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ANXIETY WORKBOOK

Doswiadczasz

LEKU?

Jesli zmagasz sie z uczuciem leku, ten poradnik moze Ci pomac.



Poradnik na temat zaburzen lekowych

W tej broszurze omoéwiono wiele kwestii zwigzanych z uczuciem leku.
Kazda z szesciu sekcji zawiera mndstwo przydatnych informacji. Aby
najlepiej wykorzystac te broszure, zalecamy skupienie sie na jednej sekgji
na raz i przechodzenie do dalszych informacji dopiero po jej dogtebnym
zrozumieniu.

Zobacz, co omawiane jest w kazdej sekgji, i skup sie na tych czesciach
broszury, ktére moga by¢ dla Ciebie najbardziej pomocne.
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Niekoniecznie wszystkie z tych sekcji bedg dla Ciebie istotne. W broszurze
znajdziesz rézne zadania, dzieki ktérym uda Ci sie rozpoznac swdj lek i
nauczyc sie, jak sobie z nim radzi¢. Oznaczono je hastem ,, Zastanow sie”.

Warto poswieci¢ troche czasu na refleksje nad pytaniami i wykonanie zadan z
poradnika. Mozliwe, Ze zanim zaczniesz robi¢ notatki na podstawie broszury,
postanowisz przeczytac ja kilka razy. Nie $piesz sie!

Nie martw sie tez, jesli masz problem z niektorymi pomystami
przedstawionymi w poradniku. Pamietaj: radzenie sobie z lekiem to nowa
umiejetnos¢, ktdra trzeba ¢wiczyé, co moze troche potrwad. Nie $piesz sie i
pamietaj o stowach pochwaty za kazdy podejmowany przez siebie krok.
Wsparcie przyjaciotek, przyjaciot i rodziny réwniez moze Ci pomac, wiec jesli
chcesz, powiedz im, ze czytasz te broszure.



Sekcja 1:
Czym jest lek

Lek zwigzany jest ze zdenerwowaniem i stresem. To zupetnie normalne
uczucie, ktére dopada nas wszystkich w réznych sytuacjach. Mozemy na
przyktad czuc lek przed wygtoszeniem publicznego przemoéwienia lub
podejsciem do egzaminu. Czasami pewien poziom leku jest uzyteczny:
gdybysmy go nie czuli, przechodzac przez ulice, moglibysmy bez
zastanowienia wej$¢ na jezdnie i spowodowac wypadek. Jesli uczucie leku
staje sie jednak bardzo silne i pojawia sie bez powodu, mamy do czynienia z
problemem.

Rodzaje zaburzen zwigzanych z lekiem

Istnieje wiele rodzajow zaburzen, ktérym towarzyszy lek: moga to by¢ na
przyktad fobie, ataki paniki, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD) lub
zespot stresu pourazowego (PTSD). Aby dowiedzied sie wiecej o
ktorymkolwiek z tych zaburzen, skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym.



Dlaczego ja?

Przyczyn leku jest wiele. Mozemy uwaza¢, ze lek lezy w naszej naturze, albo ze
wynieslismy predyspozycje do nadmiernego zamartwiania sie z domu. Jednak
w przypadku wiekszosci z nas zaburzenia lekowe rozwijaja sie przez diugi czas
i wynikajg z wielu drobnych probleméw i wydarzen. Nagromadzenie sig stresu
i podenerwowania moze wywotac u nas zaburzenia lekowe, zwtaszcza jesli na
dodatek jestesmy fizycznie przemeczeni, zle si¢ odzywiamy lub mamy
problemy ze snem. Czesto zaburzenia lekowe moga sie takze wigzac z
konkretnym stresujgcym wydarzeniem z naszego zycia.

W tabeli ponizej znajdziesz rozne wydarzenia, ktére mogty pojawic sie w
Twoim zyciu.

Zastanow sie

Postaw krzyzyk przy wydarzeniach z Twojego zycia z ostatnich 12

miesiecy. Oczywiscie, moze by¢ ich wiecej, wiec jesli jakichs brakuje,

dopisz je.

Stresujace wydarzenia:

Smier¢ lub choroba kogo$ z rodziny

Rozpad zwigzku lub rozwéd

Przeprowadzka

Choroba lub dtugotrwate problemy ze zdrowiem

Cigza lub narodziny dziecka w gronie najblizszej rodziny
Presja lub zmiany w pracy

Problemy finansowe

Obowiazki opiekuncze

Problemy z domownikami lub sgsiadami

Inne:



Jak wptywa na nas lek

Lek potrafi wptywaé na nasze zycie na cztery rdézne sposoby, ktére moga
réwniez oddziatywac na siebie nawzajem.

Lek wptywa na nasze ciato

Wielu z nas na poczatku zauwaza fizyczne oznaki leku, takie jak
przyspieszone bicie serca, utrata tchu, nadmierna potliwos¢, napiecie miesni
czy béle i zawroty gtowy. Mozliwe, ze masz juz za sobg konsultacje z
lekarka lub lekarzem rodzinnym w zwigzku z tymi objawami.

Lek wplywa na nasz sposob myslenia

Kiedy czujemy lek, czesto powtarzamy sobie negatywne stowa (,nigdy mi
sie nie uda”) lub martwimy sie o przysztos¢. Zwykle osoba doswiadczajaca
leku moze myslec:

A co, jesli... tak sie zestresuje, ze nie bede w stanie mowi¢?

Nie dam rady... sta¢ w kolejce. Jak wydostac sie z... tego sklepu?

Lek wptywa na nasze uczucia

Czeste doswiadczanie leku moze wywotywac u nas smutek, rozdraznienie,
znuzenie i zmeczenie.

Lek wptywa na nasze zachowania

Lek oddziatuje na to, jak zachowujemy sie w sytuacjach, ktore wywotuja u
nas strach.

W rezultacie mozemy:

Unika¢ trudnych dla nas sytuacji — na przyktad nie zbliza¢ sie do
konkretnych miejsc czy ludzi, odktadac na pdzniej decyzje lub ptacenie
rachunkow.

Wiecznie by¢ w ruchu — pedzi¢ na petnych obrotach, co po jakims czasie
staje sie przyttaczajace.



Zrozumiec lek

Wszystkie omowione kwestie (ciato, sposdb myslenia, uczucia i zachowania) sa
ze soba potaczone i moga wptywad na siebie nawzajem.

Ponizszy przyktad to wyjasnia.

Wyobraz sobie, ze wracasz sama do domu, a w Twoim kierunku idzie grupa
mtodych mezczyzn. Jak wielu z nas, mozesz od razu wyciaggna¢ pochopny
wniosek (sposéb myslenia), ze mezczyzni powiedza do Ciebie co$ okropnego,
a moze nawet Cie zaatakujag — uczucia leku i paniki to naturalne reakcje. Twoje
mysli wptynety wiec na to, jak sie czujesz. Mozliwe, ze Twoje ciato takze
odpowie na stresujaca sytuacje przyspieszonym biciem serca i poceniem sie.
Mozesz zaczac iS¢ szybciej lub przejs¢ na druga strone ulicy (zachowanie).
Ponizszy schemat ilustruje to, jak wszystkie te kwestie wptywaja na siebie
nawzajem i pokazuje, co dzieje sie z nami, kiedy odczuwamy silny lek.

Stresujaca sytuacja
Grupka mtodych mezczyzn idzie w moim kierunku

¥

Obawy
Moga cos do mnie powiedzie¢ lub mnie zaatakowac

‘e "y

Zmiany w zachowaniu Symptomy fizyczne
Szybszy krok lub przejscie przez ulice Przyspieszone bicie serca, pot itd.

