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“Ma stabe nerwy”

“O wszystko sie martwi”
“Ciagle w stresie”
“Nie umie sie wyluzowac”
“Spiety i nerwowy”’

... to zwroty, ktérych zdarza nam sie uzywac w odniesieniu do 0s6b
borykajacych sie z lekiem. Lek jest bardzo czesto skutkiem
dtugotrwatego i nadmiernego stresu. Niniejsza broszura traktuje o
leku i ma na celu poméc Ci:

1. rozpoznac czy doSwiadczasz leku

2. zrozumiec€ co to jest lek, jakie moga by¢ jego przyczyny oraz
CO go podtrzymuje

3. pokonac swdj lek poprzez wypracowanie lepszych metod

radzenia sobie z nim
j/m “Jestem
zmeczony, ale

ze zmartwienia
\e moge spac.”

“Na pewno nie
zdam tego
egzaminu .”

+

“Praca mi sie
nawarstwia, po

prostu nie daje
rady, chocbym

nie wiem jak sie (\
staral.”

“Wszystko wymyka
mi sie spod kontroli.”



Czy lek jest naturalnym odczuciem?

Isn't it normal to feel anxious?

Kazdy z nas od czasu do czasu doswiadcza uczucia niepokoju. Jest to
naturalna reakcja w sytuacjach, ktére odbieramy jako zagrozenie.
Zrozumiate jest odczuwanie zaniepokojenia na przyktad gdy czeka nas
operacja w szpitalu, przed egzaminem na prawo jazdy lub innym testem.
Do pewnego stopnia obawy moga by¢ pomocne, na przyktad w
sytuacjach, kiedy chcemy dobrze sie zaprezentowac, lub poradzi¢ sobie w
nagtej sytuaciji.

Czasami lek nie jest pozyteczny poniewaz:

Some anxiety is not at all helpful because:

® Pomimo ze objawy leku nie sa niebezpieczne, moga by¢ nieprzyjemne.

® Objawy moga wzbudzac przerazenie, zwtaszcza gdy osoba nie zdaje
sobie sprawy ze to tylko lek

® Czasami osoby dosSwiadczajace leku martwia sie, ze dolega im co$
powaznego. Zmartwienie moze nasili¢ objawy, co z kolei pogtebia
strach.

® \Wzmozony, diugotrwaly lek moze uniemozliwi¢ ludziom robienie tego,
na co majg ochote.

Czy cierpie z powodu leku?

Am | suffering from anxiety?

® “O wszystko sie martwie, jestem nerwowa i podminowana, konczy sie
na tym, ze wrzeszcze na dzieci.”

® “zanim jeszcze tam dotre, juz zaczynam sie martwi¢ o wszystkie
rzeczy, ktére moga sie nie udac. Po przyjezdzie serce zaczyna mi
wali¢, nogi robia mi sie jak z waty i juz wiem, Ze na pewno sie
wygtupie. Natychmiast musze stamtad wyjsSc.”

® ‘“czuje jakbym miat co$ w gardle. Mam sucho w ustach, nie jestem w
stanie porzadnie przetkna¢, wtedy zaczynam panikowac. Wydaje mi
sie, ze sie dusze.”

® ‘“galopada mysli, mam uczucie jakbym tracit panowanie i wariowat.

To kilka typowych doswiadczen os6b, ktore cierpig na stany lekowe. Jesli
cierpisz z powodu leku, by¢ moze i Ciebie nachodza podobne mysli.
Zdarza sie, ze kto$ cierpi na zaburzenia lekowe i nawet o tym nie wie,
zwlaszcza jezeli nie uwaza siebie za osobe 0 nerwowym usposobieniu.
Ludzie czesto btednie traktuja lek jako objawy rzeczywistej choroby,
dlatego pierwszym krokiem w nauce radzenia sobie z lekiem jest
rozpoznanie czy lek stanowi problem w Twoim zyciu.
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Lek moze dziata¢ na kilku ptaszczyznach i wptywa na:
Anxiety can affect us in at least four different ways. It

affects:

® czucie
® funkcjonowanie organizmu

® mysli
® zachowanie

Aby stwierdzi¢ czy cierpisz z powodu leku, zaznacz objawy, ktérych

Jak sie czujesz

O peten obaw, nerwowy,
przygnebiony, wystraszony

Q przeczuwasz ze wydarzy sie co$
okropnego

U spiety, zestresowany,
rozdrazniony, zdenerwowany,
niespokojny

U nienaturalnie, nieswojo,
otumaniony, oderwany od
rzeczywistosci

U spanikowany

Jak myslisz

U nieustannie sie martwisz

O nie potrafisz sie skoncentrowac

Q galopada mysli

Q przeskakujesz z jednej mysli na
druga

O wyobrazasz sobie
najczarniejszy scenariusz i stale
go roztrzasasz

Czeste mysli

Q “trace panowanie”

a “jestem zatamany”

a “mdleje”

