IMIERLZ SIE ZE SWOIMI LEKAMI

Terapia poznawczo - behawioralna oparta
na dowodach naukowych, pomagajaca przezwyciezy¢ fobie.
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Witamy!

Gratulacje za podjecie kroku w pokonaniu swojej fobii.
Szukanie pomocy jest jednym z najtrudniejszych krokow.

Niniejszy zeszyt ¢wiczeri "Zmierz sie

ze swoimi lekami" opracowano przy
wykorzystaniu opartej na dowodach
naukowych terapii psychologicznej, znane;j
jako terapia poznawczo-behawioralna (CBT).
Poprowadzi on poprzez technike CBT zwang
"Ekspozycja i Habituacja". Technika ta okazata
sie skuteczna dla wielu oséb, ktérych zycie
dotkniete jest przez fobie.

Ten zeszyt ¢wiczen jest skonstruowany

tak, aby ludzie korzystajacy z niego, przy
wsparciu wyszkolonych specjalistéw z zakresu
zdrowia psychicznego, mogli wynies¢ z niego
jak najwiecej. Takim specjalista moze by¢
psycholog zajmujacy sie samopoczuciem
psychicznym, czesto w skrécie nazywany
PWP, pracujacy w ramach programu Poprawy
Dostepu do Terapii Psychologicznych (IAPT)
w Anglii. Biorac pod uwage sukces tego
sposobu pracy, podobne role do tej, w

ktorej pracuje PVVP, staly sie coraz bardziej
dostepne takze w innych krajach.

Macie kontrole nad
szybkoscia pracy z tymi
¢wiczeniami oraz sposobem
stosowania technik w
praktyce.




Zmierz sie ze swoimi lekami

Czym jest Ekspozycja i

Habituacja?

Kiedy co$ wywotuje w nas uczucie strachu lub leku, na
przyktad konkretny przedmiot lub sytuacja, zrozumiate jest, ze
staramy sie tego unika¢. Unikanie czego$, co powoduje strach,
przyniesie nam ulge zwiazang z nieprzyjemnymi uczuciami,
ktorych doswiadczamy, kiedy sie boimy - na przyktad
wzmozone bicie serca lub dusznosci. Jedak oznacza to, ze
nastepnym razem skonfrontowani z ta sytuacja lub rzecza
powodujacy strach, bedziemy sie tak samo bali. Prowadzi to do
" btednego kota strachu i unikania".

Stosowanie techniki "Ekspozydji i
Habituagji" pomoze Wam zmierzy¢ sie z
lekami oraz stopniowo i przy wsparciu
przefamac to "bfedne kofo", dajac mozliwo$¢
skonfrontowania sie ze swoimi lekami w
sposob, ktéry bedzie dla Was mozliwy do
wykonania. Wynikiem moze by¢ poczucie
odzyskania kontroli oraz mozliwo$¢ nie
unikania wiecej sytuacji. Wiele badan
wskazuje, ze "ekspozycja i habituacja"

jest skuteczna, szczegdlnie dla oséb
doswiadczajacych strach przed specyficznymi
przedmiotami lub sytuacjami.

Zanim zaczniemy, wazne jest, aby dowiedzie¢
sie wiecej o podejéciu stosowanym w zeszycie
Cwiczen Zmierz sie ze swoimi lekami. Bedziecie
w stanie bardziej $wiadomie zdecydowag,
czy stosowanie tej techniki jest najlepsze w
Waszym przypadku. Pomoze to réwniez

w okredleniu, czy istnieje co$, co moze
przeszkadza¢ Wam w skorzystaniu z tej
ksiazki w najszerszym zakresie.

Przeczytajmy krotkq historie
Shay, aby dowiedziec sie

wiecej o ksiqgzce Zmierz sie ze
swoimi lekami, i jak stosowanie
tego podejscia pomogto w
przezwyciezeniu strachu przed
psami.