N Uczucia

Strach, lek

Schemat ten pokazuje, ze to, co myslimy na temat sytuacji, wptywa na
nasze odczucia fizyczne i emocjonalne oraz na nasze zachowania.

W tej broszurze dowiesz sig, jak rozpoznawac symptomy fizyczne leku,
zmiany w zachowaniu i obawy z nim zwigzane, oraz jak sobie radzi¢ z
tym wszystkim.



Wiemy juz, ze lek jest czyms normalnym, ale moze wymknac sie spod
kontroli i stac sie problematyczny. Dzieje sie tak, kiedy lek czesto pojawia
sie u nas, gdy nie znajdujemy sie w sytuacji realnego zagrozenia lub jesli
pozostaje on z nami na dtugo po zakonczeniu stresujacej sytuacji. Oto kilka
przyktadow:

Cameron jest w pracy. Po skonczeniu zadania, nad ktérym pracowat, styszy
od szefowej: ,Dobrze, Cameron, ale czy nastepnym razem mozesz
sprobowac zrobi¢ to szybciej?”. Odchodzac do swojego biurka, zaczyna
czu¢, ze jego miesnie sie napinaja, a na twarzy maluje sie goracy rumieniec.
Cameron zaczyna mysle¢: , To ja pracowatem wolno? Czemu jestem w tym
do niczego? Czemu nie potrafie robi¢ tego dobrze?". Zaczyna sie martwic,
ze straci prace, a jego rodzina popadnie w dtugi. Nie moze przestac sie
martwi¢, az zaczyna bole¢ go gtowa. W jego pracy pojawiaja sie btedy. Pod
koniec dnia nadal jest spiety; zaczyna takze czu¢ mdtosci.

W tym przyktadzie widzimy, jak lek wptywa na mysli Camerona, jego
uczucia, doznania fizyczne i zachowania, co w rezultacie negatywnie
oddziatuje na jego prace.

Craig od lat boi sie pséw, nawet matych. Pies nigdy nie zaatakowat Craiga,
ale za kazdym razem, kiedy czyj$ pupil staje na jego drodze, Craig mysli, ze
zaraz zostanie zaatakowany lub ugryziony. Kiedy Craig widzi kogo$
wyprowadzajacego psa, od razu zawraca i szybko idzie w innym kierunku.
Nie jest w stanie sie skupic ani spokojnie oddycha¢, dopdki nie znajdzie sie
w bezpiecznym miegjscu.

Znowu: to, jak Craig widzi sytuacje, to, jak reaguje jego ciato oraz to, jak
Craig sie zachowuje, tylko podsyca jego lek.

Rozwdj leku przypomina tworzenie sie nawyku: sposéb myslenia i nasze
zachowania staja sie dla nas w wielu sytuacjach czyms naturalnym i
automatycznym.



Zastanow sie:

Zadaj sobie pytanie:

Czy lek wptywa na moje codzienne zycie? :
Czy jest bardzo silny lub czesty? Tak / Nie
Czy trwa przez dtugi czas? Tak / Nie
Czy trudno mi nad nim zapanowac? Tak / Nie

.. Tak / Nie
?
Czy sytuacja sie pogarsza! Tak / Nie

Jesli na ktores z pytan odpowiadasz twierdzaco,
mozesz doswiadczac leku na nieprzydatnym poziomie.

W czym tkwi problem?

Kojarzenie: kiedy odczuwamy lek w danym otoczeniu, czesto zaczynamy
reagowac w ten sam sposodb w podobnych miejscach.

Oczekiwanie: jesli w jakiej$ sytuacji doswiadczylismy leku, to naturalnie martwi
nas, ze stanie sie tak znowu. Martwienie sie na zapas moze tylko pogorszy¢
sytuacje i zacza¢ wptywac na wiele aspektow naszego zycia.

Unikanie: nie stawianie czota problemom moze sprawi¢, ze bedziemy czu¢ lek.
Wieczne unikanie rzeczy, ktorych sie boimy, nie pomoze nam przezwyciezy¢
strachu.



Zastanow sie: Co pogarsza Twoj lek?

Niektore sytuacje z naszego codziennego zycia moga przyczyniac sie do
powstawania leku. Spdjrz na ponizsza liste i postaw krzyzyk przy aspektach,

ktorych doswiadczasz i nad ktérymi chcesz popracowac.

Co pogarsza moj lek?

Ciagty stres

Istotne zmiany zyciowe

Kofeina — ile filizanek?

(takze w napojach gazowanych i lekach)
Alkohol i kac

Narkotyki

Niewtasciwa dieta, jedzenie za mato

Niewtasciwy rytm snu

Co zrobi¢, by poczuc sie lepiej?
Istnieje kilka pomocnych sposobdw radzenia sobie z zaburzeniami lekowymi.

Po pierwsze, musimy zda¢ sobie sprawe z problemu i chcie¢ wprowadzi¢ do
naszego zycia zmiany.

Pamietaj o zaznaczonych przez Ciebie aspektach z powyzszej tabeli, ktore
pogarszaja uczucie leku. Warto najpierw zajac sie kwestiami, ktére mozna
tatwo zmienic. Na przyktad: jesli codziennie pijesz ponad sze$¢ kubkéw kawy,
postaraj sie ograniczy¢ spozycie kofeiny do trzech filizanek. Jezeli mimo
wprowadzenia zmian nadal doswiadczasz leku, warto przyjrzec sie innym
sposobom na mierzenie sie z zaburzeniami lekowymi.
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Pierwszym dobrym sposobem jest siegniecie po poradniki i samopomoc,
takie jak ta broszura. W ten sposéb samodzielnie dowiesz sie czego$ na temat
swoich problemow i tego, jak z sobie z nimi radzi¢. W tej broszurze
omawiamy trzy aspekty leku — ciato, mysli i zachowania — oraz umiejetnosci,
ktére pomoga Ci lepiej mierzyc sie z lekiem i przezwyciezac zwigzane z nim
trudnosci.

Zaburzenia lekowe mozna leczy¢ za pomoca kilku rodzajéw lekow. Wiecej
informacji na ten temat uzyska¢ mozna od lekarza rodzinnego. Na koncu tej
broszury znajdziesz takze informacje o ulotkach, stronach internetowych i
infoliniach, z ktdrych takze mozesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat lekdw.

Najbardziej rozpowszechnionym i gruntownie zbadanym rodzajem terapii w
przypadku zaburzen lekowych jest terapia poznawczo-behawioralna (CBT).
Celem terapii CBT jest poméc pacjentkom i pacjentom zauwazac
nieprzydatne myslenie napedzajace lek i nauczy¢ sie radzi¢ sobie z nim.

Zaburzenia lekowe moga byc¢ skutkiem stresujgcych wydarzen.

Intensywny, dtugotrwaty lek, ktéry pojawia sie w niewtasciwym czasie, moze
stanowic¢ problem.

Lek moze wptywac na cztery powigzane ze sobg aspekty:
= procesy zachodzace w naszym ciele
= nasze zachowanie
= nasz sposéb myslenia
= to, jak sie czujemy

Niektore sytuacje, takie jak istotne zmiany zyciowe, alkohol czy niewtasciwa
dieta, moga pogorszy¢ zaburzenia lekowe.
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Sekcja 2:
Lek a cialo

Kiedy czujemy lek, w naszym ciele zachodzi tancuch automatycznych zdarzen,
ktore przygotowuja nas do dziatania. Zjawisko to, czesto nazywane ,reakcja
walki lub ucieczki”, wywodzi sie z naszych przesztych mechanizméw obronnych.

