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Stress and Anxiety
Stres i Niepokoj

A Self Help Guide in Polish
Przewodnik do samopomocy



“Nie radzisz sobie z nerwami”
“ Obawiasz sie czegos”
“Jestes zestresowany”

“Nie mozesz sie zrelaksowac”

“Spiety i nerwowy”

...wszystkich tych stéw mozemy uzy¢ by opisaé kogo$, kto ma problem z
uczuciem niepokoju. Jesli ktos ma zbyt duzo stresu przez zbyt dtugi czas,
niepokdj jest czestym rezultatem.

Ten przewodnik dotyczy uczucia niepokoju i ma za zadanie pomac Ci:

1. Zdefiniowac czy dotyczy Cie problem niepokoju.

2. Zrozumie¢ czym jest niepokdj, co go powoduje i co sprawia, ze ten stan
sie utrzymuje.

3. Pokonac¢ Twoj lek poprzez poznanie skuteczniejszych sposobow radzenia
sobie z nim.
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Czy uczucie niepokoju jest normalne?

Niepokdj to uczucie, ktére kazdy z nas odczuwa od czasu do czasu. Jest to
normalna odpowiedz na sytuacje, ktdre postrzegamy jako zagrozenie.

Na przyktad; jesli musielibysmy iS¢ do szpitala by poddac¢ sie operacji

lub musielibysmy zda¢ egzamin na prawo jazdy lub inny test, niepokdj

bytby naturalnym odczuciem. Niepokdj na pewnym poziomie moze nawet byé
pomocny w sytuacjach, gdzie musimy dobrze wystapic lub poradzi¢ sobie w
razie nagtego wypadku.

Czasami niepokodj wcale nie jest pomocny, poniewaz:

¢ Objawy niepokoju, chociaz niegrozne, mogg by¢ nieprzyjemne.

¢ Objawy mogg by¢ przerazajace, szczegolnie jesli osoba nie wie, ze sg
one jedynie wynikiem niepokoju.

e (Czasami osoby z symptomami niepokoju martwig sie, ze moze im
dolegac¢ cos$ powazniejszego. Obawa ta powoduje jeszcze wieksze
uczucie niepokoju, co poteguje uczucie strachu.

e Jesli niepokdj jest powazny i utrzymuje sie przez diuzszy czas, moze
uniemozliwi¢ osobom robienie tego co chca.

Czy cierpie z powodu niepokoju?

e “Martwie sie o wszystko, jestem spieta i rozdrazniona co zazwyczaj
konczy sie tym, ze wybucham w stosunku do dzieci.”

e “Juz przed dotarciem na miejsce, zaczynam sie martwi¢ wszystkimi
rzeczami, ktére mogaq pojs¢ zle. Kiedy juz jestem na miejscu, moje
serce zaczyna bi¢ jak szalone, dostaje nog jak z waty i wiem, ze
zrobie z siebie posmiewisko. Musze uciekac.”

e “Czuje jakbym miata cos w gardle. Mam suche usta, nie moge dobrze
przetykac i zaczynam panikowac¢. Mam wrazenie, ze zaraz przestane
oddychaé.”

® Ma3j umyst zaczyna przetwarzac¢ informacje z szalong predkoscia, a ja
zuje, ze zaraz strace kontrole lub oszaleje.”

Oto typowe doswiadczenia osbb cierpigcych z powodu niepokoju. Jesli
cierpisz na tg dolegliwos¢, sam/a mozesz doswiadczaé takich mysli. Czasami
mozliwe jest cierpienie z powodu niepokoju i nawet nie zdawanie sobie z
tego sprawy, szczegolnie jesli nie uwazasz sie za niespokojng osobe. Ludzie
czesto mylg objawy niepokoju z chorobg fizyczna. Z tego powodu, pierwszym
krokiem nauczenia sie, jak radzi¢ sobie z niepokojem jest rozpoznanie czy
niepokdj jest dla Ciebie problemem.