U “dostane zawatu serca”

Q “zrobie z siebie poSmiewisko”
O “nie radze sobie”

O “Musze stad wyjs¢”

Co sie dzieje z Twoim ciatem

U kotatanie, przyspieszone bicie
lub zaburzenia rytmu serca
ucisk lub bol w klatce piersiowej
mrowienie lub dretwienie palcow
u rak i nog

skurcz zotadka lub ‘Sciskanie w
dotku’

potrzeba skorzystania z toalety
nadpobudliwos¢

napiecie miesni

bol w catym ciele

pocenie sie

zmiany w oddychaniu

U omdlenia lub zawroty glowy

o000 O OO

Jak sie zachowujesz

U chodzisz tam i z powrotem

U rozpoczynasz prace, ale jej nie
konczysz

Q nie potrafisz usiasc i sie
zrelaksowac

O caly czas jestes w ruchu

O mowisz szybko lub wiecej niz
zwykle

Q jestes rozdrazniony i opryskliwy

U wiecej pijesz

U wiecej palisz

U jesz wiecej (lub mniej) niz
zwykle

U unikasz sytuacji budzacych w
Tobie strac

Jezeli regularnie doSwiadczasz niektérych lub wszystkich powyzszych
objawoéw, to prawdopodobnie cierpisz na stany lekowe.
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Co to jest lek? What is anxiety?

Lek jest odczuciem jakiego doznajemy gdy nasze cialo reaguje na
zdarzenie wywotujace strach lub stan zagrozenia. Okres$la sie go mianem
reakcji walki lub ucieczki (,the fight or flight response”). To organizm
przygotowuje sie do dziatania — albo do walki z niebezpieczenstwem, albo
do ucieczki tak szybko, jak to mozliwe. Tak wiec celem fizjologicznych
objawéw niepokoju jest przygotowanie organizmu do poradzenia sobie z
zagrozeniem. By zrozumied, co sie dzieje z Twoim ciatem, wyobraz
sobie, ze zaraz zostaniesz zaatakowany. Gdy tylko zdasz sobie sprawe z
grozacego Ci niebezpieczenstwa, Twoje miesne napinaja sie w gotowosci
do akcji. Serce zaczyna bi¢ szybciej, gdyz musi doprowadzi¢ krew tam,
gdzie jest najbardziej potrzebna, a wiec do miesni i do mézgu. Energia
wymaga tlenu, stad oddech ulega przyspieszeniu; zaczynasz tez sie pocic
aby zapobiec przegrzaniu organizmu. Zasycha Ci w ustach, by¢ moze
czujesz tez ucisk w zotadku. Gdy zdasz sobie sprawe ze “wrég” w
rzeczywistosci jest przyjacielem, te doznania stopniowo zanikna, ale nadal
mozesz czuc sie wstrzasSniety i ostabiony tym przezyciem.

Odruch walki lub ucieczki jest bardzo prymitywna reakcja, korzeniami
siegajaca prawdopodobnie czaséw cztowieka jaskiniowego — jest on
obecny u zwierzat, niezbedny w ich walce o przetrwanie. W dzisiejszych
czasach nieczesto na szczescie stajemy w sytuacjach zagrozenia zycia,
natomiast od wielu wyzwan, jakie przynosi nam codziennos¢ nie da sie
ani uciec, ani tym bardziej zwalczy¢, tak wiec reakcja ta nie jest
przydatna. Wrecz przeciwnie — jej objawy czesto pogarszaja nasze
samopoczucie, zwtaszcza gdy ich nie rozumiemy:.

Co jest przyczyna leku? What causes anxiety?
@ stnieje wiele przyczyn Ieku

® niektore osoby moga mie¢ osobowosc¢ lekowa i wyrobity w sobie nawyk
martwienia sie

® inne osoby mogty przezyc serie stresujacych wydarzen, na przyktad
Smierc¢ bliskich oséb, zwolnienie z pracy, rozwéd.

® jeszcze inne osoby moga byc¢ pod presja w pracy lub w domu, na
przyktad z powodu probleméw rodzinnych Iub finansowych.