Opowies¢ Shay

Mam 35 lat i boje sie pséw od kiedy
pamietam. Nie wiem skad ten strach sie
wziat, ale dorastatem z rodzicami, ktérzy tez
sie bali psow. Stawatem sie coraz bardziej
zaniepokojony, ze ten strach moge w jaki$
sposdb przekazaé na mojego syna, Quinna.
Od kiedy mam Quinna, strach wptywa na
mnie w wiekszym stopniu; stawato sie coraz
trudniejsze omijanie miejsc, w ktérych moga
znajdowac sie psy. Nie bytem w stanie zabra¢
Quinna do domu przyjaciela Sama, zeby sie
pobawili, poniewaz ma psa, wiec Sam musiat
zawsze przychodzi¢ do naszego domu. Jestem
pewien, ze rodzice Sama mysleli, ze jestem
nieuprzejmy. Zaczeto to nawet wptywac na
mnie we wiasnym domu, jesli ustyszatem
szczekanie psa na zewnatrz, a ogladanie
telewizji byto trudne, jesli na ekranie pojawit
sie pies.

Pewnego dnia zaczatem mysle¢ o tym, jak
bardzo mdj strach przed psami wptynat na to,
jak wiele tracit Quinn i nie wydawato mi sie
wiasciwe, ze musiatem tak bardzo polega¢ na
mojej partnerce. Zdecydowatem, ze musze
sobie z tym strachem poradzi¢, ale nie miatem
pojecia, od czego zacza¢! Przeszukatem
internet i znalaztem informacje na stronie
'NHS Choices' ("Wybory NHS") o tym, jak
cos, co sie nazywa Terapia Poznawczo -

Behawioralng, moze by¢ pomocne i klikngtem
na link, aby znalez¢ darmowa ustuge NHS

w poblizu mnie. Bytem bardzo zaskoczony,
poniewaz do tej ustugi mozna skierowac

sie samemu. Wiec wypetitem formularz w
internecie i w ciaggu dwoch dni zaoferowano
mi wizyte u Barjinder, specjalisty ds.
samopoczucia psychicznego.

Kiedy sie spotkali§my, Barjinder zadat mi
wiele pytan, o czym mysle, jak sie czuje, jesli
chodzi o ciato, co robie i jak sie czuje. W
pierwszym momencie pytania wydawaty mi
sie dziwne i nie widziatem zwiazku. Czutem
sie rowniez troche zaktopotany, poniewaz nie
mogtem naprawde wyrazi¢ tego, co mysle,
kiedy zobacze psa, po prostu bardzo szybko
odczuwam strach. Jednak, gdy Barjinder
powiazat moj strach z czyms co sig nazywa
Btedne Kofo, zaczeto nabierac¢ to sensu. Po

raz pierwszy zauwazytem, ze to co robitem i
jak sie czutem fizycznie, wzajemnie na siebie
wptywa i jeszcze bardziej pogtebia moj strach.

Poswiecilismy troche czasu na omdwienie
idei "specyficznych fobii", ktére ludzie
nabywaja. Nigdy nie myslatem, ze moj strach
przed psami to jest "fobia". W kazdym

razie styszatem o ludziach, ktéorzy mieli

fobie zwiazane na przyktad z pajgkami,
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wezami i matymi przestrzeniami. Barjinder
nauczyt mnie, ze ludzie moga mie¢ fobie

na punkcie réznego rodzaju rzeczy, i ze
strach jest normalna emocjonalng reakcja na
niebezpieczenstwo w naszym $rodowisku,

ale fobia rozwija sie, gdy doswiadczany strach
jest znaczny i dtugotrwaty. Poza tym, fobia jest
czesto "nieracjonalnym" strachem, wiekszym,
niz wiasciwe lub prawdziwe zagrozenie
stwarzane przez rzecz, ktorej sie boimy, w
moim przypadku pséw. Nie podobato mi

sie to na poczatku, bo mdj strach przed
psami jest bardzo prawdziwy i uzasadniony,
czytatem, ze czasami psy potrafia zaatakowac.

