Niepokoj

Przewodnik jak sobie pomoc
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“Nie radzisz sobie ze swoimi nerwami”
“Zamartwiasz si €”

“Zestresowany”

“Nie mo zesz sie zrelaksowa ¢”
“Napiety i nerwowy”

... Wszystko to mozemy uzyc, aby opisa¢ kogos, kto ma problem z niepokojem. Jesli ktos
jest zbyt zestresowany przez zbyt dtugi okrez czasu, stan niepokoju jest wtedy tego
rezultatem. Ta ksigzeczka dotyczy standw niepokoju oraz ma na celu ci pomaoc:

1. Musisz sam stwierdzi¢ czy cierpisz z powodu niepokoju czy tez nie.

2. Musisz zrozumie¢ co to jest niepokoj, co go powoduje, co on moze powodowac oraz co
go napedza.

3. Poradz sobie ze swoim niepokojem poprzez nauczenie sie najlpszych sposobow
radzenia sobie z nim.

"Jestem pewnien, ze obleje egzamin."

"Jestem zm eczony, ale nie mog e spa¢ bo sie ci agle martwi ¢."

"Mam coraz wi ecej pracy i nie radze sobie z tym chocia z bardzo sie staram."
"Trace kontrol e."

... To sg niepokoj gce my sli, ale czy to nie jest normalne, zeby odczuwa ¢ niepokoj?
Niepokdj jest czyms, czego od czasu do czasu doswiadczajg wszyscy. Jest to normalna
odpowiedz na sytuacje, ktore postrzegamy jako zagrazajgce nam w pewien sposob. Na
przykiad jesli musielibysmy iS¢ do szpitala na operacje lub zdac test na prawo jazdy lub
inny egzamin, bytoby naturanym odczuwac niepokoj. Niepokdj na pewnym poziomie moze
by¢ nawet pomocny w sytuacjach, gdzie musimy dobrze wypas¢ lub poradzi¢ sobie w
krytycznych sytuacjach.

Niektére stany niepokoju nie s g w ogodle pomocne poniewa z:

® Objawy niepokoju, cho¢ nie niebezpieczne, moga by¢ nieprzyjemne.

® Objawy mogq byc¢ tez przerazajgce, szczegolnie, gdy ktos nie zdaje sobie sprawy z
tego, ze to tylko oznaki niepokoju.

® (Czasami ludzie z objawami niepokoju martwig sie, ze co$ powaznego dzieje sie z ich
zdrowiem. Takie zamartwianie sie wywotuje wiecej objawow niepokoju, co oczywiscie
pogarsza ten stan!

® Kiedy stan niepokoju jest przewlekty i ciggnie sie przez dtugi czas, moze to w konhcu
zacza¢ powstrzymywac ludzi od robienia rzeczy, ktére chcg i lubia.

Czy cierpi e z powodu stanoéw niepokoju?
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“Martwie sie o wszystko, tatwo ulegam napieciu, a potem konczy sie to wytadowaniem
na moich dzieciach”.

“Zanim jeszcze tam dotre, juz zaczynam sie martwi¢ co moze po6js¢ nie tak. Kiedy
jestem na miejscu, serce zaczyna mitomota¢, mam nogi z waty i juz wiem, ze zrobie z
siebie posmiewisko. Musze wiec wyjs¢ jak najszybciej”.

“Mam takie uczucie, jakby co$ staneto mi w gardle. Mam sucho w ustach i nie moge nic
przetkng¢, a potem zaczynam panikowac¢. Mam wrazenie, ze zaraz braknie mi tlenu”.

“Mam tysigc mysli na minute, mam wrazenie, ze zaraz strace kontrole nad wszystkim i
oszaleje”.

Oto kilka typowych doswiadczen ludzi, ktorzy cierpig z powodu standw niepokoju. Jesli
tobie zdarzajg sie podobne mysli, by¢ moze cierpisz z tego samego powodu. Czasem jest
to mozliwe, ze przezywamy stany niepokoju nawet o tym nie wiedzac, szczegdlnie, gdy nie
uwazasz sie za niespokojng osobe. Ludzie czesto mylg objawy niepokoju z fizycznym
odczuwaniem choroby. Dlatego tez pierwszym krokiem w nauce radzenia sobie z takimi
stanami jest rozpoznanie czy niepokdj jest problemem u ciebie.

Stany niepokoju moga nas dotkngé na conajmniej cztery sposoby. Sposob:

W jaki sie czujemy.
W jaki méwimy.
W jaki pracuje nasze ciato.

W jaki zachowujemy sie.

Po to wiec, aby sprawdzi¢ czy cierpisz na stany lekowe, postaw krzyzyk przy tych
objawach, ktorych doswiadczasz regularnie:

Sposob w jaki si e czujesz

® Niespokojny, nerwowy, zmartwiony, przerazony Q
® Czujesz, ze cos$ strasznego zaraz sie wydarzy Q
® Napiety, zestresowany, na krawedzi, zachwiany Q
® Nierealny, dziwny, zamroczony, obojetny, spanikowany Q
Sposob w jaki my $lisz

® Ciggle zamartwiasz sie Q
® Nie mozesz sie skoncentrowaé Q
*  Wirujg ci mysli Q
® Mysli przskakujg ci z jednej sprawy na drugq Q
° Q

Wyobrazasz sobie najgorsze i zastanawiasz sie nad tym

Czesto nachodzg ce cie mysli
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“Trace kontrole”

“Zaczynam pekac”

