Dr Elzbieta Zubrzycka

STRACH I LEKI Kiedy sg potrzebne, a kiedy wcale

W ciggu ostatnich kilku lat spoteczenstwo zostato poddane medialnej opresji
wywotujacej lek przed chorobg i Smiercig, obecnie pojawiajg sie w srodkach przekazu
liczne informacje o kolejnych epidemiach, gtodzie, chtodzie, katastrofie klimatycznej,
wojnie tuz za polska granicg, nadciggajacej Ill wojnie $wiatowej i zagrozeniu wybuchem
nuklearnym. Jednoczesnie rosng ceny, firmy upadajg, rosnie widmo bezrobocia.

Jak zachowac spokdj i prowadzi¢ w miare uporzgdkowane zycie w takich warunkach?
Strach i lek. Czy jestes osobg lekowg?
Na poczatek definicja dobrze znanej czytelnikom rdznicy pomiedzy strachem i lekiem.

STRACH jest odpowiedzig na realne zagrozenie, jest potrzebny i pozyteczny, poniewaz
dziata mobilizujgco, chroni i ostrzega.

LEK jest irracjonalny. Wynika z wyobrazonego niebezpieczenstwa, przewidywanego
nierealnego zagrozenia i wewnetrznego poczucia sprzecznego z rzeczywistoscia.
Osoba lekowa odpowie prawdopodobnie twierdzaco na ponizsze pytania. Czy:

* odczuwasz niepokdj czesciej niz reszta ludzi?

* lek przejmuje kontrole nad twoim zyciem?

* zjego powodu umyka ci cos z twojego zycia?
Jesli tak, nie trzeba sie tego wstydzic¢ ani ukrywac. Przed epidemig strachu lek nalezat
do najpowszechniejszych problemdéw psychicznych: zmagata sie z nim % populacji!
Dzisiaj bez watpienia wzrosta czestos¢ jego wystepowania, podobnie jak depresiji.
Niestety ma on wielki wptyw na jakos$¢ zycia cztowieka. Lek przeszkadza w osigganiu
celdw, spetnieniu i osiggniecia poczucia szczescia. Co wiecej, wywotuje dotkliwe
cierpienie. Mozna jednak sie z nim uporac. Niektdrzy nigdy nie decyduja sie na zajecie
problemem, bo bojg sie przyznaé do swoich obaw lub wstydzg sie o nich mowic.
Jeszcze inni nie mogg zrezygnowac z leku, poniewaz ich postawa wobec niego w jakis
sposob ich dowartosciowuje. Na przyktad przekonanie, ze dobra matka zamartwia sie o
swoje dzieci. Zrezygnowanie z leku o dzieci oznaczatoby uznanie siebie za ztg matke.
Takie meta-przekonania wymagajg rozpoznania i przewartosSciowania.
Sprawdz, czy odpowiesz TAK na wiele z tych pytan. Te odpowiedzi wskazg, czy warto w
twoim wypadku poswiecac czas na czytanie tego artykutu.

(O Martwie sie réznymi sprawami bardziej niz chce.

(O Z powodu niepokojgcych mysli zle sypiam.

(O Czesto odczuwam napiecie fizyczne (w ramionach, w szyi itd.).

(O Gdy co$ zaczyna mnie niepokoi¢, mam problem z tym, by powstrzymaé

niepokojace mysli i zapanowac nad nimi.

(O Lek sprawia, ze czasem trudno mi sie skupic.



(O Spedzam duzo czasu na mysleniu o tym, co moze pojsé nie tak.

(O Ludzie méwia, ze niepotrzebnie sie zamartwiam.

(O Kiedy sie stresuje, cierpie na bdl gtowy lub miesni.

(O Nie potrafie sie zrelaksowaé

(O Kiedy sie czyms zamartwiam, czuje rozdraznienie lub tatwo wpadam w zto$¢.
(O Odwlekam w czasie zadania, ktére wywotujg u mnie lek lub w ogdle ich unikam.

Podziat zaburzen lekowych
Na poczatek warto krétko przedstawic¢ podziat zaburzen lekowych.

1.

AGORAFOBIA nazywana potocznie lekiem przed przestrzenig lub lekiem przed
lekiem, to obawa przed napadem paniki w miejscach, w ktérych juz wczesniej
wystgpita lub takich, gdzie mogtaby wystgpic, a wiec — w najciezszych
przypadkach — przed opuszczeniem domu. Jest to najczestsze zaburzenie,
przynoszace najbardziej negatywne skutki, czesto towarzyszy mu depresja.
Napad paniki to przerazajgce doswiadczenie, ktéremu asystuje czesto uczucie
zagrozenie zycia.