Woczesdniej przytoczylismy taki przyktad: samotnie wracasz do domu noca pusta
ulica, a w Twoim kierunku idzie grupka mtodych mezczyzn. W przypadku
wiekszosci oséb sytuacja ta moze wywotac lek i wigzac sie z jego fizycznymi
objawami. Moga pojawic sie nastepujgce zmiany w naszym ciele:

Szybsze bicie serca: By przetransportowac krew tam, gdzie jest najbardziej
potrzebna — czyli do ndg, bo w ten sposdb mozemy biec szybciej. Niektore
osoby mysla, ze podczas ataku leku doswiadczajg zawatu serca, ale warto
zapamietac, ze szybsze bicie serca jest normalng reakcja na stres.

Szybszy i ptytszy oddech: Dzieki temu tlen w krwiobiegu trafia do ptuc, ramion
i n6g. Niektore z mozliwych skutkéw ubocznych to bél w klatce piersiowej,
utrata tchu, uczucie dusznosci i zamglony wzrok. Pomimo zawrotéw gtowy
omdlenie raczej nie jest mozliwe, poniewaz musielibysmy wowczas doswiadczy¢
spadku cisnienia krwi. Jest jednak odwrotnie: kiedy czujemy lek, serce bije nam
szybciej, z czym wigze sie tymczasowy wzrost cisnienia.

Miesnie zaczynaja sie napinaé: Nasze miesnie napinaja sie, by przygotowac sie
do walki lub ucieczki. Po jakims czasie mozemy zaczaé odczuwac bél, sztywnosc
miesni lub drzenie ciata.

Wiecej odczuc fizycznych tego typu znajdziesz na nastepnej stronie.
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Zastanow sie

Postaw krzyzyk przy odczuciach, ktéorych doswiadczasz podczas leku.

Odczucia fizyczne:

Ptytki oddech

Szybkie lub nieregularne bicie serca
Napiete miesnie, drganie ciata

Drzenie lub dygotanie

Nadmierna potliwos¢

Mdtosci

Zawroty gtowy lub zaburzenia rownowagi
Poczucie oderwania od rzeczywistosci
Uczucie goraca lub wystepowanie rumiencéw
Motyle w brzuchu

Niemoznos¢ koncentracji

Suchos$¢ w ustach, uczucie dusznosci
Uderzenia goraca

Mrowienie

BéI gtowy, zamglony wzrok

BéI lub ucisk w klatce piersiowej
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Ataki paniki to bardzo nagte okresy intensywnego leku, ktére moga wywotac
skrajny dyskomfort. Towarzyszace im symptomy to uczucia zwigzane z lekiem
z tabeli powyzej, ale w bardziej intensywnej wersji. Ataki paniki moga by¢
spowodowane stresujgcymi sytuacjami, takimi jak podréz samolotem, albo
moga pojawiac sie bez przyczyny. W badaniach wykazano, ze symptomy
atakéw paniki moga trwac nawet do 30 minut lub towarzyszy¢ nam jedynie
przez 15 sekund. Wiele os6b mierzy sie z tym problemem, ale potrafi sobie
takze z nim radzi¢ i go pokonad.

Chociaz pewien poziom leku moze by¢ przydatny, czasami zwigzane z nim
symptomy fizyczne pojawiaja sie u nas w niewtasciwym momencie, na
przyktad podczas publicznego wystapienia lub kiedy stoimy w kolejce do kasy
w sklepie. Takie doswiadczenie potrafi by¢ nieprzyjemne i przerazajace, a
pogorszy¢ sytuacje moze jeszcze sposob, w jaki jg interpretujemy i nasze mysli
na temat tego, co sie dzieje.

Nalezy pamieta¢, ze odczucia fizyczne towarzyszace lekowi sg niegrozne — sg
tylko nieprzyjemne i pojawiaja sie w niewtasciwym momencie.

Wiele os6b doswiadczajacych leku czesto ucieka przed sytuacjag, obawiajac sie,
ze w przeciwnym razie ich symptomy fizyczne sie pogorsza.

Po opuszczeniu sytuacji ciato dos$¢ szybko wraca do normy. Musimy jednak
pamietac, ze po jakims czasie tak sie stanie nawet, jesli pozostaniemy w
sytuacji, ktéra wywotata u nas lek.

Istnieje kilka metod, ktérych mozesz sie nauczy¢, zeby odzyskaé kontrole nad
symptomami fizycznymi zaburzen lekowych. Kontrolowanie oddychania i
relaksacja to najbardziej efektywne z nich.

Jednym z najczestszych symptomow leku jest hiperwentylacja, czyli zbyt
szybkie oddychanie i wdychanie zbyt duzej ilosci tlenu. Moze to powodowad
ucisk w klatce piersiowej i wiele nieprzyjemnych odczu¢, na przyktad uczucie,
ze za chwile zemdlejemy.
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Nalezy pamietaé, ze omdlenie w takim przypadku jest wysoce
nieprawdopodobne — statoby sie tak, gdybysmy doswiadczyli spadku
ci$nienia krwi, a przy napadzie leku dzieje sie odwrotnie.

Oddychanie to jedno z odczu¢ fizycznych, ktére mozemy tatwo i
samodzielnie kontrolowac. Sprébuj kontrolowa¢ oddychanie za pomoca
ponizszych instrukgji.

Zastanodw sie
Kontrolowanie oddychania:
Zacznij oddychac powoli i spokojnie
Pot6z jedna reke na piersi, a druga na brzuchu
Powtarzaj sobie stowo, ktére pomoze Ci sie odprezy¢, na przyktad
Jrelaks” lub ,spokoj”

Wez oddech przez nos, liczac powoli do trzech :1...2...3... (wdech
powinien by¢ zauwazalny: Twéj brzuch powinien lekko sie
rozciagnad)

Wypusé powietrze przez usta, liczac powoli do trzech :1..2..3...
(wydech powinien by¢ zauwazalny: Twoj brzuch powinien lekko sie
wciagnad)

Postaraj sie wykonywac ¢wiczenie przez co najmniej pie¢ minut
Uwazaj, zeby nie napina¢ miesni ani nie wciggac¢ za duzo powietrza
— migsnie powinny by¢ wiotkie, a cate ciato odprezone

Zeby by¢ w stanie kontrolowaé symptomy leku poprzez spokojne
oddychanie, musisz ¢wiczy¢ te metode. Mozliwe, ze dopiero po
wielu prébach uda Ci sie spokojnie oddycha¢ podczas ataku paniki

Warto jest ¢wiczy¢ te metode, kiedy czujesz spokdj — w ten
sposob nauczysz sie z niej korzysta¢ w przypadku leku




Relaksacja

Relaksacja bardzo pomaga w przypadku fizycznych objawéw zaburzen
lekowych. Reakcja organizmu na lek jest napiecie miesni i ucisk w zotadku. Kiedy
przez dtugi czas jesteSmy zestresowani, czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy,
ze doswiadczamy powyzszych symptomow.

Kiedy odczuwamy stres lub lek, nasze miesnie sie napinaja, co moze
spowodowac nieprzyjemne odczucia fizyczne, takie jak bol gtowy, bol plecow
czy ucisk w klatce piersiowej. Tego typu dolegliwosci moga nas martwic,
niepokoi¢ i powodowac jeszcze wieksze napiecie.

Osoby doswiadczajace leku i stresu czesto czuja tez zmeczenie.