“Zaraz zemdleje”

“Zaraz ugng mi sie nogi”
“Zaraz dostane zawatu”
“Zrobie z siebie posmiewisko”
“Nie radze sobie”

Musze sie stad wydostac”

Co dzieje si e z twoim ciatem

Lomocze ci serce, przy$piesza, bije nieregularnie
Bol w klatce piersiowej i uczucie scisniecia
Mrowienie lub cierpniecie palcow

Uczucie “motylkéw” w brzuchu

Czeste wizyty w toalecie

Uczucie zniecierpliwienia lub nerwowos¢
Napiete miesnie

Bol catego ciata

Pocenie sie

Zmiany w rytmie oddychania

Zmiany w rytmie oddychania

Zawroty gtowy

Co robisz

Chodzisz tam i z powrotem

Zaczynasz jakies rzeczy i nie konczysz ich

Nie potrafisz usiedzie¢ w miejscu i zrelaksowac sie
Caly czas w biegu

Szybko mowisz lub wiecej niz zwykle

Zachowujesz sie zgryzliwie lub irytujaco
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® Pijesz wiecej alkoholu
® Palisz wiecej

®  Wiecej jesz (lub mniej)

o 0O 0 O

® Unikasz budzacych lek sytuacji

Jesli regularnie doswiadczasz kilku lub wszystkich z podanych wyzej objawow, jest wiec
bardzo prawdopodobne, ze cierpisz z powodu stanéw niepokoju.

Co to jest niepokoj?

Niepokoj jest uczuciem, ktdre towarzyszy nam w sytuacji odpowiedzi naszego ciata na
przerazajace lub budzace lek doswiadczenia. Zostato to nazwane odpowiedzig “walcz lub
uciekaj”. To po prostu twoje ciato przygotowuje sie do akcji, i albo bedzie walczy¢ z
niebezpieczehstwem albo ucieknie najdalej, gdzie sie da. Celem tych fizycznych objawow
niepokoju jest wiec przygotowanie twojego ciata do radzenia sobie z zagrozeniem..

Aby zrozumieé, co sie dzieje sie w twoim ciele, wyobraz sobie, ze zaraz zostaniesz
zaatakowany. Jak tylko zdasz sobie sprawe z zagrozenia, miesnie napinajg sie gotowe do
akcji. Serce bije ci szybciej, aby dostarczy¢ krew do miesni i mézgu, gdzie potrzebna jest
ona najbardziej. Oddychasz szybciej by dostarczy¢ jak najwiecej tlenu, ktéry potrzebny
jest energii, ktérg wytwarza twoje ciato. Pocisz sie, zeby zapobiec przegrzaniu ciata. Masz
sucho w ustach i uczucie motylkow w brzuchu. Kiedy jednak zdasz sobie sprawe z tego,
ze twoj ,napastnik” jest w rzeczywistosci twoim przyjacielem, odczucia te umieraja, jednak
mozesz czuc sie staby i troche jeszcze oszotomiony po takim doswiadczeniu.

Odpowiedz “walcz lub uciekaj” jest bardzo prostym systemem, ktdrego poczatek sigga
tysiecy lat wstecz i jest widoczny u zwierzat, ktére zalezg od niego, aby przetrwaé. Na
szczescie obecnie nie znajdujemy sie na co dzien w sytuacjach zycia i $mierci, jednak
niestety nie mozemy walczy¢ lub uciec od wielu stresowych sytuacji, wiec symptomy nie
pomagajq tu, a czesto powodujg, ze czujemy sie jeszcze gorzej, szczegolnie wtedy, gdy
ich nie rozumiemy.

Co powoduje niepokoj?
Jest wiele powodow, dla ktérych cziowiek staje sie niespokojny. Niektorzy ludzie majg takg
niespokojng nature i nauczyli sie martwic przez caty czas.

Inni doswiadczyli wielu stresujgcych sytuacji w zyciu, na przyktad osierocenie, zwolnienie z
pracy czy rozwod.

Inni mogq stresowac sie praca, sytuacjg w domu, np z powodu probleméw rodzinnych czy
niezaptaconych rachunkow.

Co nap edza niepokoj?
Czasem taki stan moze trwac i trwac i wreszcie stac¢ sie problemem na dluzszg mete. Jest
kilka powodow tego:

1. Jesli ktos ma niespokojng nature i martwi sie o wszystko, wpadnie wiec w zwyczaj
ciggtego uczucia niepokoju.
2. Czasami ludzie przezywajg niekonczacy sie stres, ktory trwa przez wiele lat i co

oznacza, ze rozwineli zwyczaj bycia niespokojnym.
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4.

Czasamiz tworzy sie btedne koto stanow lekowych — jako, ze symptomy niepokoju
mogaq by¢ przerazajgce, czesto tez nieprzyjemne, ludzie czesto reagujg mysleniem,
ze cos zlego sie dzieje w ciele, lub co$ strasznego zaraz sie wydarzy. Takie
zachowanie powoduje, ze powstaje jeszcze wiecej takich objawow i wtedy tworzy
sie wiasnie to btedne koto.

Mysii Odczuwanie

.Teraz to naprawde objawow w ciele
jestem w niebezpieczensiwie” tomotanie serca

rZyspieszenie oddechu

Odczuwanie

niepokoju Mysli
—_— JCOS strasznego
. W sig Zaraz stanie’

M

“Strach przed Strachem” — Ktos, kto doswiadczyt stanu niepokoju w pewnej sytuacji

moze by¢ w stanie przewidywacé to uczucie pozniej i odczuwac starch juz przed
samymi jego objawami.

