwen menm kite kay la, epi lé mwen ap rive pi pre yon
kou, yon fet, oswa kelkeswa sa li ye a, li vin pi grav. Mwen konn anvi
vomi - se komsi mwen te gen yon grip. Ké mwen konn ap bat fo, pla
men mwen vin swe, epi mwen santi yap retire ko mwen bo kote pwop
tet mwen ak tout moun."

“Lé mwen antre nan yon sal ki gen anpil moun, mwen konn woulji epi
mwen santi tout moun ap gade mwen. Mwen konn wont kanpe nan yon
ti kwen poukont mwen, mwen pat ka panse ak okenn pawol pou di
péson. Mwen te wont anpil. Mwen te santi mwen maladwa, m pat ka
tann pou mwen soti."

Mal piblik, yon maladi yo konn rele twoub anksyete nan piblik tou, se 16 moun
vin gen anpil ké sote epi yo pé pou kijan yo parét devan |6t moun nan sitiyasyon
sosyal kotidyen. Moun ki gen mal piblik toujou gen gwo krent ak laperéz pou
moun pa gade yo mal ak jije yo oswa fé l0t bagay kap fé yo wont. Yo kapab pase
anpil jou oswa semeén avan yon sitiyasyon yo peé rive, ap plede enkyete. Krent sa
a konn vin télman fo li deranje travay, lekol ak lot aktivite nomal, epi li kapab
rann li difisil pou fé ak kenbe zanmi.

Menm si anpil moun ki gen mal piblik rann kont krent yo gen yo egzajere oswa
pa rezonab, yo pa ka sispann pé. Menm si yo fé yon jan pou yo fe fas ak krent yo
epi yo al bo kote 10t moun, nomalman yo gen anpil ke sote avan, epi yo pa aléz
ditou pandan yo ak Iot moun, epi yo enkyete sou fason moun jije yo pandan
plizyé édtan apre.

Mal piblik kapab la kapab pou yon sél sitiyasyon (tankou pale ak moun, manje,
bwe, oswa ekri sou yon tablo devan 16t moun) oswa li kapab télman laj (tankou
mal piblik jeneralize) moun nan gen ke sote bo kote préske nenpot ki moun apa
fanmi a.

Souvan sentom fizik ki vini ak mal piblik se tankou figi moun nan wouiji, li swe
anpil, tranble, santi noze, ak difikilte pou pale. Lé moun ki gen PTSD gen sentom
sa yo, yo santi tout moun ak gade yo menm selman.

Mal piblik afekte anviwon 15 milyon adilt ameriken.' Fanm ak gason gen menm
chans pou devlope maladi” a, ki ndbmalman kdomanse nan laj anfans oswa boné
nan adolesans.” Gen prév ki montre gen fakté jenetik nan maladi sa a.” Souvan
mal piblik vini ak 10t twoub anksyete oswa depresyon,”’ epi moun nan ka vin
devlope yon abi dwog, alkdl oswa medikaman si li eseye bay tet li medikaman pou
anksyete li a.”’

Yo kapab trete mal piblik byen ak séten kalite sikoterapi ak medikaman.
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Bagay Espesifik Moun Pé

"Mwen pé vole pou mouri, epi mwen pap janm fé bagay konsa anko.
Mwen te konn gen gwo laperéz pou monte avyon depi yon mwa avan
vol la. Mwen te pe anpil pou mwen pa pyeje anndan avyon an lé pot la
femen. Lé sa a ké mwen bat f0, epi se pa de swe mwen swe. Lé avyon
an komanse desann, li te vin f& mwen kwe plis mwen pat ap ka soti. Le
mwen panse ak monte avyon, mwen imajine mwen menm kap pedi
kontwol, mwen vin fou, epi map grenpe mi yo, men mwen pat janm fe
bagay konsa vre. Mwen pa pe pou avyon an pa kraze oswa souke.
Mwen jis pé pou mwen pa pyeje anndan li. Nenpot 16 mwen panse
chanje travay, mwen te oblije panse, " eske yo pral banm presyon pou
m monte avyon?" Sejousi se sélman kote mwen ka kondwi oswa pran
tren mwen ale. Zanmi mwen yo mansyone kijan mwen pat ap ka soti
nan yon tren kap kondwi vit tou, epi poukisa mwen pa gen pwoblem ak
tren? Mwen jis di yo li pa yon krent ki lojik.