Poza tym, gdyby nie byto sie
czego ba¢, dlaczego nawet
wzmianka o psach budzitaby
we mnie taki strach? Myslatem,
ze musiby¢ co$, czego nalezy
sie bac.

Barjinder zasugerowat, ze poradnik
samopomocy - Zmierz sie ze swoimi lekami,
oparty na czyms, co nazywa sie "Ekspozycja i
Habituacja", moze okaza¢ sie pomocny. Mys|
o zmierzeniu si¢ ze swoim strachem przed

psami ciagle brzmiafa zatrwazajaco. Jednak
Barjinder wyjasnit mi, ze moge zacza¢ mierzy¢
sie ze swoimi lekami stopniowo, w sposéb
mozliwy do opanowania i moge pokonywac
trudnosci, jesli je napotkam, we wiasnym
tempie, korzystajac z dostepnego wsparcia.
Kazda sesja wsparcia trwa nie dtuzej, niz pét
godziny. Biorac pod uwage moja prace, byto
to mozliwe do zaakceptowania, szczegdlnie
w potaczeniu pracy z opieka nad matym
dzieckiem! Brzmiato nawet lepiej, gdy
Barjinder powiedziat, ze pomoc jest dostepna
prze telefon i zaoszczedzi mi to podrézy
autobusem na sesje wsparcia. Przez nastepne
tygodnie Barjinder pomdgt mi przej$¢ przez
poradnik i zrozumie¢, dlaczego czutem sig,
jak sie czutem, nawet widzac zdjecie psa i
dlaczego reagowatem w szczegdlny sposob.
Zeszyt ¢wiczen pomdgt mi zaznajomic sie

z podejsciem "Ekspozycji i Habituacji". Nie
moge powiedzie¢, ze zawsze byto fatwo,

ale rozktadanie na czynniki pierwsze mojej
fobii pomogto. Jestem bardzo zadowolony,
ze ukonczytem te terapie, poniewaz teraz
moge wiecej robi¢ z Quinn. W poprzednim
tygodniu bytem w stanie nawet zabra¢ go

do domu Sama, skorzystatem z zaproszenia
na herbate, gdzie Bingley, ich Basset Hound
biegat wokoto moich nég.

Zrozumienie
Biednego Kota

Najpierw sprébujmy zrozumied, jak fobia
wplywa na Was poprzez wypetienie réznych
czesci ¢wiczenia dotyczacych Btednego Kofa.
Spojrzenie na wypetnione ¢wiczenie Shay
moze pomoc na poczatku. Potem, korzystajac
z arkusza Bltednego Kota na odwrocie

strony, pomysl, kiedy ostatnio pojawita sie
Twoja fobia i napisz swoje emocje, fizyczne
odczucia, zachowania i kazde mysli w tamtym
czasie, kiedy sie bafes, i zastanow sig, jaki to
ma wptyw na Twoje zycie

MOJA SYTUACJA
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Moj Arkusz Blednego Kota

MOJA SYTUACJA
MOJE FIZYCZNE MOJE MYSLI
ODCZUCIA
MOJE MOJE
EMOCJE ZACHOWANIE

WPLYW

Przetamanie Btednego Kota

Zanim zajmiemy sie Twoja fobig, warto poswieci¢ troche czasu na
zrozumienie, jak sie fobie tworza i co je podtrzymuje.