Niepokdj moze mie¢ wptyw przynajmniej na cztery rézne sposoby.

Wplywa na :

¢ to jak sie czujemy.
® sposob w jaki myslimy.

¢ to jak dziata nasze ciato.
® sposob w jaki sie zachowujemy.

By sprawdzi¢ czy cierpisz z powodu niepokoju, prosze zaznacz, ktérych z

tych objawéw doswiadczasz regularnie:

Jak sie czujesz:

o0 Niepokdj, nerwowosé, obawe,
strach.

o0 Uczucie, ze cos strasznego sie
wydarzy.

O Napiecie, stres, niespokojnosé,
uczucie bycia na krawedzi.

O Nierzeczywiscie, dziwnie,
odosobniony/na

o Spanikowany/na

Jak Myslisz:

Ciagle sie martwie.

Nie moge sie skoncentrowac.

Wyscig mysili.

Umyst skacze z jednej rzeczy na

inng.

o Wyobrazam sobie najgorsze | ciggle
o tym mysle.

O ooaoQg

Czeste mysli:

“Trace kontrole”.

“tamie sie”.

“Zemdleje”.

“Moje nogi zaraz odmowig mi
postuszenstwa”.

“Dostane ataku serca”

“Zrobie z siebie posmiewisko”.
“Nie daje rady”.

“Musze sie stad wydostaé”.

O ooaoQg

O ooaoQg

Co sie dzieje z Twoim ciatem:

o0 Serce fomocze, skacze Ci puls.

0 Klatka piersiowa staje sie jakby za
mata lub bolesna.

0 Uczucie mrowienia lub odretwienie

O palcéw u rak i ndg.

0 Burczenie w brzuchu lub popularne
uczucie ‘motyli’.

O o Koniecznos$é wizyty w toalecie.

O Brak tchu.

o Napiecie miesni.

0 Ogdlny bdl ciata.

O Pocenie sie.

0 Zmiana sposobu oddychania.

O Zawroty gtowy,

Co robisz:

0 Chodzisz w tg i z powrotem.

O Zaczynasz czynnosc i jej nie
konczysz.

o Nie potrafisz usigsc i sie
zrelaksowad.

o Ciagle w ruchu.

o0 Méwisz szybko i wiecej niz zwykle.

O opryskliwy/a i podirytowany/a

O wiecej pijesz

O palisz wiece;j

O jesz wiecej lub mniej

O unikasz niepokojacych sytuacii

Jesli regularnie odczuwasz niektére lub wszystkie te symptomy oznacza to, iz
najprawdopodobniej cierpisz na ciggty niepokdj.
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Czym jest niepokdj?

Niepokdj to uczucie, kiedy nasze ciato reaguje na strach lub sytuacje
zagrozenia. Zostato to nazwane walkg lub reakcjg ucieczki. Jest to
zwyczajnie przygotowanie Twojego ciata do walki z zagrozeniem lub
najszybszej ucieczki od niebezpieczehstwa. Celem fizycznych objawow
niepokoju jest przygotowanie Twojego ciata, by poradzito sobie z
zagrozeniem.

By zrozumiec¢ co dzieje sie z Twoim ciatem, wyobraz sobie, ze zostates/as
zaatakowany/na. Jak tylko uswiadomisz sobie niebezpieczenstwo, Twoje
miesnie napinajg sie gotowe do akcji. Serce bije szybciej, by dopompowaé
krew do miesni i mozgu, gdzie jest najbardziej potrzebna. Oddychasz
szybciej by zapewnic¢ tlen, ktory jest niezbedny by mie¢ energie. Pocisz
sie, by Twoje ciato sie nie przegrzato. Zasycha Ci w ustach i mozesz
odczuwacé ‘motyle’ w brzuchu. Jesli zdasz sobie sprawe, ze atakujgca osobg
jest tak naprawde Twoj przyjaciel, uczucie znika, ale mozesz czu¢ sie
roztrzesiony/a i zmeczony/a przezytym doswiadczeniem.