Czemu relaksacja jest pomocna?
= Relaksacja spowalnia nasz organizm

= Kiedy nauczymy sie uruchamia¢ symptomy relaksacji, bedziemy w
stanie wyciszy¢ nerwy i stres. Nie da sie doswiadczac oby tych rzeczy na
raz

= Dzieki éwiczeniom mozna nauczy¢ sie kontrolowaé odczucia fizyczne
zwigzane z lekiem

= Umiejetnos¢ relaksacji moze widocznie wptywac na nasz nastrdj i
poziom energii — nie tylko podczas okreséw stresu, ale w kazdym
momencie

Co warto wyprébowac¢:
= Odprez miesnie i postaraj sie ich nie napinac
= Nie wierc sie
e Skup sie na tym, co Cie otacza, na ,tu i teraz”

= Zachowaj spokdj i nie spiesz sie
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Po jakims czasie powinien pojawi¢ sie w Twoim ciele spokd;j. Jesli chcesz,
mozesz na chwile zamknaé oczy, odprezy(¢ sie i po prostu oddad sie swoim
myslom.

~Spokojnie, dam sobie z tym rade”.

Powtarzanie sobie zdan z pozytywnym przestaniem moze by¢ dla Ciebie
pomocne. Mozesz tez moéwi¢ do siebie inne rzeczy, na przyktad ,uspokdj sie”
lub ,to minie”.

Istnieje wiele metod relaksacyjnych, ktorych mozesz wyprébowad. Jednym z
najtatwiejszych sposobow jest postepujace rozluznienie miesni. Polega ono na
napinaniu i rozluznianiu wszystkich gtéwnych grup miesni w ciele. Jesli chcesz
dowiedzie¢ sie wiecej na temat tej metody i innych technik relaksacyjnych,
obejrzyj filmiki na naszej stronie internetowe;:

www.wellbeing-glasgow.org.uk

Myslenie o fizycznych symptomach leku jedynie je pogorszy. Czasami pomaga
skupienie sie na czyms innym. Oto niektére sposoby na odwrdcenie uwagi:

Czytanie lub rozmowa: Zawsze miej pod reka ksigzke lub gazete.
Porozmawiaj z osoba obok.

Gry umystowe: Wymagajace koncentracji gry moga poméc Ci odwrocic
uwage od stresu i zmartwien. Na przyktad: sprobuj znalez¢ meskie i kobiece
imiona zaczynajace sie na kazda litere alfabetu, a jak skonczysz, zajmij sie
nazwami zwierzat itd. Zabawy z liczbami, takie jak liczenie od tytu, krzyzéwki
czy tamigtéwki, tez moga by¢ pomocne.

Opisz swoje otoczenie: Kiedy zaczniesz czuc lek, sprobuj szczegotowo opisac
sobie wszystko, co widzisz. Jesli jeste$ akurat w sklepie, zajmij sie réznymi
alejkami z rozmaitymi rodzajami produktow.

Zajecie sie czyms: Wyznaczajac sobie zadanie do wykonania, uspokajamy
nasze mysli i obawy. Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z najlepszych
sposobdw na ochrone przed stresem.
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Mantry: UsigdZ samotnie w cichym pomieszczeniu i postaraj sie oczysci¢
umyst. Powtarzaj sobie kojace stowa, na przyktad: ,czuje spokdj” lub: ,odprez
sie”. Zamknij oczy i powoli méw do siebie. Cwicz tak przez dziesie¢ minut
dziennie lub kiedy poczujesz lek.

Chociaz odwrocenie uwagi moze pomoc Ci przetrwac wywotujaca lek sytuacje,
postaraj sie nie polega¢ nadmiernie na tych metodach. Kiedy zyskasz pewnosc¢,
ze w trudnej sytuacji dasz sobie rade, sprébuj nie siegac¢ od razu po ktéras z
omowionych technik.

= Istnieje wiele nieprzyjemnych symptomow fizycznych
leku, ale pamietaj, ze s one niegrozne

= Mozesz nauczyc sie radzi¢ sobie z takimi objawami za
pomoca sposobéw takich jak kontrolowane
oddychanie i relaksacja

= Odwracanie uwagi sprawdzi sie na krétka mete, ale
lepiej nie polegac na tej metodzie dtugoterminowo
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Sekcja 3:

Lek a zachowanie

Kiedy doswiadczamy leku, czesto to, jak radzimy sobie z dang sytuacja, oraz
nasze zachowanie ulegajg zmianie. Zwykle unikamy konkretnych miejsc,
sytuacji lub aktywnosci. Mozemy takze popas¢ w nadmierna lub
niedostateczng aktywnosc.

Unikanie

Unikajac pewnych miejsc i sytuacji, odcinamy sie od uczu¢ strachu i leku, bo
nie stawiamy im czota lub zwyczajnie od nich uciekamy. To naturalne, ze
chcemy unika¢ sytuacji, ktére napawaja nas lekiem. Jezeli w konkretnych
sytuacjach — na przyktad w sklepie — doswiadczylismy ataku paniki lub
czulismy silny lek, raczej nie bedziemy chcieli przechodzi¢ przez to raz jeszcze.
Po jakims czasie mozemy jednak zacza¢ zupetnie unika¢ konkretnych sytuacji.

Problemy z technika unikania
= Jesli ciagle bedziemy unika¢ problemow, nigdy nie znikna. Unikanie lub
odktadanie czego$ na pdzniej dziata tylko przez krotki czas, a nie
rozwigzuje problemow

= Metoda ta nie pozwala nam nauczyc sie radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami oraz zdac sobie sprawe, ze nie stracimy kontroli ani
przytomnosci

= Unikanie moze sta¢ sie dla nas nawykiem. Jesli zaczniemy polegad na tej
metodzie, lek moze zacza¢ przenikac¢ do wielu innych aspektow
naszego zycia i oddziatywad na nie, negatywnie wptywajac na ogoélna
jakos$¢ naszego zycia

= Unikanie moze rzutowaé na naszg pewnosc siebie. Jednym z
najgorszych skutkéw techniki unikania jest stopniowe obnizanie sie
naszej pewnosci siebie. Dzieje sie tak, kiedy zmagamy sie z kilkkoma
trudnosciami lub niepowodzeniami i zaczynamy unikaé zwigzanych z
nimi sytuacji. Z biegiem czasu mozemy zacza¢ mysleé, ze nie jestesSmy w
stanie robi¢ pewnych rzeczy
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i unikac coraz to kolejnych sytuacji. Powoli nasza pewnos¢ siebie zanika.
Po jakims czasie moze nam sie wydawac, ze nie potrafimy sobie radzi¢ z
wiekszoscig sytuadji.

Zastanow sie: Czy unikam jakichs sytuacji?

Czy kiedy czujesz stres, unikasz jakichs sytuacji? Istnieje mnéstwo rodzajow
zachowan zwigzanych z unikaniem, wiec mozesz nawet nie zdawac sobie
sprawy z tego, ze problem ten dotyczy takze Ciebie. Postaw krzyzyk przy
sytuacjach, z ktorymi sie identyfikujesz.

Moje zachowania:

Unikam rozméw twarzg w twarz

Unikam przebywania z innymi ludzmi w zattoczonych
miejscach lub zamknietych przestrzeniach

Unikam bardzo ttocznych lub duzych sklepéw albo chodze
do nich tylko, kiedy nie ma w nich wielu oséb

Unikam jazdy autobusem, pociggiem lub samochodem
Nie zblizam sie do miejsc, z ktorych moze by¢ mi trudno
wyjsc

Nie lubie spacerowa¢ samotnie z dala od domu

Unikam wszystkich miejsc, ludzi i sytuacji, poniewaz boje
sie, ze stanie sie co$ ztego

Nie podejmuje aktywnosci fizycznej, bo boje sie obrazen
ciata

Inne — wypisz wszystkie inne sytuacje, ktérych unikasz:

Czy generalnie unikasz sytuacji z powodu leku?