Co podtrzymuje lek? What keeps anxiety going?
Sometimes anxiety can go on and on, and become a life long problem.
There can be a number of reasons for this:

1. If someone has an anxious personality and is a worrier, then they will
probably be in the habit of feeling anxious.

2. Sometimes people have ongoing stresses over a number of years
which means they develop the habit of being anxious.

3. Vicious circle of anxiety - as the bodily symptoms of anxiety can be
frightening, unusual and unpleasant, people often react by thinking that
there is something physically wrong, or that something truly awful is
going to happen. This in itself causes more symptoms, and so a
vicious circle develops.

Mysli
“Teraz naprawde
& grozi mi”
] Fizyczne objawy
Uczucie leku © Kotatanie serca,
a przyspieszony oddech
Mys$li
“Czeka mnie co$ )
okropnego”

4. “Strach sie ba¢” — doSwiadczywszy leku w okreslonej sytuacji, osoba
moze zaczaC przewidywac pojawienie sie leku, z niepokojem
oczekujac jego objawow. To z kolei wywotuje doktadnie te objawy,
ktérych sie obawiano.

Strach przed wystapieniem Wywoluje
objawéw leku & fizyczne objawy



5. Strategia unikania
Avoidance -

W btednym kole mysli lekowych
nasilajgcych objawy, unikanie jest
czesto  stosowana  strategia.
Naturalne jest stronienie od
niebezpieczenstwa; tymczasem
osoby cierpiace na lek maja
tendencje do unikania sytuacji, z
ktorymi nie wiaze sie zadne
realne niebezpieczenstwo, na
przyktad sklepéw, autobusow,
zattoczonych miejsc, jedzenia poza
domem, rozmawiania z ludzmi itp.
Nie tylko nie sa te sytuacje
niebezpieczne, ale sa one réwniez
w duzym stopniu konieczne.
Unikanie ich bardzo utrudnia zycie i
jest zrédiem powaznych
: niedogodnosci. Ponadto metoda
i unikania moze prowadzi¢ do
; znacznej utraty pewnosci siebie, co
% \/ wplywa na poziom samooceny i z
kolei nasila lek — tak kolejne btedne

koto sie zamyka.

Podsumowanie: To summarise:

Lek jest czesto reakcjg organizmu na stres, cho€ niektérzy z nas moga
mie¢ wieksze predyspozycje do leku i martwienia sie
Mimo ze lek bywa nieprzyjemny, nie jest on niebezpieczny, a jego
objawy sa normalna reakcja organizmu na stan zagrozenia
Objawy leku sa elementem reakcji ‘walki lub ucieczki’ i maja na celu
zmobilizowanie organizmu do dziatania.
Lek staje sie problemem gdy jego objawy:

Maja duze nasilenie i sa przykre
- Sa diugotrwate
- Wystepuja z nazbyt duza czestotliwosScia
- Powoduja zaniepokojenie, ze dzieje sie coS powaznego
- Powstrzymuja Cie przed oddawaniem sie zajeciom, na ktére masz
ochote.
Lek czesto przeradza sie w btedne koto, w ktérym mysli, objawy i
zachowanie wzajemnie sie podtrzymuja
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Poswiec teraz kilka minut i sprébuj zapisa¢ co podtrzymuje Twoj lek.

1) przykre lub niepokojace objawy, ktérych doznajesz:

2) co myslisz o tych objawach:



3) sytuacje, ktérych unikasz w zyciu codziennym

4) co Cie obecnie najbardziej stresuije.



Jak moge lepiej poradzic¢ sobie z lekiem?

How Can | Manage My Anxiety Better?

Jak juz sie dowiedzieliSmy, lek nie jest choroba, w zwigzku z czym nie
mozna go wyleczy¢. Aby natomiast udato sie nam wyrwac z tego
btednego kota, mozliwe jest wypracowanie sposobéw na zmniejszanie
leku oraz lepszego sobie z nim radzenia. Mozemy tego dokonac
koncentrujac sie na czterech réznych aspektach:

1. dogtebne zrozumienie leku,

2. redukcja fizycznych objawoéw,

3. zmiana nastawienia, oraz -

4. zmiania zachowan zwiazanych z lekiem

1. zrozumiec lek — by¢ moze masz juz pewne pojecie, co powoduje u

Ciebie reakcje lekowe. Ponizszy tekst zawiera porady jak przerwac
btedne koto. Zanim jednak to zrobisz, warto pozna¢ dogtebniej Zrédto
swojego leku. Czy Twdj lek ma zwiazek z konkretnymi sytuacjami,
miejscami lub ludzmi? Czy nasila sie o pewnych porach dnia? Czy
twoje obawy sa realne i budzityby niepokéj u kazdej osoby? Ponizsze
dwa ¢wiczenia powinny pomoéc Ci lepiej zrozumie¢ nature Twojego
leku.