Walka lub reakcja ucieczki jest podstawowym systemem, ktéry
prawdopodobnie swdéj poczatek bierze z czaséw jaskiniowcdw i jest obecny w
Swiecie zwierzat, gdyz od niego zalezy ich przetrwanie. Na szczescie
obecnie, niezbyt czesto stajemy w obliczu zyciowych lub $miertelnych
zagrozen, ale niestety wielu streséw z ktorymi musimy sie zmierzyé¢, nie
mozemy zwalczy¢ ani od nich uciec, wiec symptomy nie pomagajg. W
rzeczywistosci czesto sprawiaja, ze czujemy sie gorzej, szczegodlnie jesli

ich nie rozumiemy.

Co powoduje niepokéj?

Jest wiele powoddw przez ktdre osoba staje sie niespokojna.

® niektdrzy moga mie¢ niespokojng osobowos$¢ i sg nauczeni sie martwic.

® inni mogli przezy¢ serie stresujgcych doswiadczen w zyciu, jak na
przyktad rozwdd, redukcje etatéw, zatobe.

® inni mogq zy¢ pod statg presjg w pracy lub w domu, z powodu probleméw
rodzinnych lub finansowych.




Co powoduje utrzymywanie sie uczucia niepokoju?
Czasami niepokdj moze trwac przez dtuzszy okres czasu i stac sie zyciowym
problemem. Moze by¢ to spowodowane wieloma czynnikami:

1. Jesli ktos ma niespokojng osobowos¢ i jest lekliwy, wtedy osoby te
beda prawdopodobnie przyzwyczajone do uczucia niepokoju.

2. Czasami ludzie sg pod ciggtym stresem przez kilka lat co oznacza, ze
przyzwyczaili sie¢ do uczucia niepokoju.

3. Bledne koto niepokoju - jako ze cielesne symptomy niepokoju moga by¢
przerazajace, niezwyczajne i niemite, ludzie czesto reagujg myslac, ze
fizycznie im co$ dolega lub ze co$ naprawde okropnego im sie przydarzy.

To samo w sobie powoduje wiecej symptomow i tak tworzy sie btedne koto.

Mysli; “Teraz naprawde
jestem w niebezpieczenstwie”

'z S

Fizyczne objawy:
uczucie niepokoju Przyspieszony oddech
| szybsze bicie serca

% Mysli; “Cos$ strasznego mi sie ﬁ

przytrafi’

4. “strach przed strachem” - Osoba, ktéra doswiadczyta niepokoju w pewnej
sytuacji, moze zacza¢ przewidywaé uczucie niepokoju i zaczg¢ bac¢ sie
objawow samych w sobie, co tak naprawde tworzy objawy, ktérych sie boi.

nadchodzace objawy strachu przed niepokojem =  powody objawéw
cielesnych



5. Unikanie - kiedy pojawi sie btedne
koto wraz z wieloma niepokojacymi
mys$lami potegujacymi objawy
niepokoju, unikanie czesto jest
uzywane, jako sposéb

radzenia sobie z problemem.
Naturalne jest unikanie czegos co jest
niebezpieczne, ale wiekszosc¢ rzeczy,
ktérych unikajg ludzie cierpiacy

z powodu niepokoju, w rzeczywistos$ci
wcale nie jest niebezpieczne, jak

np. zattoczone miejsca, sklepy,
autobusy, jedzenie na mieécie,
rozmawianie z innymi ludzmi itp.
Rzeczy te, nie tylko nie sg
niebezpieczne lecz wrecz niezbedne.
Unikanie ich moze sprawié, ze zycie
stanie sie ciezkie i niedogodne.