Unikanie — jak juz to btedne koto utworzyto sie poprzez cal—e mnéstwo
niespokojnych mysli, zwiekszajgc tym samym symptom niepokoju, stosowanie
unikow jest czesto wybierane jako sposOb radzenia sobie z tym. Jest naturalnym
unikanie czegos, co jest niebezpieczne, jednak rzeczy, ktérych ludzie starajg sie
unikac¢ z powodu niepokoju sg czesto nierealnym zagrozeniem np. zattoczone
sklepy, autobusy, miejsca petne ludzi, restauracje czy sama rozmowa z innymi. Nie
tylko miejsca te nie sg wcale niebezpieczne, ale takze sg nam bardzo potrzebne w
codziennym zyciu. Unikanie ich moze spowodowac, ze nasze zycie stanie sie
trudne i niewygodne. Taki sposob stosowanych unikdw moze réwniez objawi¢ sie
pOzniejszg utratg pewnosci siebie co dalej prowadzi co niskiej samooceny, a co
dalej powoduje, ze odczuwamy jeszcze wiekszy niepokoj — kolejne btedne koto!

Podsumowuj 3ac:

Niepokoj jest czesto odpowiedzig ciata na stres, jednak niektérzy z nas moga by¢
bardziej poddatni na niepokdj i zamartwianie sie niz inni.

Kiedy cierpimy z powodu stanow niepokoju,il chociaz nie jest to przyjemne, to jest to
normalna odpowiedz naszego ciata na zagrozenie i nie jest to niebezpieczne.

Symptomy niepokoju sg czescig odpowiedzi “walcz lub uciekaj” i majg na celu byc¢
pomocne w ponagleniu nas do dziatania.

Niepokoj staje sie problemem, gdy symptomy sa:

Przewlekte i nieprzyjemne;

- Trwajg zbyt dtugo;
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- Zdarzajg sie zbyt czesto;
- Powoduja, ze zamartwiamy sie, ze co$ powaznego sie dzieje;
- Powstrzymujg nas od robienia rzeczy, ktore chemy.

® Niepokdj czesto staje sie czescig tego btednego kota, gdzie symptomy, mysli i sposob
zachowania sie napedza taki stan.
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Poswiec kilka minut na zapisanie tych wszystkich rzeczy, ktére napedzajg twoj stan
niepokoju.

1) Nieprzyjemne/przera zajace symptomy, ktore
JOSWIAACZASZ: ... vttt e e e e e e e e e e

Lepsze zrozumienie stanOw niepokoju u siebie i préba eliminacji niektorych powoddw.
Zredukowanie objawow fizycznych.

Préba zmiany sposobu myslenia, ktory ma zwigzek z niepokojem.

Zmiana sposobu zachowania sie zwigzana z niepokojem.

PwbdPE

1.Zrozumienie i pocz atki radzenia sobie z niepokojem

Napewno masz juz pewne pojecie na temat tego, co wywotuje twoj niepokdj. Nastepne
rozdziaty doradzg ci jak przerwac to btedne koto, ktdre napedza niepokoj. Zanim jednak to
zrobisz, dobrze jest najpierw lepiej zrozumieé swoj wkasny niepokéj. Czy twdj niepokdj ma
jakis zwigzek z pewnymi sytuacjami, miejscami czy ludzmi, czy jest odczuwany gorzej o
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jakiejs szczegolniej porze dnia, czy sg jakie$ realne powody do zmartwien, ktore inni
odczuwaliby tak samo? Przedstawione tutaj dwa ¢wiczenia powinny poméc ci w
Zzrozumieniu twojego stanu niepokoju lepiej.

® Pamietnik niepokoju — przez dwa tygodnie ( lub dtuzej jesli chcesz ) co godzine
zapisuj rzeczy dotyczace twojego niepokoju oraz towarzyszace mu wtedy zachowania.
Korzystaj ze skali 0-10. Zapisuj wszystko co wydaje sie wazne. Czy byles wtedy w
domu czy w pracy, z kim byte$ wtedy, co robites, o czym myslates? By¢ moze
zaczniesz wtedy by¢ bardziej Swiadom tych sytuacji, ktére wywotujg u ciebie stany
niepokoju lub, ktérych starasz sie unika¢. Jaki jest twoj normalny poziom stresu? Te
informacje pomogaq ci zaczac¢ radzi¢ sobie z tymi stanami.

® Rozwigzywanie problemu
Jesli staniesz sie Swiadom, ze to, co powoduje twoj niepokoj jest realnym problemem,
ten rozdziat moze tu pomac.

Dobrym sposobem na rozpoczecie jest zapisywanie probleméw. Opisz go najprosciej
jak potrafisz, np. , nigdy nie mam pieniedzy” nie jest zbyt jasne. Ale cos takiego, jak ,,
jestem zadtuzony na £3000 w r6znych bankach “ jest juz pomocne. Nastepnie
pomysl o jak najwiekszej ilosci rozwigzan. Nie ma znaczenia, ze czasem beda troche
gtupie, chodzi o to, zeby podac¢ jak najwiecej przyktadéw.Pomysl| tez o tym, jak udato ci
sie rozwigzac podobne problemy w przesztosci. Zapytaj przyjaciela, co on by zrobit.
Pomysl tez o tym, co ty bys poradzit przyjacielowi w takiej sytuacji. Zapisz wszystkie
mozliwe rozwigzania:

® Zbierz wszystkie dtugi na jedno konto o najnizszym oprocentowaniu,
® Zdecyduj o wysoko$ci spfat;

® Spotkaj sie z doradcg finansowym;

® Znajdz prace na pét etatu;

® Sprzedaj samochdd.