. NAPADY PANIKI niezwigzane z agorafobig. Na przyktad paniczny lek przed

chorobg i Smiercig.

FOBIA SPOLECZNA (unikanie ludzi) Lek przed rozmowami z ludzmi, ich
spojrzeniami, przebywaniem w ttoku, nawet przed spotkaniami ze znajomymi,
wystgpieniami publicznymi, ocenianiem, osgdzaniem, osmieszeniem sie.
Towarzyszy temu lek przed okazaniem zdenerwowania. Mogg pojawiac sie ataki
paniki.

FOBIA PROSTA Lek przed konkretnymi rzeczami, np. niektérymi zwierzetami
(np. weze, myszy, pajaki...), wysokoscig czy zamknietg przestrzenig, takze lek
przed Smiercia.

UOGOLNIONE ZABURZENIA LEKOWE Dtugotrwaty intensywny lek, krétkie
momenty ulgi. Dotyczy pracy finanséw, rodziny, zdrowia. Ze nie da sie sprostaé
zadaniom.

Powszechnie stosowane przez ludzi ,rozsadne” metody samopomocy (nie ma powodu
do zdenerwowania, uspokdj sie, gtupio reagujesz, rozluznij sie) nasilajg stres i poteguja
lek. Opisane i przebadane nowe sposoby podejscia do choroby przynosza dobre
rezultaty.

Siedem etapow terapii lekow

W ksigzce Stefana G. Hofmanna zostata przedstawiona terapia lekow w 7 etapach.
Krotki ich opis by¢é moze zacheci osoby majgce poczucie bezradnosci wobec wtasnych
lekéw do podjecia dziatan, ktdre okazujg sie nie takie straszne i mogg pomdc w
podniesieniu jakosci istnienia.
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Wspotpraca z terapeuty pozwoli kazdy etap wprowadzi¢ w zycie i wytworzyé nowe
nawyki.

1. Czy chcesz sie zajac lekiem? Bo mozesz nie chcie¢. Masz prawo. Zbierz argumenty za
i przeciw.

2. Uwazna relaksacja. Skupianie sie na chwili obecnej bez jej opiniowania i oceniania.
Nauczenie sie prawidtfowego oddechu, napinania i rozluzniania mie$ni w okresie
spokoju, by by¢ gotowym do ich zastosowania w stresie. Wtedy za pézno na nauke.
Oddech i rozluznianie miesni nie tylko odprezajg, ale tez wzmacniajg fizycznie i
psychicznie.

3. Reinterpretacja mysli. Nawyki myslowe podnoszg lek, np. katastrofizowanie, czyli
wymyslanie nieprawdopodobnych zdarzen. Wazna jest nauka podwazania
automatycznych negatywnych mysli. To one kierujg emocjami i zachowaniami, a nie
sytuacja, w ktorej cztowiek sie znajduje. Nawykowe negatywne myslenie zawyza ryzyko
przykrego zdarzenia. Aby podwazy¢ mysli automatyczne, trzeba najpierw uznac je za
nieprawdziwe, a nastepnie znalez¢ argumenty je podwazajgce i dowody przeciw nim.
np. 1. Mam bol gtowy to znaczy, ze zaraz dostane udaru i umre, bo w naszej rodzinie
wystepujg choroby naczyniowe. | to jest negatywna mysl automatyczna. Hipoteza A

2. Jestem mtodym cztowiekiem, nie mam innych objawdw, prowadze zdrowy styl zycia.
To nie udar, ale przecigzenie nocng pracy, stres z powodu presji czasu i braku
$niadania. Hipoteza przeciwstawna, nie-A. Skupienie na nie-A podwaza A i uspokaja.

4. Zamartwianie sie zamartwianiem. Przekonanie, ze zamartwianie sie jest dobre. Jak
wyzej: Dobra matka martwi sie o swoje dzieci. Hipoteza A. Dobra matka ufa rozsgdkowi
swoich dzieci i stawia im wyzwania. Hipoteza Nie-A.

Aby odzyska¢ swobode skupiania sie na czyms innym niz czarne wizje przysztosci,
wskazana jest nauka uwaznosci i np. techniki odraczania.

5. Twarzg w twarz ze strasznymi wizjami

Mozna tez bardzo szczegdétowo wyobrazac sobie najstraszniejszej mozliwosci,
wszystkimi zmystami, i trwaé w nich tak dtugo, az stracg swojg moc.

