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PRZEWODNIK
SZYBKIEGO STARTU

Ksigzka przedstawia réznorodne strategie i techniki, ktére oka-
zaly sie skuteczne w zmniejszaniu leku i jego najbardziej niepo-
kojacych objawéw. Dowolna ze strategii, ktérg zdecydujesz sie
stosowaé, pomoze ci w zmnigjszeniu niepokoju, podzielitam je
jednak na podstawie charakterystycznych objawéw, ktérych doty-
cza. Przewodnik ten poprowadzi cig prosto do zestawu strategii,
ktére pomoga ci uporaé sig z ostrymi przypadkami pogorszenia
konkretnych objawdw, a takze sytuacjami wywotujgcymi lek.

Czes¢ I: Uczucia

Przejdz do strategii zaczynajacych sig na stronie 30, jesli odczu-
wasz silne emocjonalne lub fizyczne objawy leku:

o zto$é/drazliwosé,

o smutek,

» poczucie beznadziejnosci/rozpacz,

¢ bezsenno$é,

» wahania nastroju,

» przyspieszone bicie serca,

e duszno$é,

o zawroty glowy,

» zaburzenia zofgdkowe.

6 JAK SKUTECZNIE POKONAC LEK | ATAKI PANIKI


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33ok_ebook

Czes¢ II: Zachowanie

PrzejdzZ do strony 90, jeéli lek sktania cie do zachowania w spo-
s6b, ktéry ci sie nie podoba lub ktéry powoduje problemy
w twoim zyciu. Cze$¢ Il bedzie pomocna w przypadkach, kiedy
niepokdj sprawia, ze:

unikasz aktywnosci, ktére sprawialy ci przyjemnosé,
unikasz pewnych oséb,

czesto porzucasz swoje plany,

idziesz na zwolnienie, zeby uniknaé stresujgcych wyda-
rzen, takich jak na przyktad prezentacje,

czujesz sie niezdolny do wykonywania rutynowych czynno-
§ci, takich jak jazda samochodem czy wyjécie do sklepu,
zachowujesz sig nietypowo w sytuacjach mogacych po-
wodowaé lek, na przyktad nie podchodzisz do przyjaciét
i nie rozmawiasz z nimi na przyjeciach.

Czesé III: Mysli

Poczawszy od strony 149 znajdziesz strategie, ktére pomoga

ci ograniczy¢ bfedne lub nieprzydatne mysli zajmujace twdj

umyst, kiedy czujesz lek. Strategie skupiajace sie na sposobie
myslenia pomoga ci, kiedy doswiadczasz:

chronicznego zamartwiania sie,

natretnych lub galopujacych mysli,

myslenia katastroficznego (spetni sie zawsze najgorszy
scenariusz),

dotujacych mysli (na przyktad: ,,Jestem w tym do niczego,
wiec réwnie dobrze moge sie poddad”),

irracjonalnych przekonan (na przykfad: ,Jesli nie wréce
sprawdzi¢ piekarnika, méj dom sptonie”).
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Witaj

Sa takie momenty, w ktérych kazdy odczuwa niepokd;!
W ramach swojej praktyki psychologa klinicznego pracuje
od pietnastu lat z pacjentami zmagajacymi sie z lekiem.
Niektérzy przychodza do mnie z wiarg, ze ich stan moze sie
poprawic. Inni idg na terapie niechetnie, przekonani, ze nic
nie ograniczy ich objawéw paniki, zachowan unikowych czy
ciaggtego zamartwiania sie. Ludzie, ktérym udaje sie popra-
wi¢ swoje funkcjonowanie, zwykle maja dwie wspélne cechy:
1. Pewna ich czes¢, niewazne jak mata, wierzy po prostu
W poprawe.
2. Ucza sie skutecznych strategii zmniejszania leku
i wprowadzaja je w zycie.

Juz sam fakt, ze otworzyles te ksigzke i doczytales do
tego momentu, $wiadczy o tym, ze jakas cze$¢ ciebie wierzy,
ze twoje objawy lekowe moga sie zmniejszy¢, a jesli chcesz
uczciwie zaangazowac sie w analize tego materiatu i powaz-
nie zastanowi¢ sie nad wplywem, jaki lek wywiera na twoje
zycie, istnieje réwniez cze$¢ ciebie, ktéra chce tej poprawy.
Odwagi; masz juz wszystko, czego potrzebujesz, aby zaczaé
radzi¢ sobie z objawami leku i prowadzi¢ szczesliwsze, bar-
dziej satysfakcjonujace zycie.

wita] 9
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Jak korzystaé z tej ksigzki