i) Dzienniczek leku — przez okres dwdéch tygodni (lub diuzej jesli wolisz)
prowadz dzienniczek, w ktérym w odstepach jednogodzinnych zapisu;j
rodzaj i poziom leku. Oceniaj lek stosujac skale od 0 do 10. Zanotuj
kazdy istotny szczegét — czy byte$S w pracy czy w domu? Z kim bytes?
Co robites? O czym w tym czasie myslate$? By¢ moze zaczniesz
spostrzegac sytuacje, ktére wywotuja w Tobie reakcje lekowe a takze
te, ktérych unikasz. Jaki jest og6lny poziom stresu u Ciebie? Te
informacje pomoga Ci rozpracowac Twoj lek.

i) Gdybys$ zdat sobie sprawe, ze przyczyna Twoich obaw jest jaki$
konkretny, realny problem, warto sprébowac rozwigzac ten problem.

Zacznij od zapisania, na czym ten problem polega. Opisz go tak
doktadnie, jak tylko potrafisz — ,nie mam pieniedzy” jest na przykfad
zbyt ogolnikowe, bardziej pomocne bedzie ,jestem diuzny bankom
3000 funtéw.” Nastepnie zapisz tyle mozliwych rozwigzan, ile
potrafisz. Niewazne jak absurdalne moga Ci sie wydawa¢ — wazne
zeby wymyslec tyle, ile sie da. Zastandw sie jak w przesztosci
poradzite$ sobie z podobnym problemem.
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Spytaj przyjacioét jak postapiliby na Twoim miejscu. Pomysl, jakiej porady
udzielitby$ gdyby Twoi znajomi zwrdciliby sie do Ciebie z podobnym
problemem — zasugeruj mozliwe rozwigzania:

- skonsolidowac wszystkie dtugi w jedna pozyczke o nizszym
oprocentowaniu

- wynegocjowac wysokosc¢ sptat by byto mnie na nie stac

- spotkac sie z doradca do spraw zadtuzenia

- postarac sie o dodatkowa prace

- sprzeda¢ samochdd

Jezeli masz problem, ktory wywotuje w Tobie lek, zapisz go ponizej:

Teraz postaraj sie wymienic tyle mozliwych rozwiazan, ile potrafisz:

Wybierz rozwiazanie, ktére wydaje sie najlepsze i opisz krok po kroku co
nalezy uczynic aby je zrealizowac. Kto moze Ci pom6c? Co moze sie
nie uda¢? Warto zastanowic sie ‘jaki jest najgorszy, mozliwy scenariusz?’
Jesli jestes w stanie zaplanowac jak poradzitbys sobie w takiej sytuacii,
moze to zmniejszy¢ Twoj lek.

Jezeli prébujesz sporzadzi¢ plan poradzenia sobie z problemem, ktéry

gnebi Cie od diugiego czasu, czesto pomaga przedyskutowanie go z
przyjacielem, a nawet ze swoim lekarzem.
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Stresujacy styl zycia — ogélne wskazowki

Stressful lifestyle - general tips

Wspodiczesne zycie jest czesto stresujace i tatwo dochodzi do
nagromadzenia sie stresu. Nie zawsze jesteSmy w stanie kontrolowac
stres, ktérego zrédio lezy poza sferg naszych wptywoéw, ale mozemy
nauczyc¢ sie sposobdw na zmniejszenie presji, jaka wywieramy na siebie
samych:

® Sprobuj zidentyfikowac sytuacje, ktére Cie stresujg — zwré¢ uwage na
pierwsze oznaki napiecia.

Postaraj uporac sie z tym, co Cie stresuje w tych sytuacjach.

Upewnij sie, ze przeznaczasz troche czasu na przyjemnosci

Znajdz relaksujace hobby.

Zadbaj o wystarczajaca ilos¢ snu

Zadbaj o urozmaicong diete.

Regularnie zazywaj ruchu.

Naucz sie relaksowac.

2.tagodzenie fizycznych objawow - relaksacja

Reducing Physical Symptoms - Relaxation
Aby zmniejszy¢ nasilenie fizycznych objawéw, warto potozy¢ im kres u
zarania, uczac sie rozpoznawac pierwsze oznaki napiecia.