Jesli masz jakikolwiek problem, ktéry sprawia, ze odczuwasz niepokoj, zapisz go
ponizej:

Jesli probujesz znalez¢ plan, w jaki sposéb mozesz walczy¢ z problemem, ktéry martwi cie
juz od dluzszego czasu, przedyskutowanie tego z przyjacielem lub lekarzem moze by¢ tu
bardzo pomocne.

® Stresuj acy tryb zycia — porady ogolne
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Obecnie zycie jest czesto bardzo stresujgce i napiecie bardzo fatwo narasta. Czesto nie
jestesmy w stanie kontolowac stresu, ktory nas dopada, mozemy jednak znalez¢ sposoby
na zredukowanie napiecia:

® Sprobuj zidentyfikowac sytuacije, ktére cie stresujg poprzez zwrocenie uwagi na
poczatek nastastania napiecia.

® Podejmij kroki w celu rozpoznania tego, co w danej sytuaciji jest stresujgce.
® Upewnij sie, ze zawsze masz czas ha rzeczy, ktére lubisz robié.

® Znajdz sobie jakies relaksujgce hobby.

® Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo snu.

® Postaraj sie o0 dobrg diete.

® Cwicz regularnie.

® Naucz sie relaksowac.
2. Redukowanie symptomow fizycznych

Relaks
Aby zredukowac przewlekte objawy fizyczne, warto jest rozpoznac¢ wczesne objawy
napiecia.

Jak juz raz zauwazysz takie wczesne objawy napiecia, mozesz wtedy zapobiec
przewleklym stanom niepokoju poprzez korzystanie z technik relaksacyjnych. Niektorzy
ludzie relaksuja sie poprzez ¢wiczenia, stuchanie muzyki, ogladanie telewizji lub czytanie
ksigzki.

Dla innych bardziej pomocne jest korzystanie z ustalonych éwiczen, ktore powtarzaja.
Niektérzy uwazajg, ze zajecia relaksacyjne lub joga sg najbardziej pomocne w ich
przypadku. Mozesz tez skorzysta¢ z relaksujgcych ptyt cd, o ktére mozesz poprosic
swojego lekarza.

Umiejetnos¢ relaksowania sie jest umiejetnoscia, jak kazda inna, ktérej trzeba sie
nauczyc¢, a to zabiera czas. Ponizsze ¢wiczenie uczy jak relaksowaé gtebokie partie miesni
i wiele ludzi uwaza to za bardzo pomocne ¢wiczenie w redukcji poziomu napiecia oraz
niepokoju.

Relaks gt ebokich partii mi  esni — Wazne jest, aby przeczytaé najpierw wszystkie
instrukcje i w razie potrzeby nauczy¢ sie ich na pamieé. Rozpocznij od wybrania cieptego i
wygodnego miejsca, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadza¢. Wybierz takg pore dnia,
podczas ktorej jestes najbardziej zrelaksowany. Poloz sie wygodnie i zamknij oczy.
Skoncentruj sie na oddychaniu przez kilka minut oddychajac powoli: wdech dwa — trzy i
wydech dwa- trzy. Wypowiedz stowa ,, spokdj” oraz ,relaks” podczas wydechu. To
relaksujgce ¢wiczenie dotrze do wszystkich grup miesni, uczac cie najpierw napinania, a
nastepnie rozluzniania. Powiniene$ napina¢ miesnie podczas wdechu, a rozluzniac
podczas wydechu. Zacznij od pierwszej dtoni, zacisnij pies¢ bardzo mocno. Zwréé uwage
na to, jakie napiecie to wytwarza w twoich miesniach dtoni i catego przedramienia.

Skup sie na tym napieciu przez kilka sekund, a nastepnie rozluznij dton. Zauwaz réznice
pomiedzy napieciem, a rozluznieniem. Mozesz poczué niewielkie mrowienie, to sposéb, w
jaki tworzy sie relaks.
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Zrob to samo z drugq dionia.

Za kazdym razemi, gdy rozluzniasz grupy miesni, pomy$| o tym, co odczuwajg kiedy sg
zrelaksowane. Nie probuj relaksowac na site, po prostu przestan napinac¢. Pozwol swoim
miesniom rozluzni¢ sie tak bardzo, jak tylko potrafisz. Pomy$l o r6znicy jakg odczuwajg
podczas napiecia oraz relaksu. Teraz zréb to samo z innymi miesniami w twoim ciele. Za
kazdym razem napinaj je na kilka sekund, a nastepnie rozluzniaj. Staraj sie zwrdci¢ uwage
na sposob ,w jaki odczuwajg napiecie i relaks.

Wazne jest, aby zachowac¢ tg samag kolejnos¢ za kazdym razem:

® Dionie — zaciskaj pies¢, a nastepnie rozluznia,j.

® Ramiona — zegnij tokcie. Poczuj napiecie, szczegdblnie w gornej ich czesci. Pamietaj,
réb to tylko przez kilka sekund, a nastepnie rozluzniaj.

® Szyja — odchyl glowe do tytu i przeturlaj jg z jednej strony na drugq. Poczuj jak
napiecie przesuwa sie. Nastepnie powrd¢ gtowg do pozycji wyjsciowej.

