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Wstep

Ta ksiazka to petarda. Tak. Bezwstydnie siebie chwale. Chwalenie
samej siebie nie jest dla mnie typowe. Dowodzi tego zaréwno
zawarto$¢ moich profiléw na Facebooku czy Instagramie, jak
i przekonanie moich znajomych i przyjaciét. Teraz jednak zrobie
wyjatek. Ksiazka ta powstata na bazie moich wtasnych doswiad-
czen, a takze doswiadczenia, ktére zdobytam podczas pracy te-
rapeutycznej z osobami nieradzacymi sobie z lekiem. Zajmuje
sie psychologia od 30 lat. Ukonczytam niezliczone szkolenia
i kursy. Chod interesujace mnie tematy zmieniaty sie, to u pod-
stawy kazdego z nich lezato pytanie, jak poradzi¢ sobie z lekiem.
Kiedy interesowat mnie temat bliskich zwiazkdw, szukatam in-
formacji, jak zbudowaé dobry zwigzek, bo batam sie, ze mi sie
nie uda. Kiedy interesowat mnie temat zdrowia, to dlatego, ze
batam sie choroby. Przechodzac przez kolejne szkolenia i kursy
terapeutyczne, chciatam ochronié¢ swoje dzieci przed cierpie-
niem, bo sie o nie batam. Dzieki wtasnemu lekowi bardzo duzo
sie nauczytam. W wieku 40 lat doswiadczytam leku w petnej
krasie, ze wszystkimi mozliwymi objawami. To dato mi dodat-
kowa motywacje do tego, zeby sie z tym zmierzyé: zrozumied
lek, poznad go i w efekcie sie z nim zaprzyjaznié. To byta i jest
17
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prawdziwa podréz z przygodami i mnéstwem czyhajacych nie-
bezpieczenstw, petna porazek i zwycigstw.

Ksigzka, ktéra trzymasz w dtoniach, jest efektem catkowitego
zaangazowania, lat poszukiwan i doswiadczen. Jest bardzo
przemyslana — nie znajdziesz tu skomplikowanych definicji
czy niepotrzebnych informacji. Nieliczne fragmenty o charak-
terze naukowym (gdzie trzeba przyswoi¢ 3 -4 trudne nazwy
i nauczy¢ sie postugiwac proponowanym narzedziem) sa ab-
solutnie niezbedne. Wiec nawet kiedy natrafisz na fragment
z trudnymi pojeciami albo pozornie nudny, potraktuj to jako
zadanie sprawdzajace site Twojej determinacji — czy naprawde
decydujesz sie na zmiane, czy moze nie jest Ci az tak niewy-
godnie i nie musisz si¢ tym lekiem zajmowac.

Nie jest to ksigzka o charakterze informacyjnym, tylko ksigzka
terapeutyczna. Wykonujac rzetelnie wszystkie zadania, na-
prawde masz szanse, aby poradzi¢ sobie z lekiem. Dodatkowo
wszystkie ¢wiczenia sg dostepne w formie audio, zeby mozna
byto tatwiej i wiecej ¢wiczyd. Jesli doswiadczasz duzo leku
i masz juz tego dos¢, przestudiuj dogtebnie te ksigzke.
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Zanim zaczniesz

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak obchodzic sie z wtasnym lekiem.
Jednak zanim zaczniesz, bardzo wazne jest uzyskanie pewnosci,
ze Twoje przezycia maja zwigzek wtasnie z nim, a nie sa obja-
wami chorob, ktérymi nalezatoby sie zajgé w pierwszej kolej-
nosci. Jest to niezwykle istotne i dobrze miec te pewnos¢ juz
na wstepie. Jesli ustyszysz od lekarza, na przyktad psychiatry,
ze Twoje objawy to lek — mozemy zaczynac.

Konsultowatam kiedys pacjentke, ktorej objawy na pierwszy
rzut oka wskazywaty na lek. Jednak po dtuzszej rozmowie za-
czetam mied watpliwosci i poprositam ja, aby skonsultowata sie
z lekarzem. Pézniej okazato sie, ze lekarz pierwszego kontaktu
skierowat jg do kardiologa, ktéry po wnikliwej diagnozie ustalit,
co jest nie tak, i ustabilizowat prace jej serca. Kiedy to sie stato,
o zadnym leku nie byto juz mowy.

Nie uwazam, ze musisz spotkac sie z lekarzem kazdej specjali-
zacji. Wystarczy lekarz pierwszego kontaktu.

To upewnienie sie jest dla Ciebie wazne po to, by pézniej méc
mi zaufac.
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Lek i to, co chcesz
o nim wiedzieé

W tej czesci ksigzki omowie najistotniejsze aspekty leku i pracy
z nim. Opowiem, jaki jest podstawowy warunek, by ta praca sie
udata. Dowiesz sie wigcej na temat leku i swojego w nim funk-
cjonowania. Wyjasnieg, kiedy lepiej skorzysta¢ z pomocy psy-
chiatry i co mozna wzigé pod uwage, szukajac wtasciwej osoby.
Przedstawie tu historie osob, ktére doswiadczaty leku w réz-
nych jego przejawach z odmienng intensywnoscig. Historie
tych oséb sa prawdziwe, zmienitam jednak imiona i dane de-
mograficzne, aby uniemozliwi¢ ich identyfikacje.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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https://program-partnerski.helion.pl

Jak dobrze znasz lek? Czy czesto sie zdarza, Ze serce bije Ci szybko, choé nie
vzasadnia tego wezesniejsza aktywnosé fizyczna? Czy masz takie momenty, Ze robi

Ci sie gorgco i oblewa Cie pot? Jak czesto czujesz ucisk w Zotqdku, rece Ci drzq i masz
zawroty glowy? A moze miewasz mysli, ktére Cie straszg, odmalowujge przed Tobg
najczarniejszq przyszto$é? Moze bardziej niz inni lub bardziej niz kiedys boisz sie
$mierci, choréb, obawiasz sie o swoich bliskich... Byé moze jeste$ jedng z tych oséb,
ktére doswiadczyly PRAWDZIWEGO ataku paniki2 Jedli tak jest, zatoze sie, ze nie
chcesz znowu fego poczué.

Niezaleznie od tego, czy lek towarzyszy Ci od zawsze, czy catkiem od niedawna —
mozesz odzyskaé swoje zycie i poczucie kontroli nad nim. Jesli Twéj lek stat sie
problemem, ta ksigzka jest dla Ciebie.

Powstata ona na bazie wieloletniego zawodowego i osobistego do$wiadczenia autorki.
Anna Paluszak, psycholozka z trzydziestoletnim stazem, regularnie pracuje z pacjentami
dreczonymi przez réznego rodzaju leki. Sama takze musiata sie zmierzyé z wlasnym
lekiem. Postanowita podzieli¢ sie wiedzq i doswiadczeniem za posrednictwem poradnika.
Zostat on pomyslany jako ksigzka terapeutyczna, z minimum teorii, za fo z wieloma
praktycznymi zadaniami i éwiczeniami.

Dowiesz sie z niego miedzy innymi, jak zmienié nastawienie do wtasnego leku, jak go
lepiej rozpoznawaé i jak nie tracié gruntu pod nogami, gdy sie pojawi. Nauczysz sie
radzié¢ sobie ze swoim lekiem, nawet tym w najbardziej przerazajacej postaci, jakq jest
wiasénie atak paniki.

Tak jak smoka — leku sie nie zabija ani nie pokonuje. Nawet sie go

nie tresuje. Lek trzeba poznaé, uszanowagé, rozpoznaé w nim siebie
i sie¢ z nim zaprzyjaznic.
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