Ten rodzaj unikania moze réwniez
spowodowac duzg utrate pewnosci
siebie co w wptywa na to, jak sie
czujesz sam/a ze soba, co w rezultacie
powoduje wiekszy niepokdj - kolejne
btedne koto!

Podsumowujac:

* Niepok¢j jest czesto odpowiedzig organizmu na stres, cho¢ niektérzy
moga by¢ odrobine bardziej sktonni do niepokoju i obaw niz inni.

¢ Kiedy cierpimy z powodu niepokoju, mimo iz moze by¢ to nieprzyjemne,
jest to normalna odpowiedz naszego ciata na niebezpieczenstwo lub
zagrozenie i nie jest to niebezpieczne.

* Objawy niepokoju sg czescig walki i reakcji ucieczki, a ich celem jest
pomoc w przyspieszeniu naszego dziatania.

* Niepokoj staje sie problemem kiedy objawy sa:

* ucigzliwe i nieprzyjemne;

* utrzymujq sie za dtugo;

* sprawiajg, ze martwimy sie, ze jest z nami cos naprawde niedobrego;
* przeszkodg w robieniu tego co bysmy chcieli.

® niepokdj czesto staje sie btednym kotem, kiedy nasze objawy, mysli i
zachowanie utrzymuja ciagty niepokd;.




Poswiec chwile, probujgc podac sposoby na to by Twdéj niepokdj narastat.

1). niemite/niepokojace objawy, ktérych doswiadczasz;

2). Twoje mysli i przekonania na temat tych objawdw;



3). codzienne czynnosci, ktérych unikasz;

4). stres w Twoim zyciu w chwili obecne;.



Jak moge lepiej kierowaé moim niepokojem?

Jak juz powiedzielismy, niepokdj nie jest choroba, wiec nie mozna go
wyleczyC. Jesdli wrocimy do rozwazan nad btednym kotem, znajdziemy
sposoby by zmniejszy¢ nasz niepokdj i jak go kontrolowaé. Mozemy
popracowac¢ nad czterema roznymi zagadnieniami:

1. Lepiej zrozumieé nasz niepokdj.

2. Zredukowa¢ objawy fizyczne.

3. Modyfikowaé¢ mysli dotyczace niepokoju.

4. Zmieniaé nasze zachowanie zwigzane z niepokojem.

1. Zrozumie¢ niepokdj - Mozesz miec juz jakies pojecie o tym, co powoduje
Twoj niepokdj. Ten akapit bedzie radg jak przetamac btedne koto, ktére
podtrzymuje niepokdj. Zanim jednak to zrobisz, bardzo przydatne jest bys
lepiej zrozumiat/a swoj wtasny niepokdj. Czy Twdj niepokdj jest zwigzany

z okreslonymi sytuacjami, miejscami lub osobami, czy jest gorzej w
poszczegolnych porach dnia, czy Twoje obawy sg uzasadnione i
zaniepokoityby inng osobe? Podane nizej ¢wiczenia powinny pomoc Ci lepiej
zrozumie¢ Twoj niepokd;.

i) Pamietnik niepokoju - przez dwa tygodnie (lub diuzej, jesli wolisz)
prowadz pamietnik kazdej godziny Twojego niepokoju i poziom jego
aktywnosci. Ocen swoj niepokdj w skali 0-10. Zapisz wszystko co wyda Ci
sie istotne. Czy byte$/as w domu czy w pracy, kto byt z Tobg, co
robites/as, o czym myslates/as? Moze to uswiadomi Ci, w jakich sytuacjach
towarzyszy Ci uczucie niepokoju lub, ze tak na prawde starasz sie go
unikac. Jaki jest Twdj sredni poziom stresu? Ta informacja pomoze Ci w
radzeniu sobie z Twoim niepokojem.

ii) Jesli uswiadomisz sobie, ze masz problem lub realng obawe, ktéra
wedtug Ciebie moze powodowac Twoj niepokoj, myslenie analityczne
majace na celu rozwigzanie problemu moze poméc.