Tak OJ Nie O
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Zachowania zabezpieczajace

Mozliwe, ze w jaki$ sposdb starasz sie utatwiac sobie trudne sytuacje.
Na przyktad:

= Aby ,przetrwad”, siegasz po alkohol lub narkotyki
= Idac do konkretnych miejsc, zawsze zabierasz kogos ze soba

e Zawsze masz przy sobie leki takie jak valium, mimo ze rzadko kiedy z
nich korzystasz

Tego typu zachowania nazywamy ,zachowaniami zabezpieczajagcymi”. Wydaja
sie by¢ pomocne, poniewaz dzieki nim dajesz sobie rade z trudnymi
sytuacjami. Niestety mozna zacza¢ na nich polegac i mysle¢, ze bez nich nie
daliby$my sobie rady.

Zastanow sie

Zastanow sie, czy korzystasz z zachowan zabezpieczajgcych. Czasem rodzinie
i przyjaciotom moze by¢ tatwiej je zauwazy¢, wiec zapytaj o nie bliskich.

Wyobraz sobie, ze jestes w stanie robi¢ rzeczy, ktorych unikasz. Ponizej

zapisz odpowiedzZ na pytania:

Czy w jakis sposob czujesz sie inaczej?

Czy inaczej myslisz o sobie?

Jakie zmiany zauwazaja w Tobie inni?

Czy ludzie przebywajacy z Tobg czuja sie inaczej?
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Radzenie sobie z technika unikania

Najlepszym sposobem na zmierzenie sie z problemem unikania pewnych
rzeczy jest stopniowe nabieranie pewnosci siebie poprzez stawianie czota
trudnym sytuacjom. Kiedy po raz pierwszy sprobujesz przebywac w sytuacji
napawajacej Cie strachem, mozesz odczuwac lek, i to nawet przez dtuzszy
czas. Kolejny raz powinien by¢ nieco tatwiejszy, a lek — trwac krécej.

Jezeli bedziesz ¢wiczy¢, z czasem lek stanie sie coraz stabszy, a Ty na nowo
odzyskasz nad nim kontrole. Stawianie czota swoim lekom w ten sposéb nosi
nazwe ,stopniowej ekspozycji”. Wyprdbuj to podejscie krok po kroku na
czyms, czego od jakiego$ czasu unikasz. Ponizszy przyktad Jean pomoze Ci
lepiej zrozumiec te technike.

Zastanow sie

Cwiczenie:

Wypisz sytuacje, ktére sg dla Ciebie trudne lub ktérych unikasz.
Nastepnie wybierz jeden rodzaj sytuacji (np. lek przed zattoczonymi

miejscami) i zapisz go obok przyktadu Jean. Wypisz kroki, ktorych
musisz sprobowac, aby poradzi¢ sobie z lekiem. Lista powinna zaczynac
sie od najtatwiejszego kroku i konczy¢ sie na najtrudniejszym.

Zapisane dziatania powinny by¢:
= realistyczne i mozliwe do wykonania

* czyms, co Twoim zdaniem dasz rade wykona¢

Postaraj sie pracowac nad krokami z listy po kolei, zaczynajac od
najtatwiejszego.

Cwicz przebywanie w sytuacji, ktéra napawa Cie lekiem. Postaraj sie wytrzymaé
w niej na tyle dtugo, zeby uczucie leku stracito nieco na intensywnosci.
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Powtarzaj tatwiejsze kroki do momentu, az poczujesz, ze potrafisz sobie z
nimi radzic. Pomocne moga okaza¢ sie tutaj umiejetnosci relaksacji i
kontrolowanego oddychania.

Stopniowo przechodz do trudniejszych pozycji z listy i stosuj te same
metody, co wczesniej.

Jean odczuwa lek przed zattoczonymi miejscami:

Stanie przed domem, kiedy nie ma wielu ludzi

Podejscie do skrzynki na listy

Pdjscie do lokalnego sklepu, kiedy nie jest w nim ttoczno
Pojscie do lokalnego sklepu, kiedy jest w nim nieco ttoczniej
Pojscie do supermarketu, kiedy nie jest w nim ttoczno
Pojscie do supermarketu, kiedy jest w nim nieco ttoczniej
Pojscie do galerii handlowej, kiedy nie jest w niej ttoczno

Pojscie do galerii handlowej, kiedy jest w niej nieco ttoczniej

Przydatne wskazowki
= Ustal, jakie cele chcesz codziennie osiggnac
= Powinny by¢ one konkretne. Spéjrz na przyktad tabelki Jean. Jedna z
sytuacji, ktére wypisata, to pdjscie do supermarketu, kiedy nie jest w
nim ttoczno. Warto postawic sobie na przyktad taki cel: ,spedzi¢ w

supermarkecie 10 minut”. W ten sposob bedziesz doktadnie wiedzie¢,
co i jak dtugo robic

* Przed wyjsciem z domu ¢wicz kontrolowane oddychanie i relaksacje

= Spodziewaj sie trudnosci, ale mimo to postaraj sie nie poddawac. Z
czasem bedzie Ci coraz tatwiej
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Nie odzyskasz pewnosci siebie od razu — przygotu;j sie na
dtugotrwate ¢éwiczenie. Mozliwe, ze bedzie trzeba powtarzac te
same kroki przez wiele dni z rzedu

Lepiej ¢wiczy¢ w bliskich odstepach czasowych, wiec postaraj sie
codziennie stawia¢ mate kroki

Jezeli podczas ¢wiczenia poczujesz silny lek, nie znaczy to, ze Twoja
sytuacja sie pogarsza. Kazdy z nas miewa przeciez gorsze i lepsze
dni. Najwazniejsze, ze robisz ogolne postepy

Zastanow sie

Sprawdzaj, jak Ci idzie:

Bardzo wazne, aby po kazdym ¢wiczeniu sprawdzad, jak Ci poszto.

Mozesz zadac sobie te przydatne pytania:
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Co zauwazytas podczas wykonywania zadania — jak
sie czutas, co myslatas?

Czy zrobites$ cos, co pomogto w realizacji zadania?
Jak sie czutas po wykonaniu zaplanowanego zadania?

Czy nastepnym razem zrobitbys cos$ inaczej?




Inne zachowania zwiazane z lekiem

Podejmowanie nadmiernej aktywnosci oznacza, ze caty dzien pedzisz na
petnych obrotach, prébujac robi¢ za duzo rzeczy na raz. Ludzie z
zaburzeniami lekowymi czesto doswiadczajg nadmiernej aktywnosci. Moze
ona takze oznacza¢ niemoznos¢ odprezenia sig, relaksacji czy siedzenia bez
ruchu przez dwie minuty. Z czasem moze zacza¢ towarzyszyc jej zty nastrgj,
nerwowos¢, podenerwowanie i wyczerpanie.
Zastanow sie
Zadaj sobie nastepujace pytania:
Czy probuje robic¢ zbyt wiele?
Czy naprawde musze zapetni¢ kazda minute dnia?

Dla kogo lub po co to robie?

Co najgorszego moze sie stac, jesli dzisiaj tego nie zrobie?

Nie odprezam sie ani sie nie relaksuje / nie mam czasu dla siebie?