6. Zmiana zachowan. Mozna tez stworzy¢ liste zachowan podyktowanych lekiem oraz
liste zachowan pojawiajgcych sie, gdy nie ma leku. Przeé¢wiczyc te drugie. Podobnie jak
mysli.



Co sie ze mnq dzieje ? Nie
zachowuje sie normalnie

Doswiadczam paniki. Moje odczucia to
normalne symptomy. Postaram sie je
zaakceptowac.

Wszyscy pomyslg, ze jestem
wariatkg, oszalatam.

Innym trudno mnie zrozumiec. Bez wzgledu na
to, co myslg, zachowam dobre samopoczucie.

Wstydze sie. Co bedzie, jak ktos sie | Nie musze sie wstydzi¢. Nie ma nic ztego w

dowie?

mojej chorobie. Im szybciej jq zaakceptuje, tym
mniejszym bedzie ona dla mnie problemem.

Wyobrazam sobie katastrofe
samolotu

Wyobrazam sobie szczesliwe Igdowanie i
powitanie

7. Ocena postepow i zapobieganie nawrotom. Zmiana nastawienia: nie da sie

catkowicie pozby¢ leku. Lek je

st czescig zycia. Wyuczone umiejetnosci trzymajg go w

rozsgdnych ryzach. Nawroty lekdw mogg sie pojawiac, nie oznaczajg porazki. Da sie
rowniez zaplanowac, jak utrzymac rezultaty.

Wyobraznia to wiecej niz

samo zrozumienie

W ksigzce Szczesliwy mozg Rick Hanson przedstawia podejscie oparte na wyobrazni i

RICK HANSON

SZCZESLIWY MOZG

koncu zanikna...)

badania potwierdzajgce jej skutecznos$é. Radzi, jak nabrac
pewnosci siebie i sie uspokoi¢. Za pomocg wyobrazni!
Zacheca, by wiele razy dziennie poswieci¢ 1 minute na
wyobrazenie sobie pozgdanego, dobrego uczucia:

1. Przezyj dobre uczucie, ktdre chcesz nasili¢ (np. radosci,
wdziecznosci, wiary w siebie itp.),

2. Wczuj sie w nie wszystkimi zmystami,

3. a nastepnie przedtuz je, wzmocnij i w ten sposob
zapisz w mozgu.

4. Powtarzaj to doswiadczenie — wyztobisz nowe
pozytywne $ciezki w mdzgu niczym rzezbiarz. (Stare
Sciezki, negatywne, lekowe, petne ztosci ostabng i w

Z rzetelnych badan wynika, ze doswiadczajgc rozwijamy sity wewnetrzne,
wprowadzamy zmiany w ukfadzie nerwowym. Hanson twierdzi, ze btgd wielu terapii
polega na tym, ze konczg dziatanie na zrozumieniu mechanizmu, na wtasciwych
wgladach. Uwaza, ze same mysli to za mato! Jedno doswiadczenie to takze za mato.

Podswiadomo$é wymaga nowych doswiadczen! Licznych,
powtarzanych, dobrze utrwalanych.

Odpornosc¢ psychiczna, re

Obecnie pojawito sie w psychologii pojecie elastycznej
odpornosci psychicznej, zwanej z jezyka angielskiego

rezyliencja. Poniewaz moj org

zyliencja, rezydencja

anizm takich nowotwordow




jezykowych przyswoic nie potrafi, zartobliwie nazwatam te odpornosc rezydencjg o 12
wiezach. Jesli wszystkie wieze stojg pewnie na murach, cztowiek jest odporny i dobrze
znosi rozne stresy i sztormy. Bo jak wiadomo, nie sam stres ma znaczenie, ale nasze
podejscie do niego.

Tych 12 wiez naszej komfortowej rezydencji to:

1/ wspodtczucie,
2/ uwaznos, ' . e e B GLENN R. SCHIRALD)
3/ uczenie sie, R EZLJ U ENC]A .y Il
4/ sita charakteru, T _'-.? ' SItA y
5/ wdziecznosé, : _' ST REZYLIENCJI
6/ wiara w siebie, .
7/ spokdj, T
8/ motywacja, FUN?AMEN.T -rt- ‘
9/ bliskosé, —
10/ odwaga,
11/ aspiracia, ey ) ;
12/ szczodrosé.