Gdy tylko zauwazysz pierwsze oznaki napiecia, mozesz powstrzymac lek
przed nasileniem stosujac techniki relaksacyjne. Niektére osoby relaksuja
sie zazywajac ruchu, stuchajac muzyki, ogladajac telewizje lub czytajac
ksiazke.

Innym pomaga wykonywanie konkretnych zestawéw ¢wiczen, na przyktad
uczestniczac w zajeciach jogi, lub korzystajac z gotowych nagran. Takie
nagranie mozesz otrzymac od swojego lekarza rodzinnego, ponadto duzy
wybér nagran relaksacyjnych dostepny jest w sklepach.

Jak kazdej innej umiejetnosci, relaksacji trzeba sie nauczy¢, co wymaga
czasu. Ponizsze ¢wiczenie uczy gtebokiego rozluznienia miesni, ktére
zdaniem wielu os6b pomaga w obnizeniu ogélnego stanu napiecia i leku.

Gteboka relaksacja mieSni —warto zacza¢ od zapoznania sie z
poleceniami w celu ich przyswojenia. W pierwszej kolejnosci obierz ciepte,
wygodne miejsce, w ktérym nikt Ci nie bedzie przeszkadzat. Wybierz
pore dnia, kiedy czujesz sie najbardziej zrelaksowany. Potoz sie
przyjmujac wygodna pozycje, zamknij oczy. Przez pare minut skoncentruj
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sie na oddychaniu — oddychaj powoli i spokojnie, licz: wdech —dwa-trzy,
wydech-dwa-trzy. W miare wydechu wymawiaj stowa ‘spoko¢j’ lub ‘relaks’.
W tym ¢wiczeniu relaksacyjnym zaangazowane sa r6zne grupy miesni;
stopniowo nauczysz sie je napina¢, a nastepnie rozluznia¢. Biorac wdech
napinaj miesnie, rozluzniaj przy wydechu. Zacznij od rak zaciskajac
mocno jedna pies¢. Skoncentruj sie na powstalym uczuciu napiecia w
mieSniach reki i przedramienia.

Skoncentruj sie na tym uczuciu przez chwile, po czym rozluznij reke.
Zauwaz réznice miedzy stanem napiecia a rozluznienia. By¢ moze
poczujesz niewielkie mrowienie — sygnat postepujacej relaksacii.

Powt6rz to ¢wiczenie, tym razem druga reka.

Za kazdym razem gdy rozluzniasz jakas$ grupe miesni zwr6¢ uwage na to,
jak odczuwasz stan rozluznienia. Pozw6l mieSniom samoistnie sie
rozluzni¢ w takim stopniu, na ile to bedzie mozliwe. Zauwaz réznice
miedzy stanem napiecia a rozluznienia. Teraz powtérz to ¢wiczenie w
pozostatych grupach miesni. Za kazdym razem napnij je na pare sekund,
po czym rozluznij. Zwr6¢ uwage na Twoje odczucia, po czym rozluznij

sie.

Wskazane jest by za kazdym razem ¢wiczenia wykonywac w tej samej

kolejnosci:

® Rece — zacisnij piesci, potem rozluznij.

® Ramiona — zegnij ramiona w tokciach, napnij, poczuj napiecie,
zwlaszcza w goérnej czesci ramion. Napinaj przez kilka sekund i
rozluznij.

® Kark — odchyl gtowe do tytu, kre¢ gtowa powoli z lewa na prawo i z
powrotem. Zwré¢ uwage jak napiecie przemieszcza sie, po czym wroé
do wygodnej pozycji.

® Twarz — w twarzy znajduje sie kilka miesni, ale wystarczy
skoncentrowac sie na czole i zuchwie. Najpierw zmarszcz brwi.
Rozluznij czoto. Mozesz tez unieS¢ brwi, po czym rozluznij. Teraz
zacisnij zeby - zauwaz r6znice w miesniach zuchwy gdy je rozluznisz.

® Kilatka piersiowa — wez gteboki wdech, wstrzymaj go przez pare
sekund, poczuj napiecie, rozluznij sie. Pozwoél oddechowi powrdci¢ do
normy.

® Brzuch — napnij mies$nie brzucha tak mocno jak tylko potrafisz,
rozluznij sie.

® Posladki — $cisnij poSladki razem, rozluznij.

® Nogi — wyprostuj nogi w kolanach, przyciagnij przody stép w kierunku
twarzy. Zakoncz poruszajac palcami u nég.
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By¢ moze zechcesz poprosi¢ kogo$ o czytanie polecen na gtos. Nie
forsuj sie, pozwdél sprawom postepowac wtasnym torem.