Zastanow sie nad tymi pytaniami i pomysl, co robig inni.

Zwykle w ciggu dnia ludzie robia sobie regularne przerwy — na kawe,
obiad albo po prostu dlatego, ze nie maja akurat nic do roboty. Miewaja
intensywne momenty i spokojniejsze chwile.
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Radzenie sobie z nadmierna aktywnoscia

Aby zaplanowad przyszty tydzien, mozesz przygotowac liste zadan, ktore
chcesz wykonac kazdego dnia, korzystajac z dziennika aktywnosci
(ponizej) lub wtasnego kalendarza. Sprébuj realistycznie podejs¢ do tego,
€O mozesz osiggnac w ciggu jednego dnia i pamietaj, ze odpoczynek i
Lnicnierobienie” to takze wazne elementy dnia.

= Wykonuj tylko jedna czynnos$¢ na raz i doprowadzaj ja do konca, nie
przeskakuj z jednego niedokonczonego zadania do kolejnego

* W ciggu kazdego dnia uwzgledniaj duzo przerw i chwil na
odpoczynek

= Co wieczor zaplanuj czas na robienie czego$ tylko dla siebie, czegos
przyjemnego i sprawiajacego Ci radosc¢

* Realistycznie podchodz do tego, co mozesz zrobi¢ kazdego dnia —
przeciez nie masz nadprzyrodzonych mocy

= Ciesz sie ze swoich osiggniec i nie skupiaj sie na tym, czego nie

udato Ci sie zrobi¢

Dziennik aktywnosci

Ponizej znajdziesz przyktad tego, jak wypetniac dziennik:

Poniedziatek Spacer z psem Zakupy Wizyta u
Gotowanie kolagji znajomych

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Piatek
Sobota

Niedziela
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Zastanow sie

Sprawdz, jak Ci poszto:

Po wypetnieniu pierwszego tygodnia zadaj sobie nastepujace
pytania:

= Czy zrobite$ cos$, co pomogto w realizacji zadania?
= Jak sie czutas po wykonaniu zaplanowanego zadania?

= Czy nastepnym razem zrobitbys cos inaczej?

Warto co jaki$ czas sprawdza¢, jak sobie radzisz, i zapisywac odpowiedzi na
powyzsze pytania. Przeprowadzaj tego typu rewizje co tydzien, a na pewno
zauwazysz postepy. Dzieki temu dowiesz sig, co w Twoim przypadku sie
sprawdza, a co nie. W ten sposob szybciej opanujesz nowa umiejetnosc.
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Radzenie sobie z niedostateczna aktywnoscia

Codzienne stopniowe zwiekszanie aktywnosci moze takze poprawi¢ Twoj
nastroj.

Kiedy ponownie zaczniesz robi¢ cos, co kiedys sprawiato Ci przyjemnos¢,
zauwazysz ogromne korzysci.

Zastanow sie

Wyobraz sobie, ze jestes w stanie robi¢ cos, co kiedys sprawiato Ci
przyjemnosc¢ lub dawato poczucie spetnienia.

Czy w jakis sposdb czujesz sie inaczej?
Czy inaczej myslisz o sobie?
Jakie zmiany zauwazajg w Tobie inni?

Czy ludzie przebywajacy z Toba czuja sie inaczej?

Jak przezwyciezy¢ niedostateczna aktywnos¢
* Zroéb liste aktywnosci, ktérych juz nie podejmujesz
= Wybierz te, z ktora najpierw najtatwiej bedzie Ci sie zmierzy¢
= Jasno i konkretnie okresl, co zamierzasz zrobi¢
= Ustal plan dziatania i wprowadz go w zycie
* Zrealizuj go i przeanalizuj, jak Ci poszto

Peter od jakiego$ czasu doswiadczat leku. Stopniowo przestat wychodzi¢ i
zaczat spedzac wiekszo$¢ czasu w domu.

Zobacz, jak Peter sprobowat walczy¢ z niskim poziomem aktywnosci.

Przestatem chodzi¢ na spacery.
Przestatem wychodzi¢ ze znajomymi.

Przestatem gotowad.
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Wychodzenie ze znajomymi.

W tym tygodniu uméwie sie na spotkanie z kolega.

Zadzwonie do Joego w poniedziatek okoto 18.00.
Zaproponuje wyjscie do pubu.
Zasugeruje piatek.

Poszto dobrze. Zadzwonitem do kolegi, zasugerowatem wyjscie i uméwilismy sie
na pigtek. Myslac o wyjsciu, czutem lekki lek, ale przypomniatem sobie, jak
bardzo kiedy$ lubitem rozmawiac z kolega.

Zastanow sie

Planowanie dnia:

Jak wida¢, Peter utozyt konkretny, osiggalny plan i go wykonat — w
ten sposob zrobit pierwszy krok i wyszedt z domu.

Jesli chcesz, mozesz postarac sie zaplanowac jeden dzien w tym
tygodniu.

Jeszcze raz przejrzyj pomysty z sekcji ,Poziomy aktywnosci”.
Pamietaj, zeby patrze¢ na sytuacje realistycznie i uwzgledni¢ w
swoim planie przerwy. W miare mozliwosci przedstaw swoj plan
bliskiej osobie i zapytaj, co o nim sadzi.

Oto przyktad (na nastepnej stronie):
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Sobota

Rano Po potudniu
Relaksujaca kapiel Zmywanie naczyn i Telefon do przyjaciofki
mycie blatéw
kuchennych
Sniadanie Robienie lunchu Gotowanie kolacji
Spacer z psem Spotkanie z przyjacielem

Relaks przed snem

Podsumowanie
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Zaburzenia lekowe moga wigzac sie z unikaniem sytuacji albo nadmierna
lub niedostateczng aktywnoscia

Postaraj sie zidentyfikowac aktywnosci i sytuacje, ktorych unikasz

Stopniowo mierz sie z okolicznosciami, ktérych unikasz: utéz doktadny
plan, stawiaj mate kroki

Zmierz sie z nadmierna aktywnoscia, planujac dzien i uwzgledniajac w nim
wiele przerw

Zmierz sie z niedostateczng aktywnoscia, planujac, jakie zadania wykonasz
kazdego dnia

Sprawdzaj, jak sobie radzisz



Sekcja 4:
Lek a mysli

Wielu z nas raz na jaki$ czas miewa obawy, ale zwykle udaje nam sie stawi¢ im
czota i nie pozwoli¢ im wptynac na nasz nastrdj lub rados¢ z zycia.

Ludzie z zaburzeniami lekowymi czesto doswiadczajg jednak obaw i
nieprzydatnych mysli, ktore nie dajg im spokoju. Chociaz kazda sytuacja jest
inna, wiele oséb zmagajacych sie z lekiem boi sie podobnych rzeczy, np. tego,
ze nie dadza sobie z czyms rady lub ze odniosg porazke.

Tego typu obawy lub mysli moga by¢ kluczowe dla zwiekszania lub
redukowania naszych zaburzen lekowych. Nieprzydatne mysli potrafig
wywotywac symptomy fizyczne — przyspieszona prace serca, mdtosci, ucisk w
zotadku — ktére podsycaja tylko nasze leki.

Czym sa nieprzydatne mysli
Mysli wywotujgce lek charakteryzuja sie kilkoma wiasciwosciami:
= Sa automatyczne i wydaja sie pojawia¢ bez powodu

* Kiedy nas nawiedzaja, wydaja sie sensowne, czesto akceptujemy je bez
zastanowienia

* Trudno je zatrzymacd

= Jedli takie mysli okazatyby sie prawda, wywotatyby u wielu oséb uczucie
leku

Moga one przyjmowac wiele réznych form.

