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Lek jest jednym z fundamentalnych stanéw, ktére towarzysza
nam jako istotom ludzkim przez cate zycie. To naturalna i ada-
ptacyjna reakcja organizmu na sytuacje, ktére moga stanowic
potencjalne zagrozenie. Jednak co si¢ stanie, gdy ta reakcja be-
dzie nadmierna, nieproporcjonalnalub niekontrolowalna? Oto

miejsce, w ktérym pojawiajq si¢ zaburzenia lekowe.

Zaburzenia lekowe to grupa zaburzen psychicznych charakte-
ryzujacych sie wystepowaniem nadmiernego i niekontrolowa-
nego leku lub niepokoju, ktéry znaczaco wptywa na nasze zycie.
Te zaburzenia réznia sie pod wzgledem rodzaju i nasilenia leku,
a takze skutkow, jakie niosq dla zdrowia psychicznego i fizyczne-
go. Chociaz kazde zaburzenie lekowe ma wtasne cechy diagno-
styczne i objawy, wspélnym mianownikiem jest istotne cierpie-

nie i dyskomfort, ktére ze soba niosa.

Zaburzenia lgkowe mozna zdefiniowac¢ jako stan, w ktérym po-
ziom leku przewyzsza ten, ktory jest adaptacyjny i wlasciwy dla
danej sytuacji. Osoba cierpigca na zaburzenie lgkowe moze do-
$wiadcza¢ leku, ktory jest nieproporcjonalny do rzeczywistego
zagrozenia lub pojawia si¢ bez wyraznego powodu. Ten nadmier-
ny lek moze mie¢ rézne zrédta, w tym genetyczne, biologiczne,

psychospoteczne i sSrodowiskowe.
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Rozpoznanie zaburzen lgkowych to proces polegajacy na ziden-
tyfikowaniu i sklasyfikowaniu objawéw leku doswiadczanych
przez dang osobe. Aby postawi¢ diagnoze zaburzenia lekowego,
lekarz lub specjalista ds. zdrowia psychicznego musi uwzgledni¢
okreslone kryteria diagnostyczne. Te kryteria réznia sie w zalez-
nosci od konkretnego rodzaju zaburzenia lekowego, ale obej-
mujq takie elementy, jak nasilenie Ieku, obecno$¢ okreslonych
objawéw fizycznych i emocjonalnych, a takze trwanie objawow

przez okreslony czas.

Diagnoza zaburzen lekowych jest istotna, poniewaz pozwala
na skierowanie osoby na odpowiednie leczenie i po wsparcie.
Nieleczone zaburzenia lekowe moga prowadzi¢ do znacznego
cierpienia oraz ograniczenia w codziennym funkcjonowaniu.
Jednak z wiasciwym leczeniem i wsparciem osoby dotkniete za-
burzeniami lekowymi moga nauczy¢ si¢ radzenia sobie z lekiem

i odzyskac jakos¢ zycia.

Na szczescie juz coraz rzadziej zdarza sie, ze osoba z zaburzenia-
mi lekowymi zwleka latami, zanim péjdzie do lekarza. Obecnie
$wiadomos¢ spoteczenstwa si¢ zmienita, co skutkuje tym, Ze nie
czekamy, az nasz stan sie¢ pogorszy. Oczywiscie wciaz sa osoby,
ktoére wizyte lekarska czy terapie traktuja jako ,ostatnia deske
ratunku” i wola wczes$niej sprébowaé samemu sobie z tym po-
radzi¢ — niestety nie zawsze sa to pomocne sposoby. Mam tu na
mysli np. radzenie sobie poprzez alkohol, ktéry kilka godzin po
spozyciu powoduje jeszcze wigkszy wzrost leku, czy nadmierne
ilodci kawy, a wiadomo nie od dzis, ze kofeina pobudza —w leku
zdecydowanie nie potrzebujemy jeszcze wigkszego pobudzenia!
Tak samo bedzie zbardzo mocna herbata. Inng niepomocna stra-

tegia radzenia sobie z lekiem sq narkotyki. Niestety czgsto osoby
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doswiadczajace silnego leku w ramach samoleczenia stosuja ma-
rihuane, ktéra kilka godzin po odstawieniu powoduje wzrost nie-
pokoju, zatem powstaje btedne koto, bo po tych kilku godzinach
pojawia sie¢ ponownie mysl, aby zapali¢ — co na chwile przynie-
sie ukojenie, ale potem znowu wzrosnie niepokdj. Po pewnym
czasie trudno bedzie si¢ samemu wyrwac z tego kota. W koncu
przyjdzie moment, kiedy trzeba bedzie zasiggna¢ pomocy spe-
cjalisty — wtedy to juz bedzie jednak specjalista od terapii uza-

leznien, a dopiero pdzniej terapia zaburzen lekowych.