Btedne Koto Strachu i Unikanie

Jak widzimy w btednym kole Shay, Poziomy leku po ucieczce.
W momencie spostrzezenia psa, 100
fizyczne odczucia szybko staty 90
sie obezwiadniajace i reakcja

behawioralng byta ucieczka z sytuacji <> iz

i powrét do domu. Ten rodzaj ~

zachowania nazywa sie "unikanie". % e

Jak widzimy, kiedy Zrédto fobii =

jest unikane, zazwyczaj nastepuje \% o

szybka redukcja odczu¢ fizycznych é %

spowodowanych strachem i 20

zaczynamy sie czu¢ lepiej. Unikanie 10

teg?, co \;/ywo,’rujle W nas sfrfch, o 4 s ¢ T 8 9 1o
moze wydawac si¢ zrozumiate i :
s’ruszne.y ; Caa (MMU@
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Jednak przez zwykte unikanie tego,
co wywotuje w nas uczucie strachu,
szybko uczymy sig, ze unikanie
zrédia naszego strachu jest lepsze
niz konfrontacja z nim. Unikanie
dostarcza natychmiastowej ulgi i
szybko tworzy "wzorzec unikania".
Nastepna sytuacja, bedaca zrédtem
fobii, powoduje, ze fizyczne
odczucia spowodowane strachem
bardzo szybko wzrastajg i nasz
"wzorzec unikania" zaczyna sie
odnowa ". W miare uptywu czasu
uczymy sie, ze jedynym sposobem
radzenia sobie ze strachem jest
unikanie zrédta fobii, gdy sie na nie
natkniemy. Prowadzi to do wyzej
okreslonego Bfednego Kofa.

Zarzadzanie naszym lekiem

Foziom lekv (%)

100
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Poziomy leku w miare uptywu
czasu, kiedy regularnie uciekamy.

Przetamanie Btednego Kota

Pomys$lmy o sposobie przetamania Btednego Kota. Mamy nadziejg, ze doszedte$ juz do
whiosku, ze unikanietego, co powoduje strach, moze przynies¢ ulge na krétki czas, wzorzec
unikania zapobiega redukowaniu strachu w dtuzszej perspektywie. Technika zwana "
Ekspozycja i Habituacja" pomoze przezwyciezy¢ strach, powodowany przez zrédto fobii.
To podejscie wspiera stopniowa ekspozycje na zrédto leku w sposdb, ktory jest dla
Ciebie akceptowalny i pomoze Ci zidentyfikowa¢, co stanie sie z Twoim poziomem leku,
jesli faktycznie pozostaniesz w danej sytuacji. Co sie zazwyczaj dzieje, kiedy nie unika sie
sytuacji, to naturalne obnizanie poziomu strachu, jest to proces nazywany "habituacja".

Foziom lekv (%)
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Poziomy leku, gdy wielokrotnie pozostajemy z jego wyzwalaczem

N\
1 2 3 4 5 6 7 & 9 1 M 12 13
Czag (minvty)
— Ekspozycja - Sesja 1 Ekspozycja - Sesja 2 = Ekspozycja - Sesja 3
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Ekspozycja i Habituacja

Teraz sprébujemy poradzi¢ sobie z Twoja fobig poprzez Ekspozycje
i Habituacje. Celem tego podejscia jest pomoc w konfrontacji ze

Zasada 2: Dlugotrwatle - Pozostawanie w sytuacji

Co nalezy robic¢

* Pracuj nad kazdg czynnoscia wypisana na
Arkuszu Drabiny Fobii od dotu do géry w
odpowiednim dla Ciebie tempie.

Wazne uwagi

* Nie dziel czynnosci w zaleznosci od czasu.
Nie wiemy ile czasu zabierze obnizenie
poziomu strachu o 50%, rézni sie to w
zaleznosci od osoby.

swoim lekiem.

Przede wszystkim okredl i napisz fobig,
ktdra chcesz przezwyciezyé na stronie 16
"Arkusz - Drabina Fobii". Nawet myslenie
o tej fobii moze juz wznieca¢ maty strach.
Jesli tak, to wytrzymaj, poniewaz podejscie
to pomoze Ci zmierzy¢ sie z ta fobig w
stopniowy, zorganizowany sposéb, ktéry

bedzie dla Ciebie akceptowalny i mozliwy
do opanowania. Bedziesz "kontrolowac"
przez caty czas i oczywiscie bedziesz mie¢
wsparcie. Ekspozycja moze by¢ trudna, ale
Cztery Zasady Ekspozycjiczynia to podejscie
skutecznym.