Psychologia jest mloda nauka i jest jeszcze catkiem sporo
rzeczy, ktérych nie wiemy, wiemy jednak, jak leczy¢ lek.
Wiekszo$¢ ludzi, ktérzy konsekwentnie korzystaja z narze-
dzi psychologicznych zawartych w tej ksigzce, odczuje ulge.
Moi pagjenci, ktérzy wykorzystuja te metody, méwia mi, ze
chociaz nadal s3 $wiadomi swoich czarnych mysli, nie maja
juz one tak wielkiej wtadzy nad nimi. Zamiast czu¢ sie tak,
jakby fale oceanu wciagaty ich w gtebine i musieli walczy¢
ciagle o swoje zycie, zdaja sobie sprawe, ze moga plywac
swobodnie — nawet posrodku wzburzonego morza. Dzieki
narzedziom, ktére uzyskali, pokonuja burze i wiedzg, ze fale
w konicu opadng, a morze sie uspokoi.

Strategie opisane w tej ksigzce sa proste do wdrozenia.
Wszystkie sa oparte na dowodach naukowych, co oznacza,
ze odpowiednie badania potwierdzity ich skutecznos¢. Sa
stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), tera-
pii akceptacji i zaangazowania (ACT, wymawiane jak stowo
»act” — dzialaj) i ¢wiczenh uwaznosci (mindfulness).

Aby odczué poprawe swojego stanu, nie trzeba koniecznie
czytac tej ksigzki od deski do deski. Najprawdopodobniej nie
doswiadczyles calej gamy opisanych tutaj mozliwych obja-
woéw leku, wiec mozesz pomingé niektére sekcje, w zalezno-
$ci od tego, jakich uczué aktualnie doswiadczasz. Mimo ze ta
ksigzka nie jest podrecznikiem, zawiera wiele praktycznych
strategii dzialania oraz sposoby na ich wdrozenie. W kazdym
z dziewieciu gtéwnych rozdziatéw ksiazki znajdziesz sekcje
zatytulowane ,Wejdz glebiej”, ktére zawierajg sugestie, jak
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przenie$¢ te strategie na wyzszy poziom. (Bedziesz potrze-
bowat do tego notatnika lub dziennika). Strategie ,Wejdz
glebiej” sa opcjonalne, ale s3 réwniez $wietnym sposobem,
zeby zmaksymalizowac swoje osiggniecia.

UWAGA: Postaci pacjentéw przedstawione w przy-
ktadach odzwierciedlaja tak naprawde cechy wielu
oséb, a ich imiona zostaly zmienione w celu ochrony
ich anonimowosci.

Pierwsze kroki

Przygotuj notatnik lub dziennik, aby méc zapisywaé swo-
je przemyslenia na temat strategii, gdy juz je wyprébujesz.
Notatki pomoga ci zastanowi¢ sie nad tym, czego wlasnie
sie uczysz oraz jak nowe umiejetnosci moga pomoc ci lepiej
radzi¢ sobie z lekiem. Im wiecej ¢wiczysz i piszesz o strate-
giach, tym szybciej stang sie one automatycznymi odpowie-
dziami na czynniki wywotujace lek.

Kiedy twoj notes jest juz gotowy i mozesz zaczynac, po-
$wiec chwile, zeby zaplanowac sobie harmonogram dziatan.
Zastandw sie, jak i kiedy chcesz pracowaé nad tym materia-
tem i w jaki spos6b najlepiej dostosowac to do codziennego
rozkladu zajeé. Najlepszym sposobem, zeby naprawde przy-
spieszy¢ zdobywanie nowych umiejetnosci, jest codzienna
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praktyka, nawet jezeli mozesz poswieci¢ na to tylko kilka
minut. Chodzi tu o to, by zastanowi¢ sie, jak zamierzasz wia-
czy¢ te ksigzke do swojej rutyny dnia codziennego.

Jesli doswiadczasz wlasnie ostrego nasilenia konkret-
nych objawéw, zachecam do bezposredniego przejscia do
odpowiedniej czesci ksigzki. Na przyklad jesli jestes po-
chloniety przez czarne lub natretne mysli, zacznij od sekgji
czedci 111, ,Mysli” (strona 144). Jedli lek sprawia, ze unikasz
waznych wydarzen lub oséb, mozesz zacza¢ od I1, ,,Zachowa-
nie” (strona 84). Jesli zmagasz sie ze swoimi uczuciami lub
zdrowiem fizycznym, zacznij od czesci I (strona 24).

Aby osiagna¢ dlugoterminowe cele, jakimi sg trwata row-
nowaga duchowa i wewnetrzny spokéj, rozwaz podzielenie
materialu na matle, tatwe do postawienia kroki, aby w kon-
cu przeanalizowa¢ calg ksigzke w tempie, ktére odpowiada
twojemu trybowi zycia.
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ROZDZIAt PIERWSZY

Czy lek rzadzi
twoim zyciem?

