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PRZEWODNIK
SZYBKIEGO STARTU

Ksigzka przedstawia réznorodne strategie i techniki, ktére oka-
zaly sie skuteczne w zmniejszaniu lgku i jego najbardziej nie-
pokojacych objawdéw. Dowolna ze strategii, ktérg zdecydujesz
sie stosowaé, pomoze ci w zmniejszeniu niepokoju, podzielitam
je jednak na podstawie charakterystycznych objawéw, ktérych
dotycza. Przewodnik ten poprowadzi cie prosto do zestawu
strategii, ktére pomoga ci uporaé sig z ostrymi przypadkami
pogorszenia konkretnych objawdw, a takze sytuacjami wywotu-
jacymi lek.

Czes¢ I: Uczucia

Przejdz do strategii zaczynajacych sie na stronie..., jesli odczu-
wasz silne emocjonalne lub fizyczne objawy leku.
Zto$é/drazliwosé
Smutek
Poczucie beznadziejnosci/rozpacz
Bezsennosé
Wahania nastroju
Przyspieszone bicie serca
Dusznos$¢
Zawroty gtowy
Zaburzenia zotagdkowe
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Czes¢ II: Zachowanie

Przejdz do strony ..., jesli lek sktania cige do zachowania w spo-
séb, 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 sprawiaty ci przyjemnosé,
unikasz pewnych oséb,

czesto porzucasz swoje plany,

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

czujesz si¢ niezdolny do wykonywania rutynowych czyn-
nosci takich jak jazda samochodem czy wyjscie do sklepu,
zachowujesz sie nietypowo w sytuacjach mogacych po-
wodowaé lek, na przykfad nie podchodzisz do przyjaciét
i nie rozmawiasz z nimi na przyjeciach.

Czes¢ III: Mysli

Poczawszy od strony... znajdziesz strategie, ktére pomoga
ci ograniczy¢ bfedne lub nieprzydatne mysli zajmujace twdj
umyst, kiedy czujesz lek. Strategie skupiajgce sie na sposobie
myslenia pomoga ci, kiedy doswiadczasz:

chronicznego zamartwiania sig,

natretnych lub galopujacych mysli,

myslenia katastroficznego (spetni sie zawsze najgorszy
scenariusz),

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

irracjonalnych przekonah (na przykfad: ,Jesli nie wréce
sprawdzié piekarnika, méj dom sptonie”).

PRZEWODNIK SZYBKIEGO STARTU 7






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

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 rowniez cze$¢ ciebie, ktéra chce tej poprawy.
Odwagi; masz juz wszystko, czego potrzebujesz, aby zaczaé
radzi¢ sobie z objawami leku i prowadzi¢ szczesliwsze, bar-
dziej satysfakcjonujace zycie.
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Psychologia jest mloda nauka i jest jeszcze catkiem sporo
rzeczy, ktérych nie wiemy, wiemy jednak, jak leczy¢ lek.
Wiekszo$¢ ludzi, ktérzy konsekwentnie korzystaja z narze-
dzi psychologicznych zawartych w tej ksigzce, odczuje ulge.
Moi pagjenci, ktérzy wykorzystuja te metody, méwig 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 wciagaly 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 wiedza, 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 potwierdzily ich skutecznos¢. Sa
stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), tera-
pii akceptacji i zaangazowania (ACT, wymawiane jak stowo
»act” — dzialaj) i ¢wiczerh uwaznosci (mindfulness).

Aby odczué poprawe swojego stanu, nie trzeba koniecznie
czytac tej ksigzki od deski do deski. Najprawdopodobniej nie
doswiadczytes$ catej gamy opisanych tutaj mozliwych obja-
woéw leku, wiec mozesz poming¢ niektére sekcje, w zalezno-
$ci od tego, jakich uczué aktualnie doswiadczasz. Mimo ze ta
ksigzka nie jest podrecznikiem, zawiera wiele praktycznych
strategii dzialania oraz sposoby na ich wdrozenie. W kazdym
z dziewieciu gléwnych rozdzialéw ksigzki znajdziesz sekcje
zatytulowane ,Wejdz glebiej”, ktore zawieraja sugestie, jak
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przenie$¢ te strategie na wyzszy poziom. (Bedziesz potrze-
bowal do tego notatnika lub dziennika). Strategie ,Wejdz
glebiej” sa opcjonalne, ale sg 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 wtasnie
sie uczysz oraz jak nowe umiejetnosci moga poméc 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 twdj notes jest juz gotowy i mozesz zaczynac, po-
$wie¢ chwile, zeby zaplanowac¢ sobie harmonogram dzialan.
Zastanéw sie, jak i kiedy chcesz pracowac 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 wila-
czy¢ te ksigzke do swojej rutyny dnia codziennego.