Sa sytuacje, w ktérych nie warto zwleka¢ ani prébowac samemu
sobie pomdc, bo finalnie tracimy kilka lat. Jednakze zdecydowa-
nie lepiej p6zno niz wcale! Wigc jesli czytasz te ksiazke i zwlekasz
z tym, aby umoéwic sie do specjalisty, juz dtuzszy czas, mam na-
dzieje, ze po lekturze tego poradnika poczujesz, ze jeste$ goto-

wy(-wa), aby zadzwoni¢ i rozpocza¢ terapie.

Zdaje sobie sprawe réwniez z tego, ze nie kazdego sta¢ na taki mie-
sigczny wydatek, jakim jest terapia w polaczeniu z konsultacjami
u psychiatry i zakupem lekéw. Sprébuj wyszukac w swojej okolicy
miejsca, ktore oferuja terapie bezptatnie, np.: oddziaty dzienne,
osrodki pomocy spotecznej, punkty interwencyjne, przyszpitalne
poradnie zdrowia psychicznego. Czasami tez warto sobie podli-
czy¢, ile w skali miesiaca wydajemy na rzeczy, ktére nie sg nam
niezbedne do zycia, i moze si¢ okaza¢, ze jednak jesteSmy wstanie
z czegos$ na kilka miesiecy zrezygnowac, zeby te kwote przezna-

czy¢ na konsultacje i zajecie si¢ swoim zdrowiem psychicznym.
Zycze Ci, aby ten rok, i kazdy kolejny, byt rokiem stawiania na

pierwszym miejscu siebie, swoich potrzeb, swojego zdrowia psy-

chicznego, swojego samopoczucia.
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LEK I STRACH — CZY TO TO SAMO?

Lek i strach to dwie rézne emocje, cho¢ czesto ich nazwy uzywa-
ne sa zamiennie. Strach i lek najczesciej wspotwystepuja. Strach
przechodzi w lek zwiazany z obawami przed mozliwymi konse-
kwencjami zagrozenia. Oba stany moga si¢ taczy¢ lub wiaza sie
zantycypacja, jednak w strachu przewidywanie dotyczy tego, czy
i kiedy obecne zagrozenie spowoduje krzywde, a w leku dotyczy
ono niepewnosci co do konsekwencji zagrozenia, ktoére nie tylko

nie jest obecne, ale moze w ogole nie wystapic.

Lek jest bardziej ogélng emocja, ktéra moze wynikac z niepew-
nosci lub obaw. Moze sig¢ odnosi¢ do przysztosci i by¢ zwiazany
z wydarzeniami lub sytuacjami, ktore sie jeszcze nie wydarzyty.
Moze towarzyszy¢ myslom i refleksjom na temat mozliwego ryzy-
ka, ale niekoniecznie musi wystapi¢ natychmiastowa reakcja na
sytuacje. Lek jest stanem zwigzanym z przewidywaniem mozliwe-
go zagrozenia, ktérego wystapienie nie jest pewne, a jego zwiazek

z zagrozeniem nie jest jednoznacznie uzasadniony.
Natomiast strach jest bardziej konkretng emocja, ktéra wiaze sie

z natychmiastowym i rzeczywistym zagrozeniem lub niebezpie-

czenstwem.
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MECHANIZM POWSTAWANIA STRACHU

Spostrzezenia wzrokowe/stuchowe przekazywane sa przez pieft mézgu do
wzgdrza, nastepnie do ciata migdatowego i hipokampa, gdzie dzwieki/bodzce
wzrokowe poréwnywane sg z podobnymi bodzcami, ktére mézg juz ,zna”
poréwnanie ma stuzy¢ temu, aby rozpoznaé, czy bodZce sg znane. Réwnocze-
$nie ze wzgbdrza informacje trafiajg do kory stuchowej/wzrokowej, gdzie sa
przetwarzane i interpretowane, a wnioski przekazywane ponownie do ciata
migdatowatego i hipokampa, gdzie dostarczone informacje poréwnywane

s3 z podobnymi przechowywanymi w pamieci. Jesli jest to sytuacja niegroZna,
to uspokajamy sie. Jesli jest to sytuacja niebezpieczna, ciato migdatowate
pobudza podwzgérze, pierh mdzgu i autonomiczny uktad nerwowy, wtaczajac
mechanizm ,walki lub ucieczki”.

Strach wiaze si¢ zzagrozeniem obecnym w danej chwili lub w nie-
dtugim czasie. Wywotuja go konkretne bodzce (rzeczy, sygnaty, sy-
tuacje), ajego zwiazek z zagrozeniem jest tatwy do uzasadnienia.
Strach jest podstawowym, automatycznie pojawiajacym sie sta-
nem zaniepokojenia, w ktérego sktad wchodzi spostrzezenie albo

wniosek o zblizajacym si¢ zagrozeniu lub niebezpieczenstwie.