Dobrym sposobem by zacza¢ jest przelanie na papier swojego problemu.
Zdefiniuj go tak dokfadnie, jak to tylko mozliwe, np. “nigdy nie mam
pieniedzy” jest zbyt ogdlne, natomiast “Jestem winna 3000 funtow réznym
firmom kredytowym” jest bardziej pomocne. Nastepnie zapisz ile tylko
mozesz sposobdw na rozwigzanie problemu. Nie istotne jest jak
niepowazne moga Ci sie wydawac, najwazniejsze by wypisac ich

jak najwiecej. Zastanéw sie jak rozwigzates/as podobne problemy w
przeszitosci. Zapytaj przyjaciela, co zrobitby na Twoim miejscu.



Przemysl jakiej rady udzielitby$ swojemu przyjacielowi, gdyby miat taki
sam problem, przyktadowe rozwigzania;

e Skonsoliduj wszystkie dtugi w jedng pozyczke z nizszym
oprocentowaniem;

Ustal wysokos¢ raty wzgledem swoich mozliwosci;
Spotkaj sie z doradca kredytowym;

Znajdz prace na pét etatu;

Sprzedaj samochdd.

Jesli masz problem, ktéry moze powodowac niepokdj sprobuj opisac go
ponizej;

Wypisz potencjalne rozwigzania, ile tylko przyjdzie Ci do gtowy:

Wybierz, co Twoim zdaniem wydaje sie najlepszym rozwigzaniem i zapisz
krok po kroku, co nalezy zrobi¢ by osiagna¢ cel. Kto moze poméc? Co moze
pojs¢ zle? Czesto warto zastanowi¢ sie “Co najgorszego moze sie
wydarzy¢?” Jesli stworzysz plan dziatania by sobie z tym poradzi¢, moze
zmniejszy¢ to Twoj niepokd;.

Podczas tworzenia plan zwalczania problemu, ktory Cie niepokoi od pewnego
czasu, pomocne bedzie przedyskutowanie tego z przyjacielem lub lekarzem.



Stresujacy tryb zycia - ogélne porady

W obecnych czasach zycie potrafi by¢ stresujgce i fatwo doprowadzi¢ do
nagromadzenia sie presji psychicznej. Nie zawsze mozemy kontrolowac stres
pochodzacy z zewnatrz, ale potrafimy zredukowac presje, ktérg sami na
sobie wywieramy;

e Sprobuj zidentyfikowac sytuacje, ktére sg dla Ciebie stresujgce przez
zwrdcenie uwagi na poczatkowe napiecie,

Podejmij kroki by zablokowa¢ te sytuacje, ktére sg dla Ciebie stresujace,
Upewnij sie, Zze masz czas na rzeczy z ktérych czerpiesz przyjemnosé,
Znajdz sobie relaksujgce hobby,

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu,

Jedz wedtug odpowiednio zbalansowanej diety,

Cwicz regularnie

Naucz sie odpoczywaé

2. Zmniejszenie objawoéw fizycznych — Relaksacja

W celu zmniejszenia licznych objawoéw fizycznych, przydatne jest nauczenie
sie zwalczania ich w zarodku, przez rozpoznawanie wczesnych objawow
napiecia.

Jak juz rozpoznasz wczesne znaki napiecia, mozesz zapobiec uczuciu
niepokoju, uzywajac licznych technik relaksacyjnych. Niektérzy ludzie
potrafig relaksowac sie poprzez ¢wiczenia, stuchanie muzyki, ogladanie
telewizji lub czytanie ksigzek.

Dla innych bardziej pomocny jest zestaw ¢wiczen do powtarzania. Niektorym
relaksacja i yoga bardziej pomagajg, innym odpowiada kaseta video. Po
takg kasete zwré¢ sie do swojego lekarza lub poszukaj w sklepie.