Jesdli 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
czesci 111, ,Mysli” (strona ...). Jesli lek sprawia, ze unikasz
waznych wydarzen lub 0séb, mozesz zaczaé od I1, ,,Zachowa-
nie” (strona ...). Jesli zmagasz sie ze swoimi uczuciami lub
zdrowiem fizycznym, zacznij od czeéci I (strona ...).

Aby osiagna¢ dlugoterminowe cele, jakimi sg trwata row-
nowaga duchowa i wewnetrzny spokéj, rozwaz podzielenie
materiatu na male, 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
»walcz lub uciekaj”. Kiedy tak sie dzieje, wspélczulny uklad
nerwowy uwalnia kaskade hormonéw, a w szczegélnosci
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 za-
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grozenie. Nawet jesli dostrzezone niebezpieczenstwo nie
zagraza zyciu, lek moze nadal okazac sie pomocny. Wyobraz-
my sobie sytuacje, w ktdrej 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-
$ci czasu nad egzaminami prébnymi. Strach przed porazka
moze doda¢ mu energii i skloni¢ do skupienia sie na ciezkiej
pracy, ktéra go czeka. Osoba jadaca ruchliwa autostrada
nagle doswiadcza przyspieszonego tetna i zwiekszonego
przepltywu krwi, gdy widzi, jak kto$ z piskiem opon zatrzy-
muje sie na pasie obok niej. Natychmiastowy wzrost tetna
przygotowuje ja do dziatania, aby mogla uniknac¢ niebezpie-
czenistwa, jesli zajdzie taka potrzeba. Tego rodzaju reakcje
lekowe nie zawsze musza bezposrednio ratowac nasze zycie,
ale pozwalajg na adaptacje do warunkoéw i zapewniajg bez-
problemowe funkcjonowanie.

Lek staje sie problemem, gdy reakcja walcz lub uciekaj
jest wyzwalana przez sygnaly, ktére w ogdle nie stanowia
zagrozenia — ani pod wzgledem fizycznym, ani w jakikol-
wiek inny sposéb. Przykladem moze by¢ osoba, ktéra obse-
syjnie martwi sie o swoje zdrowie, nawet wtedy, kiedy testy
medyczne wykluczyly chorobe. Nie moze ona w normalny
sposo6b uczestniczy¢ w zyciu i wchodzié¢ w relacje z innymi
ludzmi, bo jest caly czas zajeta mysleniem o tym, co moze
dzia¢ sie z jej zdrowiem. Lub wezmy na przyklad osobe, kté-
ra obawia sie korzystania z publicznych toalet i ostatecz-
nie unika wszelkich podrézy stuzbowych, aby nie musie¢
konfrontowac sie z tym lekiem. Jesli podréze s 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 wokol 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 mozliwos$cig popet-
nienia gafy towarzyskiej i wstydem, ktéry to za soba niesie.
W koricu jej $wiat spoleczny staje sie coraz mniejszy. Moze
dojs¢ 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 ogélnych 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.
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STRACH

Strach jest skoncentrowany

na terazniejszosci i ogélnie
méwiac, racjonalny, poniewaz
jest reakcjg na niebezpieczng
sytuacje lub wydarzenie.

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

Strach jest spowodowany
rzeczywistymi zagrozeniami
w Swiecie zewnetrznym, na
przyktad: utrata pracy, dia-
gnoza medyczng, chorobg
ukochanej osoby, grozba
krzywdy fizycznej, checig do-
brego wykonania okreslonego
zadania, takiego jak wygtosze-
nie przeméwienia lub egza-
min, pragnieniem zrobienia
dobrego wrazenia na nowych
znajomych.

LEK

Lek koncentruje sie na przy-
sztodci i fatwo moze staé sig
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 jestes
w bezposrednim niebezpie-
czenstwie. Nie ma wyrazne-
go zagrozenia, nie ma tez
jasnego sposobu rozwiazania
problemu.