Lé yon moun gen yon twoub kote li pé yon bagay espesifik se Ié li gen yon gwo
krent pou yon bagay ki prezante yon ti danje oswa okenn danje vre. Kek nan
babay espesifik anpil moun pé santre sou kote ki féemen, wo, asanse, kanal, kondi
sou gran wout, dlo, monte avyon, chen ak chok ki gen blese. Non sélman moun
yo gen krent ki egzajere; yo se krent pou yon bagay an patikilye ki pa lojik. Ou
kapab al fé eski nan montay ki pi wo nan monn nan san pwoblém men ou pa ka
monte pi wo pase 5yem etaj yon biwo nan yon batiman. Pandan adilt ki gen pé sa
yo rann kont yo pa lojik, anpil fwa yo twouve lé yo fe fas, oswa menm panse fe
fas ak bagay yo pé a, objé oswa sitiyasyon sa a bay yo yon kriz panik oswa gwo
anksyete.

Gen anviwon 19.2 adilt’ ameriken ki pé bagay espesifik epi gen de fwa plis
fanm pase gason.” Nomalman pwoblém nan parét pandan anfans oswa laj
adolesans yo epi li gen tandans pésiste nan laj majé.” Yo pa fin konprann byen sa
ki koz moun peé bagay espesifik, men gen prév ki montre tandans pou devlope yo
kapab soti nan fanmi.”

Si li fasil pou moun nan evite sitiyasyon oswa obje li pé a, moun ki pé bagay
espesifik la kapab pa al chéche éd; men si evite bagay la vin deranje karyé yo
oswa Vi pésonél yo, li kapab vin andikape yo epi anpil fwa yo al chéche tretman.

Sikoterapi sible ede anpil ak twoub kote moun pé yon bagay espesifik.

Maladi Anksyete ki Jeneralize (GAD)

"Mwen te toujou panse mwen jis yon moun ki renmen enkyete twop.
Mwen konn santi mwen two réd epi mwen pa ka lache ko m. Kék fwa li
konn vini epi li ale, epi kek fwa li toujou la. Li konn dire plizyé jou. Mwen
konn enkyete sou ki manje pou m prepare pou yon fét, oswa kisa ki tap
yon bel kado pou yon moun. Mwen jis pat ka kite anyen an repo."
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"Mwen konn gen gwo pwoblém pou domi. Gendelé mwen konn leve
twouble nan mitan nwit la. Mwen te konn gen pwobléem pou konsantre,
menm li yon jounal oswa yon woman. Gendelé mwen santi m yon ti jan
toudi. Ké mwen konn ap bat fo. Epi sa konn fé mwen enkyete plis
toujou. Mwen te konn toujou ap imajine bagay yo pi mal pase jan yo ye
a vre: lé mwen gen doulé nan estoma, mwen panse se yon ilse."

Moun ki gen maladi anksyete jeneralize (GAD) pase tout jounen an plen ak
enkyetid ak tansyon ki egzajere, menm si gen yon ti bagay tout piti oswa anyen
pou pwovoke li. Yo antisipe dezas epi yo enkyete twop sou zafé sante, lajan,
pwoblem fanmi, oswa difikilte nan travay. Kek fwa menm lé yo panse sou kijan yo
pral pase jounen an sa kreye anksyete.

Yo detekte GAD lé yon moun ap plede enkyete twop sou pwoblém kotidyen
pandan omwen 6 mwa.” Moun ki gen GAD pa ka sispann enkyete, menm si
jeneralman yo rann kont yo enkyete plis pase yo sipoze pou sitiyasyon yo genyen
an. Yo pa kapab rilaks yo, yo sezi fasil, epi yo gen difikilte pou yo konsantre.
Souvan yo gen difikilte pou domi pran yo oswa pou rete nan domi. Sentom fizik ki
vini ak anksyete a gen fatig, tét fé mal, tansyon nan miskilati, doulé nan miskilati,
difikilte pou vale, tranbleman, iritabilite, swe, noze, toudisman, ale nan twalét
souvan, santi yo pa ka respire ak yon sansasyon kout chale.

Lé nivo anksyete yo piti, moun ki gen GAD kapab fonksyone sosyalman ak
kenbe yon travay. Menm si yo pa evite séten sitiyasyon akoz maladi yo a, moun ki
gen GAD kapab gen gwo difikilte pou feé aktivite ki pi senp nan lavi kotidyen yo si
anksyete a seve.