Zasada 1: Stopniowanie - Ocena ¢wiczen ekspozycji pod wzgledem poziomu leku

Co nalezy robic

* Pomysl o réznych czynnosciach

* Ocen kazda czynnoséw przedziale 0-100
w zaleznosci od wielkosci przewidywanego
przez Ciebie strachu.

* Whpisz czynnos¢ powodujaca najwiekszy
strach na gorze Arkuszu Drabiny Fobii,
potem stopniowo kolejne czynnosci
w zaleznos$ci od poziomu strachu,
umieszczajac na dole te, ktore wywotujg
najmniejszy strach.

* Wybierz czynnos¢, od ktérej mozesz
wygodnie rozpocza¢ ekspozycje.

kojarzonych przez Ciebie z wybrang fobia.

Wazine uwagi

Nie dziel czynnosci w zaleznosci od czasu.
Nie wiemy ile czasu zabierze obnizenie
poziomu strachu o 50%, rézni sie to w
zaleznosci od osoby.

+ Upewnij sie, ze wszystkie wybrane
czynnosci z zatozenia powoduja
przynajmniej 50% strachu na poczatku
¢wiczenia ekspozyciji.

Moze by¢ pomocne wiaczy¢ czynnosé
z goéry Arkusza Drabiny Fobii, ktérej
regularne wykonywanie jest raczej
niemozliwe.

* Wystawiaj siebie na kazda wymieniona
czynno$¢ dopdki poziom strachu
nie spadnie przynajmniej o 50% od
poczatkowej oceny.

Zasada 3: Powtarzanie - Powtarzaj kazda czynnos¢ zwiazana z ekspozycja

Co nalezy robi¢
* Powtarzaj ekspozycje na kazda czynno$¢ w hierarchii, dopoki ocena strachu na poczatku

¢wiczenia bedzie nizsza niz 40%.

+  Kontynuuj prace z Drabing Fobii, aby rozpocza¢ ekspozycje na czynno$¢, ktéra ocenites na
mniej niz 50% strachu i kontynuuj proces.

Zasada 4: Bez rozpraszania - Pozwol sobie "poczu¢ strach”

Co nalezy robi¢

+  Zidentyfikuj wszystko, co pomaga odwréci¢ uwage, aby obnizy¢ strach. Moze to
by¢ sprawa bardzo indywidualna, moze obejmowac chodzenie do miejsc zawsze z
przyjacielem, stuchanie muzyki, noszenie ciemnych okularéw, zamykanie oczu, szukanie
otuchy, zabawianie sie telefonem, itp.

* Aby Ekspozycja i Habituacja zadziataty w Twoim przypadku, nalezy upewnic sig, ze
wszystko, co jest stosowane w celu zmniejszenia leku, nie bedzie juz polegato na
odwracaniu Twojej uwagi od do$wiadczania leku.

¢ Jesli uwazasz, ze trudno jest pozby¢ sie wszystkiego na raz, na poczatku tak mozna zaczad.
Jesli czynnos$¢ zmniejszajaca poziom strachu, w zatozeniu nadal powoduje przynajmniej
50% strachu na poczatku ¢wiczenia ekspozycji, zapisz to w Arkuszu Drabiny Fobii.

* Rozwaz jej ponowng ocene bez odwracania uwagi i umie$¢ ja wyzej na Arkuszu Drabiny
Fobii.