Lek nie jest najczesciej powo-
dowany przez czynniki $wiata
zewnetrznego, tylko przez
twdj wlasny umyst. Martwisz
sie potencjalnymi zagroze-
niami, kiére moga wystapié
lub nie, na przyktad: ,A jesli
mnie nie polubig?”, ,A jesli
samolot sig rozbije?”, , A jesli
nie bede mdgt wyjsé z kina?”,
+A jesli mnie nienawidzg?”,
»A jesli bede mieé atak pani-
ki?", ,A jedli zrobie z siebie
gtupka?”.
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Stowarzyszenie Anxiety and Depression Association of
America szacuje, ze 40 milionéw ludzi cierpi na zaburze-
nia lekowe i s3 one najczesciej wystepujacymi problema-
mi sprawiajacymi, ze ludzie rozpoczynaja terapie. Dzieki
dziesigtkom lat badan wiemy bardzo duzo o tym, jak je
leczy¢. W rzeczywistosci wszelkiego rodzaju objawy leko-
we s3 bardzo podatne na leczenie, a ono moze zapewni¢
osobom cierpigcym na zaburzenia lekowe trwalg poprawe.
Ta ksigzka daje dostep do tych samych narzedzi, ktérych
uzywam w swojej praktyce psychologicznej, aby poméc
ludziom borykajgcym sie ze wszystkimi typami obja-
wow leku.

Techniki przedstawione w tej ksigzce pochodza gltéwnie
z trzech naukowo sprawdzonych interwencji psychologicz-
nych o udowodnionej skutecznosci. Jako psycholog klinicz-
ny, ale takze jako osoba, ktéra zmaga sie czasem z lekiem,
osobiscie odczulam poprawe dzieki zastosowaniu tych
okreslonych metod, podobnie jak moi pacjenci. Wierze, ze
ty réwniez mozesz to osiggnac.

Badania i doswiadczenie pokazaly mi, Ze catosciowe po-
dejscie polegajace na obserwowaniu swoich mysli i akcepto-
waniu (co nie oznacza koniecznie lubienia!) leku jako czesci
swojego zycia, a takze uczenie sie, jak by¢ bardziej obecnym
tui teraz, sa podstawowymi kluczami do zmniejszenia leku
i spokojniejszego zycia.

Pojawienie sie mysli lekowych staje sie samonapedzaja-
cym procesem, ktéry powoduje, ze lek, jaki czujemy, staje sie
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coraz wiekszy. Mozemy wykorzysta¢ terapie poznawczo-be-
hawioralng, aby zbada¢ i zmieni¢ twoje mysli.

Strategie zaczerpniete z terapii akceptacji i zaangazowa-
nia pomoga ci zachowywa¢ sie w odpowiedni sposéb, aby
prowadzi¢ zycie zgodne z twoimi podstawowymi wartoscia-
mi i pragnieniami, niezaleznie od chwilowego nastroju lub
objawéw leku.

Kiedy dojrzejesz do zaakceptowania faktu, ze wszyscy
czasami odczuwamy cierpienie, zobaczysz, ze uzyskasz
dzieki temu wiecej przestrzeni, aby odseparowa¢ sie od
konieczno$ci prowadzenia ciaglej walki z lekiem. Poprzez
¢wiczenia w kazdym rozdziale strategii uwaznosci latwiej
bedzie ci skierowad swoje mysli z powrotem do tu i teraz.
Kiedy nauczysz si¢ obserwowac siebie i zachowywaé cho¢-
by nieznaczny dystans do swoich doswiadczen lekowych,
bedziesz czul sie¢ w mniejszym stopniu przyttoczony pro-
blemami, a w wiekszym — zdolny do doswiadczania radosci
i przyjemnosci w codziennym zyciu.

Nawyki i neuroplastycznos¢

Nieustanna walka z lekiem moze dziata¢ na nas tak demo-
bilizujaco, ze mozemy w koricu po prostu sie poddaé. Oso-
by zmagajace sie z lekiem moga zaczaé wierzyd, ze to ich
wrodzona cecha, podobnie jak na przyktad wzrost lub kolor
oczu, i nic nie moga na to poradzi¢. Mimo to w rzeczywisto-
$ci zmiany wprowadzane w naszym $rodowisku, potaczone
z uczeniem sie nowych umiejetnosci, maja znaczacy wplyw
na lek i moga z czasem zlagodzic jego objawy.
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Neuronauka udowadnia, ze wzrost neuronéw i zmiany
strukturalne w mézgu zachodza w wyniku zdobywania no-
wych doswiadczen, a takze w wyniku tego, w jaki spos6b my-
$limy i jak sie zachowujemy. Przykladem z zycia moze by¢ tu
decyzja, ze chcesz zmieni¢ swéj nawyk podjadania tuz przed
snem. By¢ moze od lat jadles wtedy chipsy lub krakersy, ale
teraz decydujesz sie, zeby zastapi¢ je krojonymi warzywami.
Twdj plan ma solidne podstawy i jeste$ gotowy, zeby zaczad,
jednak jest mato prawdopodobne, ze odniesiesz sukces,
jesli zastapisz chipsy warzywami tylko raz w tygodniu lub
co kilka tygodni. Jednak jesli bedziesz konsekwentnie jes¢
krojone warzywa kazdej, a nawet przez wiekszos$¢ nocy w ty-
godniu, twdj mdzg dostosuje sie i nowy nawyk sie utrwali.