GAD afekte anviwon 6.8 milyon adilt’ ameriken ak anviwon defwa plis fanm
pase gason’. Maladi a vini gradyélman epi li kapab kdmanse nenpdt moman nan
lavi a, menm si risk la pi wo ant peryod anfans ak nan senkantén moun yo.” Yo
detekte li 16 yon moun pase omwen 6 mwa ap plede enkyete sou yon pakét
pwoblém moun gen nan lavi kotidyen. Genyen prév ki montre jenetik jwen yon ti
wol nan GAD.”

Anpil fwa 1ot twoub anksyete, depresyon, oswa abi sibstans”* vini ak GAD, ki
raman vini poukont li. Anpil fwa yo trete GAD ak medikaman oswa terapi kognitif-
konpotman, men yo kapab trete |6t kondisyon li genyen nan menm tan an ak
terapi ki apwopriye yo tou.

4

Tretman Twoub Anksyete

Jeneralman, yo trete twoub anksyete ak medikaman, kalite sikoterapi espesifik,
oswa toulede.” Chwa tretman yo pral depann sou pwoblém nan ak preferans
moun nan. Avan tretman an komanse, yon dokté dwe fé yon evalyasyon
dyagnostik ak anpil atansyon pou detémine si se yon twoub anksyete oswa yon
pwoblem fizik ki lakoz sentdm yo moun nan genyen an. Si yo detekte yon twoub
anksyete, yo dwe idantifye kalite twoub la oswa diferan twoub ki prezan yo,
ansanm ak nenpot |0t kondisyon ki egziste, tankou depresyon oswa abi dwog,
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alkol, oswa medikaman. Keéek fwa lé moun nan gen pwoblem ak alkol,
depresyon, oswa ot kondisyon ki egziste, yo télman genyen yon gwo efé sou
moun nan yo pral oblije tann jiskaske yo gen kontwodl kondisyon sa a avan pou yo
trete twoub anksyete a.

Moun ki gen twoub anksyete ki te deja resevwa tretman yo dwe di dokté yo gen
pou moman an tout detay sou tretman sa a. Si yo te resevwa medikaman, yo dwe
di dokté yo ki medikaman yo te itilize, ki doz yo te pran nan kdomansman tretman
an, si yo te ogmante oswa bese doz la pandan yo te sou tretman an, ki efe
segondé li te genyen, ak si tretman ede yo gen mwens ke sote. Si yo te resevwa
sikoterapi, yo dwe dekri kalite terapi a, konbyen fwa yo te ale nan sesyon yo, ak
si terapi a te ede.

Anpil fwa moun yo kweé yo te "echwe" nan yon tretman oswa tretman an pa te
mache pou yo. Men an reyalite, yo pa te bay tretman an pou ase tan oswa yo te
administre li mal. Kék fwa moun eseye plizyé diferan tretman oswa mete diferan
tretman ansanm avan yo jwenn youn ki mache pou yo.

Medikaman

Medikaman pa pral geri twoub anksyete, men li kapab kontwole yo pandan
moun nan ap resevwa sikoterapi. Se yon dokté ki pou preskri medikaman an.
Nomalman se yon sikyat ki kapab swa ofri sikoterapi a li menm oswa travay ak
yon ekip sikolog, travayé sosyal, oswa konseye ki ofri sikoterapi. Medikaman
prensipal yo itilize pou twoub anksyete se anti-depresé, medikaman kont
anksyete, ak beta-blokan pou kontwole kék nan sentom fizik yo. Ak bonjan
tretman, anpil moun ki gen twoub anksyete kapab viv yon vi nomal ki akonpli.

Anti-deprese (Medikaman kont depresyon)

Yo te devlope anti-depresé yo pou trete depresyon men an menm tan yo efikas
pou twoub anksyete tou. Menm si medikaman sa yo kdmanse chanje pwopriyete
chimik sevo apre premye doz la menm, li pral bezwen yon seri chanjman fét pou li
mache net; nomalman li pral 4 a 6 semén avan sentdm yo kdomanse efase. Li ap
enpotan pou kontinye pran medikaman sa yo pou ase tan pou yo kapab mache.

SSRI

Kék nan anti-depresé ki pi néf yo rele Inibite Selektif Pou Rekaptire Sewotonin,
oswa SSRI. SSRI yo chanje nivo sewotonin newotransmetée nan sévo a, ki, tankou
ot newotransmete yo, ede selil yo ki nan sévo a kominike youn ak lot.