Aby maksymalnie skorzystac z relaksaciji, nalezy:

e Cwiczy¢ codziennie.

® Zaczac stosowac techniki relaksacyjne w codziennych sytuacjach.

® Nauczyc sie relaksowac bez potrzeby napinania miesni.

® Stosowac elementy relaksacji (np. powolne oddychanie) aby ulzy¢
sobie w trudnych sytuacjach.

® \Wypracowac bardziej bezstresowy styl zycia.

Nagranie audio powyzszego ¢wiczenia relaksacyjnego mozesz otrzymac
od swojego lekarza rodzinnego.

Pamietaj — relaksacja jest umiejetnoscia i jak w przypadku kazdej innej
umiejetnosci, na opanowanie jej trzeba poswieci¢ troche czasu. Przy
uzyciu skali od 1 do 10, zanotuj natezenie leku przed i po relaksaciji.

Oddychanie kontrolowane Controlled Breathing

Hyperwentylacja: w stanie lekowym bardzo czesto dochodzi do zmiany w
oddychaniu — osoba zaczyna tapa¢ oddech w przekonaniu ze sie dusi, lub
oddech staje sie bardzo szybki. To powoduje uczucie zawrotéw gtowy, a
w konsekwencji jeszcze bardziej nasila lek.

Postaraj sie rozpoznac takie zachowanie u siebie i spowolnij oddech.
Oddychanie w rytm ,wdech —dwa-trzy, wydech-dwa-trzy” powinno wkrotce
przywréci¢ Twoéj oddech do normy. Niektére osoby lubig odmierzac rytm
przy uzyciu sekundnika w zegarku, innym pomaga oddychanie do
papierowej torebki lub do dtoni ztozonych w kubek. Aby to byto
skuteczne, nalezy zakry¢ zaréwno usta, jak i nos.

Potrzeba co najmniej trzech minut powolnego oddychania lub oddychania
do torebki zanim oddech powr6ci do normy.

Odwracanie uwagi Distraction

Jesli przestaniesz skupiac sie na dolegliwosciach odkryjesz, ze czesto
samoistnie zanikna. Rozejrzyj sie wokét siebie — zwré¢ uwage na
otaczajace Cie szczegOty: na numery rejestracyjne samochodow, o czym
ludzie rozmawiaja, jakie buty nosza. Tak jak uprzednio — aby objawy
ustapity, postaraj sie odwrdéci¢ uwage na co najmniej trzy minuty.
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Mimo ze relaksacja, ¢wiczenia oddychania oraz strategia odwracania
uwagi sa pomocne w fagodzeniu stanu lekowego, nalezy pamietac, ze lek
sam w sobie nie jest ani niebezpieczny, ani szkodliwy. Nawet bez
stosowania powyzszych metod nic strasznego sie nie wydarzy. Nie stanie
nam sie krzywda z powody leku, cho¢ jego objawy moga by¢ przykre.
Powyzsze techniki maja celu zmniejszenie tego dyskomfortu.

3. Zmiana myslenia zwigzanego z lekiem
Altering your Thoughts Related to Anxiety

We have seen the role that thoughts have in keeping going the vicious
circle of anxiety. Sometimes there may also be pictures in your mind.

Wykazalismy juz, jaka role odgrywaja mysli w nakrecaniu btednego kota,
jakim jest lek. Czasami myslom moga réwniez towarzyszy¢ wyobrazenia.

Na przyktad — wyobraz sobie, ze ktéregos dnia biegniesz do autobusu.
Nagle czujesz bél w klatce piersiowej i zaczyna brakowac Ci tchu. Przez
mys| przemyka ,Mam zawat serca.” Ta mysl sita rzeczy budzi strach, wiec
serce zaczyna bi¢ Ci szybciej, co powoduje mysli ,naprawde co$
niedobrego dzieje sie z moim sercem.” Réwnie dobrze mozesz miec juz
wizje nadjezdzajacej karetki pogotowia i siebie na noszach.

ZastanOw sie teraz nad nastepujacymi pytaniami i zapisz odpowiedzi:

1) Jakie mysli nachodza Cie najczesciej gdy doswiadczasz leku?

2) Czy roztaczasz wizje tego, co moze sie wydarzy¢?

3) Czy miewasz mysli, przez ktére Twoj stan sie pogarsza?
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Nie zawsze fatwo stwierdzi¢, ktére mysli pogtebiaja Twéj lek.