Dlaczego zmagamy sie z lekiem

Waz na szlaku turystycznym, pistolet przystawiony do twa-
rzy czy kazde inne bezposrednie zagrozenie twojego dobre-
go samopoczucia automatycznie uruchamia w tobie reakcje
,2walcz lub uciekaj”. Kiedy tak sie dzieje, wspéiczulny uktad
nerwowy uwalnia kaskade hormonéw, a w szczegdlnosci
adrenaline i epinefryne. Te hormony stresu bardzo szybko
powoduja szereg zmian w organizmie, w tym podwyzsze-
nie ci$nienia krwi, przyspieszenie tetna, spowolnienie tra-
wienia, widzenie tunelowe, drzenie i zwiekszone napiecie
miesni. Wprowadza to twdj organizm na wysokie obroty
i przygotowuje cie na pelna fizyczna reakcje na niebezpie-
czenstwo. Wszystkie te zmiany zachodza jednoczesnie,
umozliwiajac skupienie sie na jednej rzeczy — przetrwaniu.
Kiedy lek jest uzasadniony, tak jak w przypadku weza
lub pistoletu, taka reakcja fizjologiczna jest jak najbardziej
normalna; przygotowuje nas do reakcji na potencjalne
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zagrozenie. Nawet jesli dostrzezone niebezpieczenstwo nie
zagraza zyciu, lek moze nadal okazac sie pomocny. Wyobraz-
my sobie sytuacje, w ktérej uczenn musi uzyskac okreslona
liczbe punktéw na tescie, aby dostac sie na studia medyczne.
W tym przypadku lek motywuje go do nauki, podjecia kursu
przygotowujacego do testéw i spedzania odpowiedniej ilo-
$ci czasu nad egzaminami prébnymi. Strach przed porazka
moze doda¢ mu energii i skloni¢ do skupienia sie na ciezkiej
pracy, ktéra go czeka. Osoba jadaca ruchliwag autostrada
nagle doswiadcza przyspieszonego tetna i zwiekszonego
przeptywu krwi, gdy widzi, jak ktos z piskiem opon zatrzy-
muje sie na pasie obok niej. Natychmiastowy wzrost tetna
przygotowuje ja do dzialania, aby mogla unikna¢ niebezpie-
czenstwa, jesli zajdzie taka potrzeba. Tego rodzaju reakcje
lekowe nie zawsze muszg bezposrednio ratowaé nasze zycie,
ale pozwalajg na adaptacje do warunkéw i zapewniaja bez-
problemowe funkcjonowanie.

Lek staje sie problemem, gdy reakcja walcz lub uciekaj
jest wyzwalana przez sygnaly, ktére w ogéle nie stanowig
zagrozenia — ani pod wzgledem fizycznym, ani w jakikol-
wiek inny sposéb. Przyktadem moze by¢ osoba, ktéra obse-
syjnie martwi sie o swoje zdrowie, nawet wtedy, kiedy testy
medyczne wykluczyly chorobe. Nie moze ona w normalny
sposéb uczestniczyé w zyciu i wchodzié w relacje z innymi
ludzmi, bo jest caly czas zajeta mysleniem o tym, co moze
dziac sie z jej zdrowiem. Lub weZzmy na przyktad osobe, kt6-
ra obawia sie korzystania z publicznych toalet i ostatecz-
nie unika wszelkich podrézy stuzbowych, aby nie musie¢
konfrontowac sie z tym lekiem. Jesli podréze sa niezbedne
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w jej pracy, kariera takiej osoby moze by¢ zahamowana lub
nawet zakoniczona przez co$, u czego podstaw lezy irracjo-
nalny lek.

Lek to nie tylko problem przesadnych reakcji na wyda-
rzenia dziejace sie wokoél nas; nasze reakcje lekowe moga
by¢ wywolywane przez rzeczy, ktére istnieja tylko w naszych
umyslach. Dzieje sie tak, gdy zamartwiamy sie i przewidu-
jemy ,a co, jezeli...”; piszemy najgorsze scenariusze, ktore
moga nigdy sie nie sprawdzi¢. Pomyslmy o osobie, ktéra czu-
je sie niepewnie i nieustannie martwi sie mozliwo$cig popet-
nienia gafy towarzyskiej i wstydem, ktéry to za soba niesie.
W konicu jej $wiat spoleczny staje sie coraz mniejszy. Moze
dojséc do tego, ze przestanie chodzi¢ na imprezy towarzyskie
i zamknie sie na ludzi, nawet tych, ktérych zna od dawna.