Fluoxetine (Prozac”), sertraline (Zoloft”), escitalopram (Lexapro”), paroxetine
(Paxil), ak citalopram (Celexa”) se kék nan SSRI yo preskri souvan pou twoub
panik, OCD, PTSD, ak mal piblik. Epi tou yo itilize SSRI pou tretetwoub panik Ié yo
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moun nan gen yo menm lé ak OCD, mal piblik, oswa depresyon. Venlafaxine
(Effexor”), se yon medikaman, préske menm jan ak SSRI, yo itilize pou trete
GAD. Yo komanse medikaman sa yo ak yon ti doz tou piti epi ogmante yo
ofiramezi jiskaske yo gen yon efé ki benefisye moun nan.

SSRI yo gen mwens efe segondé pase anti-depreseé ki pi ansyen yo, men yo
konn bay yon ti noze tou piti oswa ké sote |6 moun nan kdmanse pran yo. Sentom
yo konn efase avék tan. Epi tou gen moun ki pa fonksyone seksyélman lé yo pran
SSRI yo. Bagay sa a kapab rezoud leé yo ranje doz la oswa chanje pou yon lot
SSRI.

Trisiklik

Trisiklik yo pi ansyen pase SSRI yo epi yo travay byen menm jan ak SSRI yo
pou twoub anksyete sof pou OCD. Epi tou yo kdmanse ak yon ti doz epi ogmante
li ti kras pa ti kras. Gen kék fwa yo fé moun toudi, anvi domi, gen bouch séech, ak
pran pwa, ki nomalman kapab ranje Ié yo chanje doz la oswa chanje li pou yon |ot
medikaman trisiklik.

Trisiklik yo gen ladan yo imipramine (Tofranil”) yon medikaman yo preskri pou
twoub panik ak GAD, ak clomipramine (Anafranil”) ki se anti-depreseé trisiklik ki
ede ak tretman OCD.

MAOI

Inibité Mono-amin Oksidaz (MAOI) se pi ansyen klas medikaman anti-depresé
yo. MAOI yo preskri pi souvan pou twoub anksyete yo se phenelzine (Nardil®),
apre sa se tranylcypromine (Parnate”), ak isocarboxazid (Marplan®) ki ede ak
tretman twoub panik ak mal piblik. Moun ki pran MAOI pa ka manje plizyé manje
ak bwason (tankou fwomaj ak diven wouj) ki gen tiramin oswa pran seten
medikaman (tankou Advil®, Motrin“oswa Tylenol”) medikaman pou grip ak aléji, ak
siplemante féy; bagay sa yo kapab aji ak MAOI yo yon fason danjere kote li fé
tansyon moun nan monte. Devlopman yon nouvo patch MAOI pou po kapab ede
bese risk sa yo. Epi tou MAOI yo kapab aji ak SSRI yo pou pwodwi yon kondisyon
grav ki rele "sendwom sewotonin", ki kapab bay moun nan konfizyon, fé li wé
oswa tande bagay ki pa la vre, fé li swe plis, miskilati li réd, fé kriz, chanjman nan
tansyon oswa batman ke, ak 10t kondisyon ki kapab menase vi li.

Medikaman Kont Anksyete

Benzodyazepin ki fo anpil kapab konbat ak anksyete epi gen detwa ti efé
segondé apre anvi domi. Paske moun kapab vin abitye ak yo epi kapab bezwen
ogmante doz yo detanzantan pou gen menm efé a, jeneralman yo preskri
benzodyazepin yo pou yon ti tan kout, sitou pou moun ki konn abize dwodg oswa
alkol ak moun ki konn vin depann sou medikaman fasil. Yon eksepsyon ki gen pou
reg sa a se moun ki gen twoub panik, ki kapab pran benzodyazepin pou jiska yon
ane san danje.
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Clonazepam (Klonopin®) se pou mal piblik ak GAD vyo itilize li, lorazepam
(Ativan”) ede ak twoub panik, epi alprazolam (Xanax”) ede ak ni twoub panik, ni
GAD.

Gen moun ki santi sentdm sevraj si yo sispann pran benzodyazepin nan
toudenkou epi yo pa koupe li ti kras pa ti kras, epi anksyete a ka retounen kou yo
sispann pran medikaman an. Pwoblém potansyeél sa yo fé kék dokté evite itilize
medikaman sa yo oswa itilize yon ti doz ki pa ase.