® Twarz — jest tu kilka partii miesni, jednak wystarczy skupic sie na czole i szczece.
Najpierw zmarszcz brwi. Rozluznij czoto. Mozesz takze unies¢ brwi, a nastepnie
rozluznié. Teraz zacienij szczeke, zwré¢ uwage na roznice, gdy jg rozluzniasz.

® Klatka piersiowa —wez gteboki oddech, zatrzymaj go przez kilka sekund, zwré¢
uwage na napiecie, a nastepnie rozluznij. Pozwol, zeby oddech powrdcit do
normalnego tempa.

® Brzuch — napnij miesnie brzucha tak mocno, jak tylko potrafisz, a nastepnie rozluznij.

® Posladki — scisnij posladki i rozluznij.

® Nogi — wyprostuj nogi i zwrdc¢ stopy w kierunku twarzy. Zakoncz éwiczenie poruszajac
palcami u nég.

By¢ moze pomocnym tu bedzie poprosi¢ kogos o czytanie ci tych instrukcji. Nie probuj za
bardzo, po prostu wykonuj to w swoim tempie.

Aby jak najlepiej wykorzystac technike relaksacji, powinienies:

® Cwiczy¢ codziennie.

® Zaczgc stosowac relaksacje w codziennych sytuacjach.

® Nauczy¢ sie relaksowac bez wczesniejszej potrzeby napinania miesni.

® Korzysta¢ z tych technik relaksu, ktére pomogg w trudnych sytuacjach, np. powolne
oddychanie.

® Rozwing¢ bardziej zrelaksowany tryb zycia.

Pamietaj o tym, ze ralaks jest umiejetnoscig jak kazda inna i uczenie sie jej zabiera czas.
Zapisuj jak czujesz sie przed jak i po ¢wiczeniach relaksacyjnych korzystajac ze skali od
1-10.

Kontrolowany oddech

Jest to bardzo powszechne, ze ktos doswiadczy stanu niepokoju poprzez same zmiany w
jego oddychaniu. Zaczyna tapac powietrze, mys$lac, ze zaraz sie udusi lub zaczyna
oddychac¢ bardzo szybko. A to powoduje, ze ma wtedy zawroty gtowy i czuje sie kotowaty ,
a co za tym idzie, staje sie bardziej niespokojny. Nazywa sie to hyperwentylacja.

Aby rozpoznac czy i ty to robisz, zwolnij swéj odech. Dojdz do regularnego wdechu na
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dwa-trzy i wydechu na dwa-trzy. Niektorzy uwazajg za pomocne korzystanie z zegarka,
aby odlicza¢ wdechy i wydechy. Niektérzy korzystajg z oddychania do papierowej torby lub
zacisnietych ragk. Aby to zadziatato musisz zakry¢ usta i nos.

To zwykle zabiera przynajmniej ze trzy minuty, aby powréci¢ do normalnego oddechu po
powolnym oddychaniu lub oddychaniu do papierowej torby.

Odwrdcenie uwagi

Jesli odwrdcisz swoje mysli od nachodzacych cieobjawdw, zauwazysz, ze czesto one
zanikajg zupetnie. Rozejrzyj sie. Zwrd¢ uwage na szczegoty, tablice rejestracyjne, jakie
buty ludzie noszg, o czym mowig. Musisz sprébowaé odwrdci¢é swojg uwage na
przynajmniej trzy minuty, aby symptomy te zaczety sie redukowac.

Podczas, gdy ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe i techniki odwracania uwagi mogag ci
pomoc zredukowacé stany niepokoju, jest bardzo waznym, aby$ zdat sobie sprawez tego,
ze niepokdj nie jest niebezpieczny, ani tez nie wyrzadzi ci krzywdy. Nawet jesli nie
skorzystasz z zadnej z tych technik, nic strasznego sie nie wydarzy. Stan niepokoju nie
moze wyrzadzi¢ nam krzywdy, jednak moze by¢ nieprzyjemnym doswiadczeniem.
Opisane tu techniki pomogg ci zredukowac ten dyskomfort.

3. Préba zmiany sposobu my slenia, ktdry ma zwi gzek z niepokojem
Widzielismy juz role jakg spetniajg mysli, aby napedzac to btedne koto niepokoju. Czasem
moga to byc¢ takze stworzone przez ciebie obrazy.

Aby podac taki przyktad, wyobraz sobie, ze biegniesz na autobus. Nagle odczuwasz bol w
klatce piersiowej i czujesz, ze brakuje ci tchu. Mysl, ktéra wtedy przychodzi ci do gtowy to
“to atak serca”. Mysl ta, owszem, bardzo przerazajgca, powoduje, ze serce bije ci szybciej,
a to powoduje, ze myslisz wtedy “napewno jest co$ nie tak z moim sercem”. Masz tez
zapewne obraz karetki w swojej glowie i siebie na noszach.

Teraz przeczytaj te pytania i zapisz odpowiedzi:

1) Jakie my sli najcz esciej przechodz g ci do gtowy, gdy odczuwasz
niepokoj?

2) Czy masz jaki $ obraz tego, co mo ze sie wydarzy ¢?

12 Anxiety - Polish
November 2011



3) Czy sa jakiekolwiek my $li, ktére sprawiaj a, ze czujesz si e jeszcze
gorzej?

Nie jest zawsze tak tatwo dowiedzie¢ sie co myslisz, a co powoduje twoj niepoko;.