Zatem jesli jeste$ w lesie i na Twojej drodze nagle staje dzik, to
czujesz strach i chcesz podja¢ dzialanie — mozesz ucieka¢, wal-
czy¢ lub zastygnac i liczy¢ na to, ze dzik Cie nie zauwazy i przej-
dzie obojetnie. Natomiast jesli jestes w domu w cieptym t6zku
i rozmyslasz nad tym, jak by to byto zobaczy¢ dzika w lesie, i od-
czuwasz $cisk w zotadku, to jest lek, bo zagrozenie nie jest realne

w tej chwili.
Reakcja ,walcz lub uciekaj” jest gtéwna strategia organizmu do

radzenia sobie ze stresem. Polega na mobilizacji do walki lub
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ucieczki w obliczu zagrozenia. W przypadku zastygniecia (za-
miennie nazywanego zamrozeniem) organizm reaguje poprzez
zatrzymanie si¢ i unieruchomienie, co moze by¢ réwniez me-
chanizmem obronnym w sytuacjach stresowych. Te reakcje sq
zwiazane z uktadami nerwowym i hormonalnym, a ich celem
jest zwiekszenie szans na przetrwanie w sytuacjach stresowych.

W kontekscie zaburzen lekowych reakcja ,,walcz lub uciekaj” oraz
zastygniecie moga by¢ powiazane z objawami lgku. Osoby z za-
burzeniami lekowymi moga doswiadcza¢ nadmiernych reakcji
ywalcz lub uciekaj” lub zastygniecia nawet w sytuacjach, ktére nie
stanowiq rzeczywistego zagrozenia. W przypadku zaburzen leko-
wych te reakcje moga by¢ nieadekwatne do sytuacji i prowadzi¢
do znacznego cierpienia psychicznego. Pewnie zastanawiasz sie
teraz, w jaki sposéb. Wyobraz sobie osobe doswiadczajaca reakeji
ucieczki w odpowiedzi na lek spoteczny, ktory szczegélnie towa-
rzyszy jej w sklepach, komunikacji miejskiej, szkole. Taka osoba
w wyniku uruchomienia przez uktad nerwowy tej reakcji odbie-
rze to, co czuje w miejscach publicznych, jako sygnat realnego
zagrozenia i postanowi sie wycofa¢ dla wlasnego bezpieczen-
stwa. Wwyniku tego zaprzestanie wychodzenia do szkoty, bedzie
chodzita dtuzsza droga pieszo, aby nie korzysta¢ z komunikacji
miejskiej, zakupéw dokona tylko online. Finalnie wycofa si¢ z zy-
ciaizaprzestanie wychodzenia wogéle. Lek zamknie jaw domu.

I nie — nie sq to pojedyncze sytuacje; jestem pewna, ze jesli ro-
zejrzysz si¢ dookota i popytasz wsréd znajomych, to okaze sig, ze

znasz takq osobe.
Zatem reakcja ,walcz lub uciekaj” oraz zastygniecie sq natural-

nymi mechanizmami obronnymi organizmuw obliczu strachu/
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leku, ale ich nadmierne wystepowanie moze by¢ powiazane z za-
burzeniami lekowymi i uposledzeniem normalnego funkcjono-

wania.

JAK ROZPOZNAC, CZY JESTES W TRYBIE WALKI?

W tym trybie uwalniaja sie hormony stresu, serce szybciej Ci bije, oddech
przyspiesza, mieénie sie napinaja. Chcesz walczy¢ — wali¢, kopaé, niszczyé.

Jesli jestes w intensywnej ztosci, to mozesz kogo$ w tym trybie zaatakowac.

JAK ROZPOZNAC, CZY JESTES W TRYBIE UCIECZKI?

Wszystko w Tobie krzyczy: UCIEKAJ!! Masz ochote sie wycofaé, wydaje Ci sie,
ze sytuacja, w ktérej sie znajdujesz, jest niebezpieczna. Boisz sie.

JAK ROZPOZNAC, CZY JESTES W TRYBIE ZAMROZENIA?

Nie mozesz ani walczy¢, ani uciekaé. Paradoksalnie uspokajasz sie, przesta-
jesz sie poruszaé, Twéj oddech zwalnia. Wydaje Ci sie, ze czas przyhamowat,
wszystko dookota dzieje sie w zwolnionym tempie. Ludzie wokét Ciebie moga
moéwi¢ Ci, ze sie ,wytaczasz”. Nie rejestrujesz tego, co sie dzieje, co do Ciebie
mdwig, co robig.