Buspirone (Buspar”) se yon azapiwonn, yon medikaman kont anksyete ki tou
nef yo itilize pou trete GAD. Efée segondé ki posib gen toudisman, mal tet, ak
noze. Kontréeman ak benzodyazepin yo, moun yo oblije pran bispiwonn regilyéman
pou omwen 2 semeén pou jwenn efé kont anksyete a.

Beta-Blokan

Beta-blokan, tankou propranolol (Inderal®) se medikaman yo itilize pou trete
kondisyon ke, epi yo kapab anpeche sentom ki vini ak séten twoub anksyete,
sitou mal piblik. Lé yon moun kapab prevwa yon sitiyasyon li pral gen laperéez
(tankou al bay yon diskou), yon dokte kapab preskri yon beta-blokan pou
kontwole sentom fizik anksyete yo.

Sikoterapi

Sikoterapi genyen pale ak yon pwofesyonel nan zafé sante mantal ki fome pou
sa, tankou yon sikyat, sikoldg, travaye sosyal, oswa konseye, pou dekouvri kisa ki
lakoz anksyete a ak jan pou jere sentom li yo.

Terapi Kognitif-Konpotman

Terapi Kognitif-Konpotman (CBT) ede anpil nan tretman twoub anksyete yo.
Pati kognitif la ede moun chanje pati nan panse yo ki ankouraje laperéz yo a, epi
pati konpotman an ede moun chanje fason yo aji ak sitiyasyon ki pwovoke
anksyete yo.

Pa egzanp, CBT kapab ede moun ki gen twoub panik aprann kriz panik yo pa
vreman kriz kadyak epi ede moun ki gen mal piblik yo aprann jan pou efase
kwayans yo gen |0t moun toujou ap gade ak jije yo a. Lé moun pare pou fé fas ak
sa yo pe a, yo montre yo fason pou montre yo teknik kontak pou rann yo pa
sansib ak sitiyasyon ki pwovoke anksyete yo a.

Yo ankouraje moun ki gen OCD, ki pé bagay ki sal ak mikwob, pou sal men yo
epi tann yon bon tan avan yo lave men yo. Terapet la ede moun nan jere
anksyete ki genyen lé lap tann nan; apre li fé egzesis la plizyé fwa, anksyete a
bese. Yo ankouraje moun ki gen mal piblik pou pase tan nan sitiyasyon sosyal yo
peé yo san yo pa kouri epi fé ti fot sosyal epi gade kijan moun aji le yo fe sa.
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Paske nomalman fason moun yo aji mwens sevé pase sa moun nan te pe a,
anksyete sa yo bese. Yo kapab trete moun ki gen PTSD kote yo raple yo evénman
twomatik la nan yon sitiyasyon ki san danje, ki ede bese laperéz li konn kreye a.
Epi tou terapet CBT yo montre moun yo egzesis pou respirasyon pwofon ak |0t
kalite egzésis pou soulaje anksyete ak ankouraje relaksasyon.

Yo itilize terapi konpdtman kote moun nan antre an kontak ak sa ki bay li ké
sote a pandan plizyé ane pou trete moun ki pé bagay espesifik. Pazapa moun nan
kwaze ak bagay oswa sitiyasyon li pé a, petet premye fwa a se ak foto oswa
kaset, epi pita se fasafas. Souvan terapet la pral akonpanye moun nan kote li pe a
pou soutni ak gide li

Yo fé CBT lé moun yo deside yo pare pou li epi ak pémisyon avék koperasyon
yo. Pou li efikas, terapi a dwe dirije bo anksyete espesifik moun nan menm epi li
dwe pésonalize dapré bezwen li yo. Pa gen okenn efé segondé sélman moun nan
ka pa aléz epi anksyete a ap ogmante tanporéman.

Souvan Terapi Kognitif-Konpotman oswa terapi konpotman konn dire anviwon
12 semen. Li kapab féet ak yon sél moun oswa yon gwoup moun ki gen préeske
menm pwoblém yo. Terapi an gwoup efikas sitou pou mal piblik. Souvan yo bay
patisipan yo "devwa" pou fé lakay ant sesyon yo. Gen prév ki montre avantaj CBT
dire plis pase pa medikaman yo pou moun ki gen twoub panik, epi nou ka di se
menm bagay la pou OCD, PTSD, ak mal piblik tou. Si twoub la tounen pita, yo
kapab itilize menm terapi a pou trete li byen yon dezyem fwa.