Mysli wywotujace lek pojawiaja sie nagle i moga stanowi¢ nawyk do tego
stopnia, ze przeradzaja sie w automatyczne reakcje. Bywaja one by¢ tak
gteboko zakorzenione, ze wydaja Ci sie nierozerwalng czescia Twojego
charakteru.

Sprébuj prowadzi¢ dzienniczek przez nastepne dwa tygodnie. Zapisuj w
nim swoje mysli w sytuacjach, w ktérych czujesz lek.

Teraz przypomnij sobie swdj ostatni napad silnego leku. Sprobuj
przejrze¢ go w pamieci jak film, ze wszystkimi mozliwymi szczegétami.
Ciekawe czy w tej chwili uda Ci sie zapisac jakie$ mysli budzace w Tobie
strach.

Pamietaj — kazda mysl sie liczy, nie ma mysli zbyt trywialnej lub
absurdalnej. Nawet ,0jej” i ,znowu to samo” moga wzmozy¢ stan
napiecia i leku. Niektére mysli tkwia w umysle jak nieprzyjemne obrazy.

Mysli budzace lek:

Majac Swiadomos¢ swoich mysli, bedziesz w stanie je zwalczac by
przerwac btedne koto.

16



W szczeg6lnosci zadaj sobie pytania:
1. Czy nie przesadzam, np. “na pewno mi sie nie uda, zawsze tak jest.”

2. Czy wysuwam pochopne wnioski, np “boli mnie w klatce piersiowej, to
na pewno cos$ z sercem.”

3. Czy koncentruje sie wytacznie na stronach ujemnych, np.“wczoraj
miatem bardzo zty dzien” (ignorujac fakt, ze byt on poprzedzony kilkoma
dobrymi dniami).

Korzystaj z tych pytan aby udzieli¢ sobie odpowiedzi. Dobrze jest zapisac
odpowiedzi w dwéch kolumnach — w pierwszej mysli nasilajace lek, a w
drugiej te bardziej wywazone:

Mysli lekowe Wywazone mysSlenie
Kreci mi sie w glowie, na Czulem sie tak samo wiele razy w
pewno zemdleje. przesztosci i nie zemdlatem. Raz

zdarzyto mi sie zemdlec¢, to byto
zupelnie inne uczucie.

Zaraz zwariuje. Jeszcze nie zwariowatem; lekarz
twierdzi ze lek nie jest choroba
psychiczna/oznaka szalenstwa.

Teraz zapisz kilka swoich mysli oraz tyle odpowiedzi, ile potrafisz. Moze
by¢ pomocne i to pytanie: co powiedziatbys koledze, ktéry by w ten sposéb
rozumowat?

Cel jest taki, by nauczyc sie jak najszybciej rozpoznawac te niepokojace
mysli i niemal natychmiast na nie zareagowac. Wymaga to duzo wprawy;,
ale naprawde sie sprawdza.

4. Zmiana zachowania zwiazanego z lekiem
Changing Behaviour Related to Anxiety

® Postaraj sie rozpoznac kiedy unikasz pewnych sytuacji. Kiedy tylko to
mozliwe, sprébu przezwyciezy¢ swdj strach — réb to stopniowo, nie
wszystko na raz.

® \Wyznacz sobie drobne cele. Sporzadz liste tych, ktére chciatbys
osiagnac. Zacznij od najtatwiejszych i skresl te, ktére juz osiagnates.
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® |udzie czesto wpadaja w nawyk uciekania od sytuacji, ktére wywotuja

w nich lek. Zamiast ucieczki, postaraj sie stopniowo wydtuzy¢ czas,
jaki spedzasz w sytuacjach budzacych lek. Lek czesto osigga punkt
kulminacyjny, po ktérym w sposéb naturalny przemija. Jesli
pozostaniesz w sytuacji wywotujacej niepokdj, jak myslisz, jak wplynie
to na poziom Twojego leku? Czesto sie wydaje, ze bedzie sie on
nasilat bez konca. W rzeczywistosci poziom zacznie sie obnizac.
Ludzie nie tylko unikaja sytuacji i staraja sie od nich uciec, ale réwniez
reaguja zachowaniem majacym na celu zwiekszenie poczucia
bezpieczenstwa, na przyktad trzymajac sie kurczowo koszyka w
sklepie. Takie zachowanie moze da¢ poczucie bezpieczenstwa w
danej chwili, ale jednoczesnie podtrzymuje lek, poniewaz osoba nie
nauczy sie, ze nic strasznego by sie nie stato, nawet gdyby pod reka
nie byto wézka na zakupy. Swoja droga, wyobraz sobie jak bys sie
czut nie majac dostepu do koszyka.