Jest takie ¢wiczenie, ktére wykonuje razem z pacjentami w gabinecie i bardzo
je lubie, bo dziata i pomaga wtasnie, gdy jeste$ w trybie walki, ucieczki lub za-
mrozenia, pozwala wréci¢ do réwnowagi. To tzw. uziemianie.

30 PIERWSZA SAMOPOMOC W ZABURZENIACH LEKOWYCH

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/ppomzl
https://sensus.pl/rt/ppomzl

EéWICZENIE

Niezaleznie, gdzie jestes teraz:

. Zamknij oczy.
. Przyciénij stopy mocno do ziemi. Mozesz siedzie¢, mo-

zesz staé, to nie ma znaczenia. MOCNO WCISKA] STOPY
W PODtOGE.

. Potéz reke na brzuchu, oddychaj przeponowo (reka na

brzuchu ma sie porusza¢, klatka piersiowa jest nieruchoma).
Obserwuj swéj oddech, skup sie na kazdym wdechu

i wydechu.

. Caty czas dociskaj stopy do podtogi.
. Gdy odptyniesz myslami, ponownie skup sie na oddechu.
6. Na poczatku sprébuj przez kilka minut, z czasem im dtuzej

bedziesz praktykowad, takie uziemianie moze trwaé nawet
10 minut. To zalezy od Ciebie. Juz kilka minut dziennie przy-

niesie zauwazalne ukojenie, nawet gdy Twoje emocje szaleja.

Powtarzaj to ¢wiczenie codziennie, az poczujesz, ze tatwiej jest

Ci pozosta¢ w chwili obecnej i wyciszy¢ intensywne emocje.

Podsumowujac powyzsze: lek jest bardziej ogdlna emocja, ktéra

moze towarzyszy¢ myslom i obawom zwigzanym z przysztoscia,

podczas gdy strach jest raczej zwigzany z biezacym zagrozeniem

i prowadzi do natychmiastowych reakcji obronnych. Oba te uczu-

cia sa naturalne, ale r6zniq si¢ swoimi kontekstami i przejawami.

Strach i lek sa normalnymi reakcjami emocjonalnymi orga-

nizmu, ktére towarzysza nam w codziennym zyciu. Dopiero

w pewnych warunkach staja si¢ problematyczne.
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Statystyki
o Czego najczesciej sie boimy:

» zwierzeta (psy, pajaki, weze, myszy),
» zywioly (woda, burza),

» wysokos,

» zamkniete pomieszczenia,

» ttumy ludzi,

» wystapienia publiczne.

 Jedna na 23 osoby cierpi na fobie.

« Jest prawie 700 rodzajow fobii.

Ogladamy horrory, uprawiamy sporty ekstremalne, chodzimy do
parkoéw strachu i jezdzimy na rollercoasterach — po co? Dlacze-

go? Przeciez w tych sytuacjach boimy si¢. Tak, ale:

 niektore osoby lubia adrenaline;

o testujemy i przekraczamy swoje granice;

o wrzeczywistosci nie boimy sig, tylko jesteSmy
podekscytowani;

 po zakonczeniu takiej sytuacji odczuwamy ulge

i przyjemnos¢.
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Notatki

Czego sie obawiasz?
Co Cie przeraza?
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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LEK NIE MUSI CIE OGRANICZAG.
ODKRY), JAK GO UJARZMIC | JAK Z NIM ZYG

Lek to jedna z uniwersalnych emocji. Doswiadczajg go ludzie na catym
swiecie, w bardzo réznych sytuacjach. Lek jest normalny i nie ma w nim
(nomen omen) niczego niepokojacego. Chyba ze przejmuje nad cztowie-
kiem kontrole i przeszkadza mu w codziennym funkcjonowaniu - przera-
dza sie w fobie spoteczng, OCD, lek uogdlniony lub inng jego forme pod
postacia, ogdlnie rzecz ujmujac, zaburzen lekowych. Wéwczas moze sie
stac problemem, nieraz bardzo powaznym. Na szczescie nie jestesmy
wobec niego bezradni.

To ksigzka przeznaczona dla kazdego, kto doznaje takiego utrudniaja-
cego zycie leku. Zostata napisana przez doswiadczong psycholozke, by
pomac Ci zrozumiec lek i to, jakie informacje ze sobg niesie, a naste-
pnie nauczy¢ sie go wyciszac i uspokajac. Z zatozenia poradnik ma sta-
nowic takze swojego rodzaju apteczke pierwszej pomocy przeciwlekowej,
zawiera bowiem sprawdzone sposoby na radzenie sobie w sytuacjach,
w ktorych lek narasta i czujesz, ze za chwile zmieni sie przyktadowo

w atak paniki (tak, mozna go powstrzymacd!).

Poznaj sekrety walki z lekiem. Naucz sie spokojniej zyc i podejmowac

decyzje w obliczu stresu i niepewnosci!
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