Yo kapab mete medikaman ansanm ak sikoterapi pou twoub anksyete espesifik,
epi apwoch sa a se pi bon tretman pou anpil moun.

Le Wap Pran Medikaman

Avan ou pran nenpot medikaman pou twoub anksyete:

¢ Mande dokté ou pou pale w sou efée ak efe segondé medikaman an.

e Pale dokté ou nenpot terapi alténativ oswa medikaman ou achte nan famasi
san preskripsyon w ap itilize.

¢ Mande dokte ou kilé ak kijan pou w sispann pran medikaman an. Genyen
medikaman ou pa ka kanpe toudenkou men dwe koupe ti kras pa ti kras sou
sipévizyon yon dokté.

e Travay ak dokté ou pou detemine ki medikaman ki bon pou ou ak ki doz kap
pi bon.

¢ Ou dwe konnen gen medikaman ki efikas sélman si w pran yo regilyéman epi
sentom yo ka retounen si w sispann pran medikaman an.
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Jan Pou Jwenn Ed Pou Twoub Anksyete

Si ou panse ou gen yon twoub anksyete, premye moun pou ou al konsilte se
dokté fanmi ou. Yon dokté kapab detémine si sentom ki alame ou yo se paske ou
gen yon twoub anksyete, yon I0t kondisyon medikal, oswa tou de.

Si yo detekte yon twoub anksyete, nomalman etap pou pran apre sa se al we
yon pwofesyonél nan domén sante mantal. Moun ki pratike nan domén nan ki pi
itil ak twoub anksyete se sa yo ki te gen fomasyon nan terapi kognitif-konpotman
ak/oswa terapi konpotman, epi ki pa gen pwoblém pou itilize medikaman si i
neseseé.

FOk ou santi ou aléz pou pale ak pwofesyonel nan domén sante mantal ou
chwazi a. Si ou pa santi ou aléz, ou dwe al chéche éd yon Iot kote. Lé ou jwenn
yon pwofesyonel nan domén sante mantal ou aléz ak li, nou de a dwe travay an
ekip ak fé yon plan pou nou trete twoub anksyete an ansanm.

Pa bliye Ié ou kdmanse pran medikaman, li ap enpotan pou w pa sispann pran li
toudenkou. Gen seten medikaman ou sipoze sispann pran ti kras pa ti kras sou
sipévizyon yon dokté oswa ou ka gen yon move reyaksyon. Pa bliye pale ak doktée
ki te preskri medikaman ou an avan ou sispann pran li. Si ou gen difikilte ak efé
segonde yo, li kapab posib pou elimine yo si w chanje kantite medikaman ou pran
ak lé ou pran li.

Pifd plan asirans, tankou o0ganizasyon jesyon sante yo (HMO) ap kouvri tretman
pou twoub anksyete. Verifye ak konpayi asirans ou pou w ka konnen. Si w pa gen
asirans, divizyon Sévis Sante ak Sévis Moun nan gouvénman konte ou a kapab
ofri swen sante mantal nan yon sant sante mantal piblik ki fé moun peye dapré
kantite yo kapab peye. Si ou resevwa asistans piblik, li kapab posib pou w jwenn
swen ak plan Medicaid eta ou a.

Fason Pou Fé Tretman An Pi Efikas

Plizyé moun ki gen twoub anksyete benefisye lé yo antre nan yon gwoup pou
moun ki vle ede tét yo oswa soutni youn ak I0t epi yo pataje pwoblém yo avék
akonplisman yo ansanm. Sal chat nan Enténét yo konn ede tou ak sa, men fok ou
fé atansyon ak nenpot konséy ou resevwa nan Enténét, paske nomalman moun ki
zanmi sou Enténét pa janm rankontre epi gen anpil moun kap itilize fo idantite.
Ou kapab jwenn sipdo nan men yon zanmi oswa yon moun nan legliz ou tou, men li
pa ranplase swen nan men yon pwofesyonel nan domén sante.

Teknik pou jere estrés ak medikaman kapab ede poum ki gen twoub anksyete
kalme yo epi yo kapab amelyore efé terapi. Nou weé prév preliminé ki montre
egzesis jimnastik kapab gen yon efé ki kalme moun. Paske pwodwi ki gen kafeyin,
seten dwog ilegal, ak menm kék medikaman ou ka achte san preskripsyon pou
grip kapab fé sentom twoub anksyete yo pi mal, se pou ou evite yo. Verifye ak
dokté oswa famasyen ou avan ou pran nenpot 10t medikaman.