Jezeli trzymasz w reku te ksigzke, to prawdopodobnie
w jakis spos6b zmagasz sie z lekiem, ale nadal mozesz zasta-
nawiac sie, czy jest on dla ciebie problemem i na ile jest to
problem powazny. Istnieje kilka ogdlnych sposobéw oceny,
czy masz do czynienia lekiem mogacym stanowié¢ powazny
problem, czy tylko z normalnymi lekami, ktére pojawiaja sie
od czasu do czasu w zyciu.

Lek pomaga w adaptacji do warunkéw, gdy pojawia sie
w odpowiedzi na chwilowe zagrozenie w twoim najblizszym
otoczeniu, moze jednak dziata¢ wrecz odwrotnie, gdy staje
sie chronicznym stanem napiecia i zmartwienia oraz pro-
wadzi do zachowan unikowych, co negatywnie wplywa na
twoje zycie i funkcjonowanie.

Tabela na nastepnej stronie opisuje r6znice miedzy nor-
malnym strachem a lekiem, ktdry staje sie problemem.

CZY LEK RZADZI TWOIM ZYCIEM? 15
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STRACH

Strach jest skoncentrowany

na terazniejszosci i ogdlnie
méwiac, racjonalny, poniewaz
jest reakcja na niebezpieczng
sytuacje lub wydarzenie.

Wszystko dzieje sie tu i teraz.
W domu jest pozar, a ty za-
stanawiasz sig, jak go ugasié.
Po wygasnieciu ognia strach
ustepuje.

Strach jest spowodowany
rzeczywistymi zagrozeniami
w $wiecie zewnetrznym, na
przykfad: utratg pracy, dia-
gnoza medyczng, choroba
ukochanej osoby, grozba
krzywdy fizycznej, checig do-
brego wykonania okreslonego

zadania, takiego jak wygtosze-

nie przemédwienia lub egza-
min, pragnieniem zrobienia
dobrego wrazenia na nowych
znajomych.

LEK

Lek koncentruje sie na przy-
sztodci i fatwo moze staé sie
irracjonalny, poniewaz nie jest
zwigzany z rzeczywistymi wy-
darzeniami. Twoja wyobraznia
nieustannie wywoluje scena-
riusze ,co, jezeli...".

Czujesz zmartwienie i dys-
komfort, nawet jesli nie jeste$
w bezposrednim niebezpie-
czenstwie. Nie ma wyrazne-
go zagrozenia, nie ma fez
jasnego sposobu rozwigzania
problemu.

Lek nie jest najczesciej powo-
dowany przez czynniki $wiata
zewnetrznego, tylko przez
twdj wlasny umyst. Martwisz
sie potencjalnymi zagroze-
niami, ktére moga wystapié
lub nie, na przyktad: ,A jesli
mnie nie polubig?”, , A jesli
samolot sie rozbije?”, , A jesli
nie bede mégt wyjséé z kina?”,
+A jesli mnie nienawidzg?”,
LA jesli bede mieé atak pani-
ki?”, ,A jesli zrobie z siebie
gtupka?”.
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Yetal
wydawnictwovital.pl

Dr Jill P. Weber jest psychologiem klinicznym prowadzacym pry-
watng praktyke w Waszyngtonie, a takze wyktadowczynia i autorka
ksigzek o psychologii. Pracuje z nastolatkami, osobami dorostymi
i parami, ktére zmagaja sie z lekiem, atakami paniki oraz stresem.
W pracy stosuje pofaczone podejscie terapii poznawczo-behawioral-
nej, mindfulness i technik akceptacji.

Zmagasz sie z lekiem, atakami paniki
lub negatywnymi myslami?
Czujesz bezsilnosé i nie mozesz
opanowaé swoich emoc;ji?

‘*" Odczuwasz ciagly stres?

Spokojnie! Jest na to sposéb! Dr Jill Weber przedstawia prosta i sku-
teczng strategie, ktéra pomoze ci kontrolowaé nawet najbardziej
ostre objawy, od leku spotecznego, przez bezsenno$é, az po ata-
ki paniki. Rozwigzaniem jest metoda, ktéra taczy w sobie terapie
poznawczo-behawioralng, terapie akceptacji i zaangazowania oraz
mindfulness. Odkryjesz, w jaki sposéb dziata twéj mézg i jak skie-
rowaé jego uwage na odzyskanie zdrowia psychicznego. Poznasz
praktyczne strategie obejmujace éwiczenia samoakceptacji, radze-
nie sobie z trudnymi emocjami, rozluznianie miesni, odzywianie,
medytacje i wiele wigcej. Pomoga ci one pozby¢ sie niepokoju, a na-
wet niektérych choréb. Dzigki nim otworzysz drzwi do szczesliwego
i wolnego od leku zycia.

Uwolnij sie od leku!
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