Kiedy wystarczajaco czesto powtarzasz nowe zachowa-
nie (co nieustannie uruchamia te samg $ciezke neuronowsy),
nowe do$wiadczenie staje sie czescig systemu twojego mé-
zgu na poziomie chemicznym. Zjawisko to nazywa sie pla-
stycznoscia neuronalng lub czasami plastycznoscia mézgu.
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SAMOOCENA

Wybierz swéj potencjal wzrostu

Ludzie tacy jak ty, z podobnymi objawami i natezeniem lgku,
mogli go pokonaé, poniewaz uwierzyli, ze jest to mozliwe.

Sprawdz, czy sam wysytasz sobie wiadomosci, ktére sugeruja
porazke, jak na przyktad wmawianie sobie, ze jak bys sie nie
starat, to i tak nie mozesz ztagodzié swoich objawdéw. Samo
pojawienie sig takich mysli moze spowolnié twéj postep. Wyko-
rzystaj ten kwestionariusz oceny, aby sprawdzi¢, jak mocno wie-

rzysz w swoja zdolno$é do rozwoju i osiggniecia wewnetrznego
spokoju — spokoju, na ktéry zastugujesz i ktérego pragniesz.
Jesli twoje odpowiedzi czesto sg na tak, postaraj sie rozwingé
w sobie wiare, ze wolno$¢ od lgku jest mozliwa do osiggniecia.
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1. Kiedy slysze, ze jaki§ sposdb myslenia lub zachowania

ztagodzi méj lek, wycofuje sig, mysle, Zze nic nie moze
mi pomdc lub Zze osoba, ktéra to mdéwi, niczego nie
rozumie.

. Jesli musze ciezko nad czym$ pracowaé, czuje, ze co$

jest ze mna nie tak.

. Chce pozostaé taki jaki jestem, ale czuje sie nieszczesli-

wy w miejscu, w kiérym obecnie jestem.

. Nie wierzg, ze lekowe aspekty mojej osobowosci, ktére

przeszkadzajg mi w zyciu, mozna zmienié w wyniku zdo-
bywania wiedzy i nowych do$wiadczen.

. Wiekszo$¢ rzeczy, ktére robig, to walka o przetrwanie

kolejnego dnia, a nie realizacja moich celéw i pragniefi.
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6. Wole tkwié¢ w leku niz uczyé sie nowych sposobdéw ra-
dzenia sobie w Zyciu.

W trakcie pracy nad strategiami zawartymi w tej ksiagzce,
prawdopodobnie zaczniesz wierzyé w swojg zdolnoéé do roz-
woju. Od czasu do czasu powracaj do tej oceny, aby zobaczyé,
w jaki sposéb rozwija sie twoja wiara siebie. Z czasem spojrzysz
wstecz i poczujesz sig zaréwno zaskoczony, jak i dumny ze
swoich postepéw.
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Strach jest normalna reakcja organizmu na zagrozenie.
Uczucie strachu przed czym$ w swoim najblizszym
otoczeniu pomaga w adaptacji do jego warunkéw.
Wyobrazanie sobie sytuacji, ktére moga sie wydarzy¢
lub nie, przeszkadza w adaptacji do otoczenia.

Lek jest podatny na leczenie; twéj stan moze i powi-
nien sie poprawic.

Mobzg jest w stanie rozwija¢ sie i zmienia¢ struktu-
ralnie w wyniku nowych doswiadczen na przestrzeni
czasu.

Wiara w to, ze masz kontrole nad zmniejszeniem nie-
pokoju i ze ciezka praca sie oplaci, robi réznice! Na
pewno ci sie uda!
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