Bardzo pieknie zostaty te uczucia opisane w powyzszych ksigzkach i mozna je
przecwiczyc¢ dzieki zawartym w nich ¢wiczeniom. Szkoda, ze w szkotach nie ma w
programie tych tresci tak waznych dla rozwoju.

Jak dziata umyst. Mysli automatyczne

Jak dziata umyst? Od 500 lat nieustannie go wychwalamy, ale najpierw dostarczamy
mu tresci, ktérymi operuje. Jakich? Niech kazdy sprawdzi na sobie. Oto ciekawe
¢wiczenie:

Zamknij oczy i powiedz do siebie po cichu: Jestem osobgq, ktorg mozna polubic, mozna
pokochac. Jestem w porzqdku, nic mi nie brakuje. Jestem doskonatosciq!

Jak na te dobre stowa zareagowat umyst? Potwierdzit, czy zaprzeczyt? Wiekszo$é
czytelnikdw po tym ¢wiczeniu bez trudu sie zgodzi, ze umyst to prokurator (oskarzajgcy
nieustannie: bo ty zawsze, bo ty nigdy, bo przez ciebie...) oraz karciciel (ocenia,
zawstydza, poniza, potepia — zresztg kazdy wie, co méwi do siebie po cichu!). Skad
wziety sie te wszystkie dzisiaj juz automatyczne mysli w gtowie? Dziecko ich nie
wymyslito, ono ma instynktowng potrzebe rozwoju, mimo porazek, ciekawosci i
nasladowania. Jest zadowolone ze swoich postepow, dopdki ktos go nie poprawi,
poréwna i nie skrytykuje. A najgorsze ze wszystkiego jest wysmiewanie. | to wtasnie
lek przed krytyka i wysmianiem lezy u podtoza wielu zaburzen lekowych, depres;ji i
innych chordb. Badano przekonania nastolatkdw na swoj temat i okazato, ze maja
nastepujgce mysli o sobie:

» Jestem brzydka/i

» Jestem gtupkiem, dziwadtem, mieczakiem

» Moje zycie to porazka

» Czuje wstret do siebie



Cos jest ze mnag nie tak

Nie ma ze mnie zadnego pozytku

Jestem nudny, nudna

Jestem niewidzialny/a

Nikt mnie nie chce

Oszukuje wszystkich

Jestem ztym cztowiekiem

Nie zastuguje na nic dobrego

| wiele innych tragicznych, nieprawdziwych sgdow. Kto i kiedy wtozyt im te przekonania
do gtowy? Co gorsza, z niskiego poczucia wartosci sie nie wyrasta, ono towarzyszy
dorostym i sktania ich do wielu obronnych zachowan. Wysmiewanie, szydzenie,
zawstydzanie druzgocg cztowieka. Nadmierne obwinianie wywotuje toksyczny wstyd.
Kiedy cztowiek czuje sie wadliwy, nic niewarty, staje sie agresywny i zatrzymuje sie w
rozwoju!

Niestety, mimo ze o tym wiemy, nic w tej sprawie nie robimy. WySmiewanie powinno
by¢ w ztym tonie, a porédwnywanie w szkole zabronione. Niech postepy kazdego ucznia
beda doceniane w stosunku do tego, co jeszcze niedawno potrafit i niech rozwija swoje
talenty. Wymagatoby to ogromnej reformy szkolnej i edukacji spoteczenstwa w
kierunku zyczliwosci i troski, zamiast ciggtej walki i unikania ze strachu przed drugim
cztowiekiem. Jestem w tej sprawie wielkg optymistkg, bo wierze, ze ludzie skrywaja
wewnatrz wiele dobra.

YV YV VYV VY
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Blokujace historyjki i stowa
Wielu ludzi stracito wiare w swoje mozliwosci, wiec opowiada sobie blokujgce
historyjki:
» Jestem nie dos¢ dobra/y...
To jest za trudne/nie potrafie tego zrobic...
Jestem zbyt zmeczony/a/, zestresowana/y/, zajeta/y...
Nie mam motywacji/sity woli/dyscypliny/samozaparcia, by...
Czuje sie zbyt X (przestraszona/y), by...
Zle pdjdzie! Zawiode
Innym sie to nie spodoba
Cos mi przeszkodzi

YVVVVYVYYVYVVY

Jest za pdzno, za mato, za szybko, za duzo...
Nie ma sensu/nie ma powodu
| wiele innych.