Mysli, ktdre powoduja, ze ludzie odczuwajg niepokoj, przychodza i odchodzg
btyskawicznie i moze to tez by¢é nawykiem, ze sg one automatyczne. Sg tak ci juz dobrze
Zznane, ze stanowig czesc¢ ciebie samego.

Prowadz pamietnik przez okres dwoch tygodni. Zapisuj tam wszystkie mysli, ktore przeszty
ci przez gtowe w sytuacjach oczuwania niepokoju.

Teraz sprébuj wyobrazi¢ sobie ostatni raz, kiedy odczuwates niepokdj. Sprébuj przejrzeé
to jak film w jak najmniejszych szczegdtach. Moze maégthys zapisac jakies przerazajgce
mysli.

Pamietaj, ze kazda my$l sie liczy. Zadna mysl nie jest zbyt gtupia lub niewazna. Nawet
mysli typu “no nie” lub “no i masz to znowu” mogg spowodowaé wzrost napiecia i
niepokoju. Niektore mysli sg jak nieprzyjemne obrazy w twojej gtowie.

Przerazajace mysli:

Jak juz dowiesz sie co myslisz, mozesz rozpoczac¢ z tym walke i strac sie przerwac to
btedne koto.

W szczegolnosci zapytaj siebie:

1. Czy ja przesadzam, np. “zaraz wszystko péjdzie zle, zawsze tak jest”.
2. Czy za wczesnie wyciggam wnioski, np. “ten bél w klatce piersiowej to napewno
serce”.
3. Czy koncentruje sie tylko na ztych rzeczach, np. “miatem bardzo zly dzieh wczoraj’
(ignorujac to, ze nastapito po tym kilka dobrych dni).

Skorzystaj z tych pytan, aby pomdéc sobie odpowiedzie¢ na kilka rzeczy. Dobrym
sposobem na to jest zapisywanie wszystkiego w dwdch kolumnach — jedna na
zapisywanie mysli, ktére powodujg twoj niepokoj i druga na bardziej zbalansowane mysli
tj.:
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Mysli powoduj gce niepokoj Zbalansowane my $li

Uczucie zawrotéw gtowy oznacza, ze zaraz | Przezylem to juz wiele razy wczes$niej i nie

zemdleje zemdlatem. Zemdlatem kiedys, ale to byto
zupeinie inne uczucie.
Zaraz oszaleje Jeszcze nie oszalatem i lekarz powiedziat

mi, ze stan niepokoju nie jest szalehAstwem

Zapisz niektore swoje mysli teraz i napisz tez tak duzo odpowiedzi, jak tylko mozesz. To
pytanie moze by¢ réwnie pomocne. Co bys$ powiedziat przyjacielowi, ktory myslatby w ten
Sposob?

Celem tego jest szybsze “ztapanie” tych niepokojacych mysli i podanie szybkiej
odpowiedzi na nie. To wymaga praktyki, jednak naprawde dziata.

4. Zmiana sposobu zachowania si e zwiazanego z niepokojem

® Sprobuj rozpoznac to, kiedy starasz sie unikac rzeczy i kiedy tylko to mozliwe staraj
sie stawi¢ czota tym obawom, nie wszystkim na raz, ale w sukcesywny sposéb.

® Wyznacz sobie mate cele. Zapisz te rzeczy, z ktérymi chciatbys sie zmierzy¢. Zacznij
od najprostrzej i kolejno zaznaczaj to, co osiggasz.

® | udzie czesto majg nawyk uciekania od sytuacji, ktore powodujg ich niepokéj.Zamiast
uciekac, sprobuj stopniowo zwiekszac¢ czas, w ktorym pozostajesz w takiej sytuaciji.
Stan niepokoju czesto osigga swoj szczyt, a nastepnie stabnie w naturalny sposaob.
Jesli pozostaniesz w takiej sytuacji, co myslisz, stanie sie nastepnie? Ludzie czesto
mysla, ze stan taki bedzie sie tylko pogarszat. To nie prawda. Zacznie on stopniowo
stabngg.

® [udzie nie tylko unikajg sytuacji i starajg sie od nich uciec, ale takze czesto robig
rzeczy, ktore powoduja, ze czujg sie oni bezpieczniej, np. podpierajg sie wozkiem na
zakpy, ktadg sie. Te ,bezpieczne sposoby zachowan” by¢ moze pomoga, jednak
niestety napedzajg réwniez ten stan niepokoju poniewaz osoba cierpigca z powodu
standw niepokoju nigdy nie nauczy sie, ze straszne rzeczy, jesli majq sie wydarzy¢, to
wydarzg sie nawet jesli wozek sklepowy postuzytby nam pomoca. Sprobuj pomysleé
tez jak bardzo przerazajgca bytaby sytuacja, gdy wdzek taki nie byt dostepny.

® Sprobuj zrobi¢ kilka rzeczy po to, aby sprawdzi¢ czy twoje niepokojace cie mysli sg
realne, np. “czy naprawde bym zemdlat, gdybym nie wyszedt na zewnatrz™?

Jest to naprawde bardzo wazne, aby zdaé sobie sprawe z tego, ze im bardziej unikasz
czegos, tym trudniej bedzie to pokonaé, a co spowoduje, ze staniesz sie jeszcze bardziej
niespokojny.

Jakie leczenie standw niepokoju jest dost  epne?

® Wiekszosc ludzi cierpigcych na stany niepokoju moze wiele skorzystac juz z samego
zaznajomienia sie z tg ksigzeczka.