Relaksacja jest umiejetnoscig jak kazda inna, ktérej trzeba sie nauczyé

co wymaga czasu. Podane éwiczenia ucza gtebokiej relaksacji miesni, ktéra
dla wielu ludzi okazata sie pomocna w zmniejszeniu ogdlnego poziomu
napiecia i niepokoju.

Gteboka relaksacja miesni - bardzo pomocne jest przeczytanie instrukcji
zanim przystgpisz do ¢wiczen i uczy¢ sie ich stopniowo. Zacznij od
wybrania cieptego, wygodnego miejsca, gdzie nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat. Wybierz pore dnia, w ktérej czujesz sie najbardziej
zrelaksowany. Potéz sie w wygodnej pozycji i zamknij oczy. Skoncentruj
sie na oddychaniu przez kilka minut, oddychajac wolno i spokojnie: Wdech
na dwa-trzy i wydech na dwa - trzy. Powtarzaj sobie stowa ‘spokdj’ i



‘relaks’ podczas wydechu. Cwiczenia relaksacyjne oddziatujg na rézne
partie miesni uczac Cie najpierw napinac, a potem rozluzniaé. Powiniene$
bra¢ oddech podczas napiecia miesni i wydycha¢ podczas rozluzniania.
Zacznij od dtoni, zacisnij mocno najpierw jedng. Pomys| o napieciu jakie
stworzyto sie w miesniach ramienia i przedramienia.

Wytrzymaj kilka sekund po czym rozluznij reke. Zastanéw sie nad réznicg
miedzy napieciem a relaksacjg. Mozesz odczu¢ delikatne mrowienie co jest
normalne podczas nauki relaksaciji.

Zréb to samo z drugq reka.

Za kazdym razem kiedy rozluzniasz miesnie, zastanow sie jakie uczucie
temu towarzyszy. Nie rozluzniaj sie na site, po prostu odpus¢ napiecie.
Pozwdl rozluzni¢ sie Twoim miesniom tak bardzo jak tylko mozesz. Zastanéw
sie nad roznicq jak sie czujesz kiedy sg rozluznione, a kiedy sg spiete.
Nastepnie wykonaj te ¢wiczenia dla innych partii Twojego ciata. Za kazdym
razem napnij je przez kilka sekund a nastepnie rozluznij. Przemys$l jak
czujesz sie kiedy sg napiete i kiedy sg rozluznione.

Pomocne jest powtarzanie powyzszego ¢wiczenia wedtug tej samej

kolejnosci, wykonujac je na kolejnych grupach miesni;

e Dtonie - napnij a nastepnie rozluznij.

¢ Ramiona - zegnij reke w tokciu i napnij ramiona. Zauwaz napiecie
szczegolnie w bicepsie. Pamietaj, wytrzymaj kilka sekund i rozluznij
miesnie.

e Kark - odchyl gtowe do tytu i powoli wykonaj krgzenia gtowy od ramienia
do ramienia. Zwro¢ uwage jak przesuwa sie napiecie. Nastepnie ustaw
gtowe w wygodnej pozycji.

e Twarz - Znajdziesz na niej wiele miesni, ale skoncentruj sie na czole i
szczece. Zacznij od zmarszczenia brwi, a potem rozluznij czoto. Mozesz
réwniez unies¢ brwi, a nastepnie je rozluznic¢. Kolejno zacisnij szczeke,
i zwrd¢ uwage na réznice kiedy jg rozluznisz.

¢ Klatka piersiowa - wez gteboki wdech, zatrzymaj powietrze przez kilka
sekund, i zastanow sie jak sie czujesz kiedy je wypuscisz. Oddychaj
normalnie.

¢ Brzuch - napnij miesnie brzucha tak mocno jak tylko potrafisz a
nastepnie sie zrelaksuj.

e Posladki - Scisnij je, a nastepnie rozluznij.

¢ Nogi - wyprostuj je a nastepnie sciagnij palce w strone tutowia, potem
rozluznij.