To, co sobie powtarzasz: ,Jesli bede sta¢ w dtugiej kolejce do kasy,
na pewno zemdleje”.

Obrazy w gtowie: Widzisz, jak lezysz na sklepowej posadzce.

Wspomnienia: Przypominasz sobie kogos, kto zemdlat w sklepie.
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A co, jesli...”Czyli ciagte myslenie o tym, co moze péjs¢ nie tak: ,A co,
jesli nikt nie bedzie ze mna rozmawiac na imprezie?”, ,A co, jesli to
sknoce?”, ,A co, jesli bede odstawac od reszty?".

~Nie dam sobie rady z...” Czyli mysli na temat zarbwno symptomow
fizycznych leku, jak i sytuacji, w ktérych on sie pojawia: ,Nie dam sobie z
tym rady” lub ,Nigdy mi sie nie uda”. Tego typu mysli negatywnie
wplywaja na naszg pewnosc siebie i sprawiaja, ze od razu sie poddajemy.

Mysli na temat symptomow fizycznych leku: Pojawiajg sig, kiedy Zle
interpretujemy fizyczne odczucia zwigzane z zaburzeniami lekowymi.
Mozemy na przyktad mysle¢: , Zaraz zemdleje”, ,Czy to atak serca?”.
Tego typu mysli nachodza nas, bo wyobrazamy sobie, ze to jakies
powazne schorzenie wywotuje objawy fizyczne, ktorych wiasnie
doswiadczamy.

Mysli o ucieczce: To mysli, ktore sprawiaja, ze chcemy jak najszybciej
wydostac sie z sytuacji. Mozemy przez nie zacza¢ unikac konkretnych
sytuacji lub wszystkiego, co je przypomina. ,Wszystko bedzie dobrze, jak
tylko stad wyjde”.

Kiedy czujesz lek, postaraj sie oczysci¢ umyst i przyjrze sie swoim myslom.
Czesto moze by¢ to trudne, bo w naszych gtowach ciggle pojawia sie mndstwo
mysli, ktére placza sie ze soba nawzajem. Mozesz jednak nauczy¢ sie je
zauwazac. Warto sprébowac na przyktad prowadzi¢ dziennik mysli.

Dziennik mysli to sposdb na zapisywanie swoich mysli. Na poczatek sprébuj
pomyslec o niedawnej sytuacji, ktéra wywotata u Ciebie lek. Pomysl o swoich
dziataniach, uczuciach i myslach, ktore Ci wtedy towarzyszyty. Mozliwe, ze na
razie bedziesz jedynie w stanie zdawa¢ sobie sprawe z sytuacji i uczué¢, ale nie z
mysli. Z czasem nauczysz sie jednak zauwazac rowniez mysli zwigzane z
zaburzeniami lekowymi.
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W ponizszej tabeli znajdziesz przyktad dziennika mysli oraz zobaczysz, jak go
wypetniac.

Zastanow sie
Dziennik mysli:

Data/godzina: Kiedy mysl pojawita sie w Twojej gtowie.

Sytuacja: Miejsce, w ktérym pojawita sie mysl. Mozesz tez zapisaé, kto
byt wtedy z Toba oraz inne informacje na temat tego, co sie wtedy

dziato, o czym rozmawialiscie itd.
Nastroj: Twoje 6wczesne uczucia, na przyktad: lek, odprezenie,
ztos¢ itd.

Mysli: Zapisz mysli, ktore chodzity Ci wtedy po gtowie.

22 sierpnia, 17.00 Asda, kolejka Lek, Szybkie bicie
do kasy panika serca. A co, jesli
zemdleje?

Przez nastepny tydzien kazdego dnia zapisuj wszystkie pojawiajace sie w
Twojej gtowie mysli, ktére wywotujg u Ciebie lek. Postaraj sie wypracowaé
nawyk zauwazania ich.

Moze to by¢ dos¢ trudne. Jak w przypadku kazdej nowej umiejetnosci, z
czasem jednak bedzie Ci i$¢ coraz lepiej. Nie martw sig, jesli spedzisz na tym
¢wiczeniu duzo czasu. Przejdz do kolejnej sekgji dopiero, kiedy opanujesz juz
te umiejetnos¢. Mozesz poprosic bliskg osobe, zeby pomogta Ci
przypominac sobie w ciaggu dnia o zapisywaniu nieprzydatnych mysli.
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Traktuj to zadanie niczym zagadke detektywistyczna: probujesz potaczyé w
catos¢ wskazowki, ktore pomoga Ci zrozumieé, co wywotuje u Ciebie
poczucie leku. Zawsze miej pod reka kartke papieru i diugopis, zeby
zapisywac mysli od razu, kiedy sie pojawia.

Jesli akurat nie mozesz zapisa¢ mysli, sprobuj przypomnieé je sobie i
zanotowac jak najszybciej.

Stawianie czota nieprzydatnym myslom

Kiedy dopada nas lek, czujemy sie, jakby nadciggata burza. Czesto nie
potrafimy dostrzec niektorych aspektéw sytuacji. Skupiamy sie jedynie na
negatywach i lekcewazymy pozytywne aspekty naszego zycia.

Kiedy uda nam sie juz rozpoznawac nieprzydatne mysli, musimy nauczy¢ sie
sobie z nimi radzi¢ i wypracowac bardziej zrownowazony punkt widzenia.
Jedna z najprostszych metod mierzenia sie z nieprzydatnymi myslami jest
przeprowadzanie analizy dowodoéw potwierdzajagcych te mysli i im
zaprzeczajacych. Nastepnie prébujemy znalez¢ bardziej realistyczna,
zrbwnowazong mysl.

Zobacz ponizszy przyktad:

Mysl Dowody za Dowody Pozytywne mysli
przeciw zastepcze

Zaraz Jest mi stabo i Nigdy jeszcze nie  Nigdy nie zemdlatam
zemdleje kreci mi sie w zemdlatam. — dam sobie z tym
glowie. To tylko lek. rade.
Ostatnio prawie
zemdlatam.

Wyjde na Kiedy wczesniej Nigdy wczesniej  To moj lek sprawia, ze

idiote czutem lek, nikt nie tak mysle — ludzie nie
zaczynatem sie powiedziat, zZwracaja na mnie
trzas¢ i platat mi zebym wyszedt uwagi.
sie jezyk. na idiote.

Mnostwo oséb
wcale na mnie nie
patrzy.
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Jakie mam na to dowody?
Wyobraz sobie, ze zasiadasz w tawie przysiegtych na sali sadowe;.

Zeby poznaé prawde, musisz potgczy¢ rézne informacje w spojng cato$é —
musza to by¢ fakty na temat rzeczywistego przebiegu zdarzen (a nie
gdybanie i opinie na temat tego, co mogto sie stac).

Na przyktad: jesli doswiadczasz napadu leku w supermarkecie i zaczynasz
mysle¢, ze zaraz zemdlejesz, mozesz przyjrze¢ sie dowodom potwierdzajacym
te mysl i tym, ktore jej zaprzeczaja. Czy ta mysl naprawde przedstawia
rzeczywistosc?

Dowody za: Czyli informacje, ktére potwierdzaja Twoje mysli. Moga odnosic¢
sie one do Twoich uczu¢ lub wczesniejszych doswiadczen.