Postaraj sie swoim zachowaniem przetestowac, na ile Twoje obawy sa
realne, np. ,czy naprawde bym zemdlat gdybym nie wyszedt na
zewnatrz?”

Naprawde jest bardzo wazne zebys$ zdat sobie sprawe, ze im bardziej
czego$ unikasz, tym trudniejsze bedzie sie to wydawato do
przezwyciezenia, co z kolei pogtebi Twoj lek.

Jakie sa dostepne metody terapii?
What Treatment is Available for Anxiety?

Wiekszos$¢ osob cierpiacych z powodu leku skutecznie pomaga sobie
korzystajac z poradnikéw takich jak niniejsza broszura.

Twaj lekarz rodzinny, wizytator zdrowia lup pielegniarka w Twojej
poradni réwniez powinni by¢ w stanie udzieli¢ Ci dalszej pomocy w
radzeniu sobie z lekiem.

Zdarza sie, ze lekarze przepisuja tabletki na lek — powinny one by¢
brane tylko przez krotki okres czasu aby przetrwac konkretne sytuacje
wywotujace stany lekowe.

Jesli Twéj lek okaze sie oporny na préby samopomocy, Twoj lekarz
moze skierowac¢ Cie do psychoterapeuty lub pomocy psychiatryczne;j.
W okolicznych poradniach i lokalnych centrach zdrowia czesto
odbywaja sie spotkania grup lub zajecia radzenia sobie z lekiem.
Zwroc sie do swojego lekarza jesli jeste$ zainteresowany
uczestniczeniem w takich zajeciach.
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Gdzie moge otrzymac pomoc jesSli mam stany lekowe?
Where Can | Find Help if | Think | Am Suffering From
Anxiety?

Przede wszystkim mamy nadzieje, ze skorzystasz z porad zawartych w
tej ksiazeczce - powinny one okazac sie przydatne. Jesli wykorzystawszy
te broszure nadal bedziesz czul, ze potrzebujesz pomocy, koniecznie
zwroc sie do swojego lekarza, ktéry oméwi z Tobg alternatywne metody
postepowania oraz zrédta wsparcia dostepne w Twojej okolicy. Istnieje
duzy wybér sprawdzonych poradnikéw, ksiazki te moga by¢ dostepne w
Twojej lokalnej bibliotece.

Helen Kennerley: (1997) Overcoming Anxiety. Robinson London

David Burns: (1980) The Feeling Good Handbook. New American Library
Dr Clare Weeks: Self Help for your Nerves.

Susan Jeffers: Feel the Fear and Do it Anyway.

Organizacje i infolinie wymienione ponizej réwniez moga by¢ pomocne:

® CRUSE - telefon zaufania dla os6b oraz opiekunéw osaéb, ktére
utracity kogos bliskiego — tel. 084 4477 9400

® Mind Infolinia: 08457 660163.

@ National Debt Line — pomoc osobom majgcym dtugi lub zagrozonych
zadtuzeniem - tel: 0808 8084000 (numer bezptatny).

® Relate — pomoc w problemach matzenskich oraz w zwigzkach
partnerskich - tel: 0845 130 4010 (taryfa lokalna).

® No Panic — krajowe stowarzyszenie wspierania 0sob cierpiacych na
fobie, lek oraz ataki paniki. Infolinia;: 01952 590545. Biuro
stowarzyszenia: 01952-590005.

Inne rodzaje leku Different Sorts of Anxiety

Niniejsza broszura traktuje o uogoélnionym leku. Istniejg tez bardziej

specyficzne postaci leku, jak i inne problemy kojarzone z lekiem.

Ponizsze broszury moga okazac sie przydatne:

® Fobia spoteczna — lek przed przebywaniem wsréd ludzi.

® Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne — potrzeba wielokrotnego
wykonywania tych samych czynnosci

® Zespot leku napadowego — doswiadczanie czestych,
niespodziewanych napadow skrajnie silnego leku

® Depresja - obnizenie nastroju, brak energii.

® Radzenie sobie ze stresem

Broszury te sa dostepne w Twojej lokalnej poradni, mozesz je otrzymac
od swojego lekarza, wizytatora zdrowia, pielegniarki lub w recepcji.
Jesli czujesz, ze borykasz sie z problemem, popros o pomoc.
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