Fanmi an gen anpil enpdtans nan retablisman yon moun ki gen twoub
anksyete. Nomalman, fanmi an sipoze soutni moun nan. Li pa sipoze fé anyen ki
pa ede fé sentdm yo pi grav. Fanmi yo pa dwe minimize maladi a oswa egzije li
amelyore san tretman. Si fanmi ou fé nenpot nan bagay sa yo, li ka bon si w
montre yo ti liv sa a pou yo ka vin alye enfome kap ede ou reyisi nan terapi.
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Wol Rechech Nan Amelyorasyon Fason Moun Konprann ak
Trete Twoub Anksyete

NIMH soutni rechéch sou koz twoub anksyete ak 0t maladi mantal, fason pou
detekte, anpeche, ak trete yo. Syantifik yo ap gade ki wol jenetik jwe nan
devlopman twoub sa yo epi tou yap envestige fakté nan anviwonman an tankou
polisyon, estres fizik ak sikolojik, avék fason moun manje. An plis, yap fé etid sou
"etid natirel" (ki jan maladi a devlope san tretman) plizye twoub anksyete pou
kont yo, twoub anksyete melanje ansanm, ak twoub anksyete ki vini ak |16t maladi
mantal tankou depresyon.

Kounye a syantifik yo panse, menm jan ak maladi ké ak dyabeét tip 1, maladi
mantal yo konplekse epi genlé yo se yon melanj plizyé fakté jenetik,
anviwonmantal, sikolojik ak devlopmantal mete ansanm. Pa egzanp, menm si etid
NIMH patwone sou jimo ak fanmi sijere jenetik jwe yon wol nan devlopman kék
twoub anksyete, se chok ki pwovoke pwoblem tankou PTSD. Etid jenetik kapab
ede eksplike poukisa gen moun ki sibi yon chok ki devlope PTSD epi gen moun ki
sibi chok ki pa devlope Ii.

Gen plizye pati nan sévo a ki se akté kle nan pwodiksyon laperéz ak anksyete.”
Lé syantifik yo itilize teknoloji pou weé imaj sévo a avek teknik newochimik, yo te
dekouvri kijan amigdal ak ipokanp yo jwe yon gwo wol nan pifo twoub anksyete.

Amigdal la se yon estrikti fon nan sevo a ki gen fom yon ti zanmann. Yo kwe li
se yon sant kominikasyon ant pati yo ki nan sevo a ki trete siyal sansoryél kap
antre yo avek res pati yo ki enteprete siyal sa yo. Li kapab aléte rés sévo a si gen
yon menas ki prezan epi li pwovoke yon repons laperéz ak anksyete. Sanble
memwa emosyoneél yo rete nan pati santral amigdal la epi yo kapab jwe yon wol
nan twoub anksyete ki gen pé pou yon bagay espesifik, tankou pé pou chen,
zareyen, ak monte avyon.

Ipokanp la se pati nan sévo a ki chifre sitiyasyon ki menase moun epi li vin fé
yo tounen memwa. Gen etid ki montre ipokanp la parét pi piti nan kék moun yo te
abize l& yo te timoun oswa ki te ale nan lagé.” * Rechéch pral detémine kisa ki fé li
pi piti ak ki wol li jwe nan revivisans, mank ase memwa ak pati nan memwa
evenman twomatik la ki manke gen an komen nan PTSD.

Lé yo aprann plis sou jan sévo a kreye laperéz ak anksyete, syantifik yo kapab
jwenn pi bon tretman pou twoub anksyete. Pa egzanp, si yo twouve
newotransmeté an patikilye jwe yon wol enpotan nan laperéz, yo kapab devlope
medikaman ki pral bloke yo ak fé moun nan pé mwens; si yo aprann ase
enfomasyon sou fason sévo a jenere nouvo selil pandan yon perydd vi, li kapab
posib pou estimile devlopman nouvo newon nan ipokanp moun ki gen PTSD. *
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Rechech nap fé nan NIMH kounye a sou twoub anksyete gen etid ki adrese
fason medikaman ak tretman konpotman mache nan tretman OCD, ak sekirite
avek efikasite medikaman pou timoun ak adolesan ki gen yon melanj twoub
anksyete ak twoub konsantrasyon epi ki ipéraktif.
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