® Twoj lekarz, health visitor lub pielegniarka bedg takze w stanie ci pomoc w radzeniu
sobie z takimi stanami.
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® (Czasami lekarz moze przepisac ci jakies leki. Powinny byc¢ jednak one zazywane przez
bardzo kroétkie okresy czasu, aby pomaoc w sytuacjach, ktdre szczegolnie wywotujg
stany niepokoju u ciebie.

® Twoj lekarz moze skierowac cie takze do psychoterapeuty lub lekarza psychologa w
przypadku, gdy do tej pory nie pomogto ci jeszcze nic z wymienionych przeczy.

® Grupy lub zajecia jak radzi¢ sobie ze stanami niepokoju czesto sg prowadzone przy
lokalnych przychodniach lub Lokalnych Centrach Zdrowia. Poinformuj swojego lekarza
w sytuacji, gdy bytbys$ zainteresowany takimi zajeciami.

Gdzie mog e znalezé pomoc, je $li my sle, ze cierpi € z powodu standéw niepokoju?

Po pierwsze, mamy nadzieje, ze skorzystasz z porad zapisanych w tej ksigzeczce. To juz
powinno ci pomac. Jesli, nawet po przeczytaniu jej, wcigz uwazasz, ze potrzebujesz
pomocy, powinienes przedyskutowac to ze swoim lekarzem, ktory poinformuje cie o
alternatywnych sposobach pomocy.

Zakaz palenia
1szego lipca 2007 roku weszto w zycie Prawo o Zakazie Palenia, the Health Act 2006 Jest
zatem zabronione palenie w miejscach publicznych oraz wszystkich miejscach pracy.

Porady dla Pacjentow oraz O $rodki Pomocy

Osrodki te (The Patient Advice and Liaison Service - PALS) dziatajg w imieniu
pojedynczych osob, rodzin lub opiekundéw w celu negocjacji najlepszych rozwigzan oraz
pomocy zwigzanej z poczynionymi zmianami. Stuzac poufnie pomocg i wsparciem
Osrodki te dostarczg takze cennych informaciji tj.:

NHS, zdrowie oraz zwiazane z tym sprawy NHS ;

Procedury skarg i wnioskéw oraz jak skontaktowac sie z kims, kto moze nam pomac;
Jak wiaczy¢ sie w pomoc przy Osrodku Trust;

Jakie sg mozliwosci pracy jako wolontariusz przy Osrodku Trust;

Komentarze i Skargi

Chcemy ulepszy¢ nasz serwis korzystajgc z panstwa komentarzy czy skarg, dotyczacych
wszelkich aspektow pomocy, ktérg oferujemy. Zatem, gdy macie panstwo jakies$, bardzo
prosimy skontaktowac sie z haszym personelem, aby wszystko przedyskutowac. Zrobimy
wszystko co w naszej mocy, aby rozwigza¢ kazdy problem, ztozenie takiej skargi nie
bedzie miato zadnego wpltywu na otrzymywang od nas pomoc. Jesli wiec zyczycie sobie
panstwo skontaktowac sie z Departamentem Skarg i Wniskéw Osrodka Trust, prosimy
skorzystac z podanego tu adresu email: complaints@penninecare.nhs.uk lub napisa¢ do
nas na adres Pennine Care NHS Foundation Trust Headquarters, 225 Old Street, Ashton-
under-Lyne, OL6 7SR.

Opcje dodatkowe

Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu podanych przez nas informacji lub jesli
chciatbys otrzymac kopie tej ksigzeczki w innym jezyku lub innym formacie, takim jak duza
trzcionka lub nagranym na ptyte cd do odstuchu lub napisane jezykiem migowym Braille,
prosimy o kontakt z nami pod adresem podanym ponizej.

Kilka ch etnych do pomocy organizaciji:

® Anxiety Care
Helpline: 020 8478 3400
Tel: 020 8262 8891
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www.anxietycare.org.uk
Cardinal Heenan Centre, 326 High Road, llford, Essex, 1G1 1QP
Informacje i pomoc tym, ktérzy cierpig z powodu stanow lekowych.

Anxiety UK
Tel: 08444 775 774
www.anxietyuk.org.uk
Zion Community Resource Centre,
339 Stretford Road, Hulme, Manchester, M15 4ZY
Dostarcza informacji oraz wsparcia tym, ktorzy cierpig z powodu stanow lekowych.

British Association for Counselling and Psychotherapy

Tel: 01455 883 316

www.bacp.co.uk

BACP House, 15 St John’s Business Park, Lutterworth, Leicestershire, LE17 4HB
Stuzy informacjg oraz oferuje kontakty z osrodkami terapeutycznymi na terenia Anglii i
Walii.

CRUSE Bereavement Line

Tel: 0844 477 9400

www.crusebereavementcare.org.uk

Cruse Bereavement Care, PO Box 800,

Richmond, Surrey, TW9 2RG

Pomoc tym, ktorzy zostali osieroceni lub sg pograzeni w smutku po utracie np bliskiej
osoby.

First Steps to Freedom

Helpline: 0845 120 2916

Tel: 0845 841 0619

www.first-steps.org

PO Box 476, Newquay, TR7 1IWQ

Pomoc tym, ktorzy cierpig z powodu stanow lekowych.

Mental Health Matters

Tel: 0191 516 3500

www.mentalhealthmatters.com

Avalon House, St Catherines Court, Sunderland Enterprise Park, Sunderland, SR5 3XJ
Narodowa Organizacja, ktora dostarcza zarowno wsparcia jak i informacji na temat
zatrudnienia, lokum, lokalnych osrodkéw pomocy oraz porad psychologa.