Dowody przeciw: Wszystkie informacje zaprzeczajace mysli — na przyktad
przypomnienie sobie, ze najgorsze wcale nie miato miejsca i tego, jak udato
Ci sie poradzi¢ sobie w podobnej sytuacji w przesztosci.

Pozytywne mysli zastepcze: Mysli, ktére dodajag otuchy

Zastanow sie

Mozesz zaczac taczyc ze sobg pojawiajace sie w Twojej gtowie
mysli i mierzy¢ sie z nimi, wypetniajac tabele z nastepnej strony.
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Dowody za Dowody Pozytywne mysli

przeciw zastepcze

Analizowanie dowodéw za i przeciw moze by¢ trudne. Czasem warto
poprosi¢ o pomoc bliska osobe.

Mozesz zadac sobie takze inne pytania, ktére pomoga Ci poradzi¢ sobie z
nieprzydatnymi myslami. Oto one:

Zastanow sie

Pytania, ktére mozna sobie zadac:
Jakie mam na to dowody? Czy ta mysl oddaje rzeczywistosc?
Czy mozna na to spojrzec z innegj strony?
Co powiedzieliby na ten temat inni?
Czy ten sposdb myslenia mi pomaga, czy mnie krepuje? Jak?

Co moge zrobi¢, zeby zmieni¢ te sytuacje?




Celem tego zadania jest zrozumienie i zauwazenie mysli, ktore moga
powodowac u Ciebie lek, a takze radzenie sobie z nimi. Mamy nadzieje, ze z
czasem nauczysz sie tej umiejetnosci i bedziesz w stanie korzysta¢ z niej
podczas kryzysowych sytuacji. Na poczatku warto zapisywac swoje mysli w
tabeli, poniewaz pomoze Ci to je rozpoznac i uporad sie z nimi w
uporzadkowany sposéb.

Z czasem mozesz zauwazy¢, ze musisz juz zapisywac jedynie nieprzydatne
mysli i pozytywne mysli zastepcze, a w kohcu mozesz nauczyc sie robic to po
prostu w gtowie.

Nie stanie sie tak jednak z dnia na dzien.

Kwestionowanie swoich mysli to dla Ciebie nowa umiejetnosc. Jak zawsze,
uczenie sie czegos nowego zajmuje troche czasu i pewnie nie wyjdzie Ci za
pierwszym razem. Pamietaj, zeby nagradzac sie za wysitek wiozony w ten
proces. Moze to by¢ pochwata albo mata nagroda.

Istnieje wiele zrodet na temat rozpoznawania nieprzydatnych mysli i
stawiania im czota. ,Jak kontrolowa¢ swoje mysli” (,Manage your mind”) to
Swietna ksigzka z tego typu éwiczeniami. Mozliwe, Ze znajdziesz jg w lokalnej
bibliotece. W przeciwnym razie warto poszuka¢ jej w ksiegarni.

= Sprobuj dostrzega¢, co méwisz do siebie, gdy dopada Cie lek

= Mozesz nauczyc sie przeksztatca¢ nieprzydatne mysli
w przydatne lub pozytywne mysli zastepcze

= Zadawaj sobie pytania, ktore pomoga Ci zmieni¢ sposob
myslenia o sytuagji

= Opanowanie nowej umiejetnosci zajmie troche czasu

37



Sekcja 5:

Powtorzenie informacji

Pamietaj, zeby podczas dalszej walki z napadami leku, co jaki$ czas
sprawdzac, jak Ci idzie. Mozliwe, ze bedziesz uzywac¢ nowych umiejetnosci, w
ktorych nie masz jeszcze wprawy. Warto czasami wzig¢ gteboki oddech i
sprawdzi¢, jak tak naprawde sobie radzisz.

Dobry sposob to monitorowanie naszych przesztych doswiadczen: kiedy
radzilismy sobie dobrze, kiedy gorzej, czego probowalismy i jakie byty tego
efekty.

Wazne, zeby realistycznie podchodzi¢ do swoich postepdw. Zanim pokonasz
stres i zaburzenia lekowe oraz zauwazysz poprawe, moze ming¢ troche
czasu. Nie wszystko zawsze bedzie uktadac sie po Twojej mysli. Mozliwe, ze
ktores ¢wiczenie sprawi Ci ktopot lub zrobisz krok w tyt — to normalne! W
ten sposdb nauczysz sie, co zrobi¢ nastepnym razem inaczej.

Jesli problem nie znika

Czasami po prostu nie da sie rozwigzac problemu, z ktérym sie borykamy.
Moga to by¢ starzenie sig, choroba lub utrata bliskiej osoby — nad takimi
wydarzeniami nie mamy kontroli, ani nie mozemy im zapobiec.

Mozliwe, ze Twoje zaburzenia lekowe nie ulegaja poprawie z powodu
bardziej skomplikowanej sytuacji, takiej jak problemy emocjonalne (np.
depresja) lub wydarzenia z przesztosci, z ktérymi nadal sie zmagasz.

Jesli sadzisz, ze tak jest w Twoim przypadku, mozesz poszukac dalszej
pomocy. Warto zapytac lekarki lub lekarza rodzinnego o rade na temat
innych organizacji. Pomoc udzielana jest w ramach spotkan twarzg w
twarz lub wizyt telefonicznych albo online (potrzebny jest wtedy
dostep do komputera). WypisalisSmy niektére z nich w nastepnej sekgji.
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= Lek jest normalng czescig zycia. Intensywny, dtugotrwaty lek,
ktory pojawia sie w niewtasciwym momencie, moze stanowic
jednak problem. Siegniecie po te broszure byto pierwszym
krokiem: udato Ci sie nie tylko zauwazyé, ze masz
zaburzenia lekowe, ale zrobic co$ z nimi.

= Zaburzenia lekowe oddziatujg na nasze ciato, uczucia,
mysli i zachowania.

= Postaraj sie nie uciekac¢ od sytuacji
= Sprobuj oddycha¢ powoli

= Cwicz relaksacje

* Odwrdéc swoja uwage od sytuacji
= Staw czota nieprzydatnym myslom

Radzenie sobie z lekiem powinno by¢ dla Ciebie dtugoterminowym celem.
Nauczenie sie tej umiejetnosci wymaga cierpliwosci, wysitku i czasu. Mozliwe

I

ze w ktoryms momencie zrobisz krok w tyt lub bedziesz mieé po prostu gorszy

dzien. Nie martw sie — to normalne! Ucz sie na swoich btedach i nie
poddawaj sie.
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Sekcja 6:

Gdzie szuka¢ dalszej pomocy i informag;ji

Jesli mimo wyprébowania niektérych pomystéw z broszury nadal nie
zauwazasz poprawy, mozesz skorzystaé z wielu innych zrédet pomocy.
Warto zapoznac sie z informacjami na temat innych organizacji opisanych
w tym rozdziale.

Mozesz poprosi¢ tez o rade w przychodni.

Przydatne strony internetowe

Darmowy telefon: 116 123
E-mail: jo@samaritans.org

https://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/ contact-
samaritan/

Aplikacja z samopomoca: https://selfhelp.samaritans.org/

Informacje i porady dla oséb, ktére doswiadczajg obnizonego nastroju,
niepokoju i leku oraz stresu

Darmowy telefon: 0800 83 85 87
https://breathingspace.scot/

Portal informacyjny NHS, czyli Szkockiego Narodowego Funduszu Zdrowia:
https://www.nhsinform.scot/

Znajdziesz tu mnostwo informacji o tym, jak dbac o swéj dobrostan
psychiczny i fizyczny.

Mozesz takze sprawdzi¢ liste innych ustug dostepnych w Twojej okolicy.
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