Przy wykonywaniu ¢wiczen z zakresu Ekspozycji i Habituacji warto je dokfadnie zaplanowag,
aby byly mozliwe do wykonania i zakofczyty sie sukcesem. Zalecamy uzycie dwoch arkuszy,
Drabiny Fobiii Zmierz sie ze swoimi lekami , aby poprowadzity Cie przez proces planowania i
sprawdzania osiggnietego postepu przezwyciezenia fobii. Przed przystapieniem do zadan z
zakresu Ekspozycji i Habituacji, aby méc pokona¢ swoja fobig, najpierw sprawdzmy, w jaki
sposéb to podejscie zostato wykorzystane do pokonania strachu przed psami u Shay.
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Fobia do przezwyciezenia: I\/\g’)' Strach przed Pgami
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Fobia do przezwyciezenia: Cwiczenie ekspozycji:
Ocena Zakiadany Data Ocena poziomu strachu Minuty Uwagi
poziomu Hierarchia czynnosci poziom strachu | czas podczas ekspozycji (0-100)
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Radzenie sobie z fobia

Gratulacje, ze udato sie dotrze¢ do tego miejsca. Mamy nadzieje,
ze ksigzka z ¢wiczeniami okazafa sie pomocna w zredukowaniu
strachu okreslonej fobii, ktéra wptywata na Twoje zycie.

Wiec mozesz radzi¢ sobie z fobiami w
przysztosci. Jest wazne, aby wyuczone
techniki zawarte w tej ksigzce staty sie
czescia codziennego zycia. Z tego powodu
bedzie korzystne przeanalizowanie rzeczy,
ktore okazaty sie szczegdlnie pomocne.
Wypetnienie formularza dobrego samopoczucia
za pomocq zestawu "Staying Well Toolkit"
bedzie w tym pomocne. Moze tez postuzy¢
do przypomnienia tego, jak dobrze
przezwyciezyte$ fobig, nad ktéra pracowates.
A moze zechcesz zastosowaé podejicie
ekspozycji i habituacji do innych swoich fobii.

Jesli tak, to nalezy rozwazy¢ kilka rzeczy,
zanim to zrobisz.

"Ekspozycja i Habituacja" jest

bardzo skutecznym podej$ciem w
przezwyciezaniu wielu fobii. Jednak w
przypadku niektérych fobii (np. krwiste
obrazenia) istnieja dodatkowe wzgledy,
ktére by¢ moze trzeba bedzie uwzglednic.
Przed zastosowaniem tego podejscia w
stosunku do innych fobii, moze warto
sprawdzi¢ pewne kwestie ze swoim PWP
lub innym specjalista od zdrowia.

Strach jest powszechna, emocjonalng
reakcja zwigzana z fobia, ale moze tez by¢
zwykfa i pomocng emocja, ktéra umozliwia
nam przygotowanie sie na potencjalne
zagrozenie lub niebezpieczenstwo istniejace
w otoczeniu. Na przykfad, pomysl o
potencjalnym niebezpieczenstwie czyhajacym
na Ciebie, gdy sam idziesz p6zno do domu.
W tych okolicznosciach fizyczne objawy
zwiazane ze strachem moga by¢ pomocne
na wiele sposobéw. Na przykfad poprzez
podniesienie poziomu uwagi, dzieki czemu
jesteSmy bardziej czujni na potencjalne
zagrozenia czy tez poprzez przygotowanie
naszego organizmu do dziatania w razie
potrzeby.

Zanim zdecydujesz sie zastosowac
"Ekspozycje i Habituacje" w stosunku do
innych rzeczy, ktére wywotuja u Ciebie
strach, zawsze staraj si¢ rozrézni¢ sytuacje, w
ktérych strach moze by¢ odpowiedni od fobii,
gdzie poziom strachu moze by¢ wigkszy niz
stwarzane zagrozenie.

7

Moj arkusz dobrego samopoczucia -
"Staying Well Toolkit™

Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z zeszytem ¢wiczen?

Jakich nauczytem sie technik, ktore okazaty sie naprawde pomocne?

Co pomoglo mi zastosowac te ¢wiczenia, umiejetnosci i techniki w praktyce?
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Moje uwagi
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Moje uwagi
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Moje uwagi
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Moje uwagi
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