Mind Infoline

Tel: 0845 766 0163

www.mind.org.uk

15-19 Broadway, Stratford, London, E15 4BQ

Dostarcza informacji na temat wielu roznych zagadnieh wiaczajac réwniez tematy tj.
Stres mentalny, gdzie otrzymac pomoc, leki oraz leczenie i porady prawnicze.
Dostarcza rowniez informacji na temat dostepnej lokalnej pomocy. Linia telefoniczna
dostepna od pon — pt, od 9:00 — 17:00.

National Debt Line

Tel: 0808 808 4000 www.nationaldebtline.co.uk

Tricorn House, 51- 53 Hagley Road, Edgbaston, Birmingham, B16 8TP.
Pomoc tym wszystkim, ktdrzy sg zadtuzeni lub maja problem finansowe.

NHS Choices — twoje zdrowie, twoje wybory
www.nhs.uk
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Informacja na temat warunkow leczenia, miejscowych osrodkow zdrowia oraz jak zy¢
zdrowo.

NHS Direct

Tel: 0845 46 47
www.nhsdirect.nhs.uk
Porady zdrowotne .

No Panic

Freephone: 0808 808 0545

www.nopanic.org.uk

93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire, TF3 2JQ

Pomoc tym, ktorzy cierpig z powodu atakow paniki, fobii, stanow niepokoju lub pomaga
w czasie po odstawieniu lekow uspokajajgcych.

PALS — Patient Advice and Liaison Service

www.pals.nhs.uk

Dostarcza informacji i porady na temat miejscowych placéwek NHS oraz osrodkow
pomocy, jak rowniez pomaga w rozwigzywaniu probleméw z placowkami NHS.

Relate

Tel: 0300 100 1234

www.relate.org

Premier House, Carolina Court, Lakeside, Doncaster, DN4 5RA
Pomoc w sprawach matzenskich.

Rethink

Helpline: 0845 456 0455

www.rethink.org

89 Albert Embankment, London, SE1 7TP

Stuzy informacjg oraz linia przeznaczona dla tych, ktorzy majg problem ze zdrowiem
psychicznym.

Triumph over Phobia

Tel: 0845 600 9601

www.topuk.org

P.O. Box 3760, Bath, BA2 3WY

Dostarcza informacji na temat zaje¢ prowadzonych dla ludzi cierpigcych z powodu fobii
lub OCD.

Jest te z wiele przewodnikéw, ktore wiele ludzi uznato jako b ardzo pomocne
Ksigzki te mogg by¢ dostepne w miejscowych bibliotekach.

Pokonanie niepokoju: przewodnik jak poméc sobie przy u zyciu technik
dotycza cych kontroli zachowa n

Helen Kennerley

Robinson 2009

Ta ksiazka stuzy poradg eksperta z dziedziny radzenia sobie ze zmartwieniami,
obawami i niepokojem po to, aby polepszyc¢ jakosc¢ zycia.

The feeling good handbook
David Burns
Penguin 1999
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Ten przewodnik pomoze pokazac ci, jak czu¢ sie lepiej w stosunku do samego siebie
oraz ludzi, ktorym nan as zalezy, jak przezwyciezy¢ depresje i stany niepokoju.

Self help for your nerves

Clare Weekes

HarperCollins 2000

Przewodnik na temat wszystkieco, co pomoze w zrelaksowaniu sie w codziennym
zyciu. Stuzy radg w zwigzku z radzeniem sobie ze stresem czy nerwami.

Feel the fear and do it anyway: how to turn your fear and indecision into

confidence and action

Susan Jeffers

Vermilion 2007

Podajemy ci tu przyktady oraz narzedzia, aby jak najlepiej poradzi¢ sobie w r6znych
sytuacjach.

Anxiety and depression: a practical guide to recovery

Robert Priest

Ebury Press 1996

Robert Priest napisat te ksigzke, aby dostaczy¢ pomocy tym, ktdrzy odczuwajg,
niepokoj oraz stany depresji. W szczegolnosci skupia sie na metodach pomocy
samemu sobie, aby zredukowac stres oraz wyjasnia przyczyny i efekty niepokoju i
depresiji.

Overcoming worry

Kevin Meares and Mark Freeston

Constable and Robinson 2008

Bardzo przyjazna lektura, gdzie krok po kroku wyjasnione jest dlaczego w ogdle
martwimy sie, jak rozpoznac to, co to napedza oraz jak rozwing¢ efektywne metody
radzenia sobie z tym.

Different sorts of anxiety
Ta broszura dotyczy niepokoju. Jest wiecej bardziej specyficznych typow niepokoju, jak
réwniez innych probleméw z tym zwigzanych..

Niepokoj spoteczny — starch przed przebywaniem wsrod ludzi.

Natrectwa —powtarzanie i robienie ciggle tych samych rzeczy.

Panika — cierpienie na przewlekie ataki niepokoju, ktére przychodzg niespodziewanie.
Depresja —stany przygnebienia i braku energii do zycia.

Radzenie sobie ze stresem .

Ksigzeczka ta jest oparta na materiatach przygotowanych p rzez Northumberland,
Tyne and Wear NHS Foundation Trust (www.ntw.nhs.uk ). © March 2011 .
Przygotowane powtornie za zgod Q..

Odwied z nas takz e na www.penninecare.nhs.uk
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