A\

Gdyby zmienic sposéb myslenia stowa, ktérych uzywamy, mielibysmy wiecej zapatu do
zmieniania zycia na lepsze, bo wiecej bytoby w nas spokoju.

o Jestem gtupi ---- 2> - Jestem madry i moge sie nauczy¢
o Jestem do niczego ---- 2 -—--  Zdobywam doswiadczenie

o Nie moge ---- 2> -——- Nie chce

o Nie uda misie ---- > -——- Potrafie

o Powinienem ---- 2> -—--  Mogtbym



o To nie moja wina ---- > -—-- Biore za to odpowiedzialnos¢

o To problem ---- 2 ---- To okazja, mozliwos¢, wyzwanie

o Zycie to walka, wysitek ---- > - Zycie to przygoda

o Mam nadzieje, ze... --—-—- 2> -—-- Wiem, ze...

o Gdyby tylko ... ---- > - Nastepnym razem...

o lcojaterazzrobie? ---- > ----  Na pewno sobie z tym poradze

o To okropne, masakra ---- 2 ---- To doswiadczenie, nauka

o Nic mi nie wychodzi ---- 2 --—- Naucze sie i zrobie to jeszcze raz

o Nigdy nie jestem zadowolony ---- 2 ---- Chce sie rozwijac i uczy¢

o Jestem ztym cztowiekiem  ---- 2> ---- Jestem dobrym cztowiekiem i ucze sie

Jak nie przyjmowac cudzych ranigcych uwag, a siebie ochronic i
wzmochic?
W jaki sposdb przekonac dzieci i dorostych to nieprzyjmowania osobiscie cudzych
urazajgcych uwag stuzgcych ponizeniu?
Jednym ze sposobdw jest przeprowadzenie warsztatéw polegajgcych na zabawie w
rzucanie do siebie nawzajem zdjetym z nogi butem. Osoba, ktdra ztapie taki but czuje
sie zdezorientowana, co wtasciwie ma z nim zrobi¢. Wcale nie chce trzymac go w
rekach. Chetnie z ulgg odrzuca wtascicielowi. Uczestnicy smiejg sie zaskoczeni i
przekonani, gdy zostaje im wyjasniony cel zabawy: wysmiewanie czy szkodliwa krytyka
to rzucanie w innych wiasnym brzydko pachngcym butem. Nie fap go! To nie twdj but!
Odrzu¢ go wtascicielowi!
W codziennej komunikacji z bardzo trudnymi ludZzmi mozna te metafore zastosowaé w
obronie siebie, bez rozniecania konfliktu, z okazaniem uznania dla pogladéw
rozmowcy, czyli odrzuceniem mu jego buta. Oto przyktady odpowiedzi, gdy ktos chce
nas kontrolowac, ponizy¢ lub obrazi¢. Gdy sie jej/jego boimy:

1. Jeste$ przeciw mnie, bo nie chcesz tego, co ja.
Mozesz myslec¢ w ten sposob, ja tak nie uwazam. (Ty tak myslisz, OK, a ja nie)

2. Cos z tobg nie w porzgdku... IdZ do psychiatry
Taka jest twoja opinia, ale ja mam inngq i nie zalezy ona od twojej.
(Mow co chcesz, nie zmienisz tego, co ja wiem)

3. WysSmiewa ciebie i kazdego, kto z tobg trzyma
Wyzywanie mnie mowi wiecej o tobie, niz o mnie. Nie gram w to.
(Wiem, ze tak myslisz, ale to zupetnie do mnie nie pasuje. Ja uwazam co innego).

4. Nie dorastasz mi do piet.
Tak, jestem innym czfowiekiem i lubie siebie za to, kim jestem.
(Tobie sie nie podobam, trudno, natomiast sobie sie podobam.)

5. Stawia warunki: zaakceptuje cie, jesli...
Mito bedzie, jesli mnie zaakceptujesz, a jak nie, to ja i tak bede akceptowac siebie.
(Szkoda, Ze tylu rzeczy nie lubisz. Ja siebie lubie i tak pozostanie, cokolwiek ty
mowisz)
[Opracowujac ten materiat sugerowatam sie wyktadami Lesa Cartera na You Tube.]




Jest wiele sposobdw, by stangé pewniej na nogach i zapanowaé nad meczacym lekiem.
Kazdy chetny do zmiany musi znalez¢ swojg metode... Mozemy nauczyc sie nowych
umiejetnosci i przekazac je rodzinie, uczniom, znajomym — po prostu stosujac je na co
dzien i zyjgc z uSmiechem na twarzy.