Zakohcz energicznie poruszajgc palcami u stop.



Moze okazac¢ sie pomocne by przyjaciel czytat Ci instrukcje.
Nie staraj sie za bardzo, pozwdl sobie na tyle, ile mozesz.

By relaksacja odniosta najwiekszy skutek musisz:

¢ Cwiczy¢ codziennie.

e Zacza¢ uzywac relaksacji w codziennych sytuacjach.

* Nauczy¢ sie rozluzniaé¢ bez napinania miesni.

e Uzywaj czesci relaksacji by poméc sobie w trudnych sytuacjach, np.
kontroluj oddech, oddychaj wolno.

e Zacznij prowadzi¢ bardziej zrelaksowany tryb zycia.

To éwiczenie relaksacyjne jest dostepne na kasecie u Twojego lekarza
pierwszego kontaktu.

Pamietaj, ze relaksacja jest umiejetnoscia, ktéra wymaga czasu by jg
zdoby¢. Zapisuj jak niespokojna/ny sie czujesz przed i po relaksacji w skali od
1-10.

Kontrolowane oddychanie

Przyspieszony oddech - Typowym objawem gdy osoba sie niepokoi jest zmiana
tepa oddychania. Osoba moze zacza¢ tyka¢ powietrze, w obawie przed
uduszeniem, lub moze zaczg¢ oddychaé bardzo szybko. Powoduje to zawroty
gtowy i gtebszy niepokd;.

Sprébuj rozpoznaé czy przydarza Ci sie taka sytuacja i spowolnij swoj
oddech. Uregulowanie oddechu przez wdech na dwa- trzy, wydech dwa-trzy
sukcesywnie unormuje Twoj oddech. Niektérym pomaga uzywanie drugiej reki
do mierzenia czasu oddychania. Innym pomaga oddychanie przy uzyciu
papierowej torby lub zakrywanie nosa i ust dtonmi. Jesli ma to poméc,

nalezy dobrze zakry¢ usta i nos.

By unormowac¢ oddech nalezy wolno oddychaé lub oddycha¢ do papierowej
torby przez przynajmniej trzy minuty.

Odwrécenie uwagi

Objawy czesto ustepuja, jesli odwrécisz od nich swojg uwage. Sprobuj
rozejrze¢ sie wokét siebie. Obserwuj wszystko doktadnie, numery
rejestracyjne, jakie ludzie noszg obuwie, przystuchuj sie rozmowom.

Musisz odwrdcié swojg uwage przynajmniej na trzy minuty by objawy zaczety
ustepowac.

1}



Podczas gdy relaksacja, ¢wiczenia w oddychaniu i technika odwracania
uwagi moze pomac zmniejszy¢ niepokdj, najwazniejsze jest by zdac sobie
sprawe, ze niepokdj nie jest grozny ani niebezpieczny. Nawet jesli nie
uzywaliby$my zaproponowanych technik, nic ztego by sie nie stato.
Niepokdj nie moze nam wyrzadzi¢ krzywdy, ale moze by¢ niekomfortowy.
Sugerowane sposoby mogg poméc zredukowac ten dyskomfort.

3. Modyfikuj swoje mysli dotyczace niepokoju
Poznalismy juz jakg role odgrywajg nasze mysli w napedzaniu btednego kota
niepokoju. Czasem mogg one takze tworzy¢ obrazy w twoim umysle.

Na przykfad, wyobraz sobie, ze pewnego dnia podbiegasz do autobusu. Nagle
czujesz bél w klatce piersiowej i nie mozesz ztapa¢ oddechu. My$I krazaca

w twojej gtowie to; “Mam atak serca”. Ta mys$l jest oczywiscie

przerazajgca, wiec Twoje serce zaczyna bi¢ szybciej i zaczynasz mysleé,

“co$ naprawde niedobrego musi sie dzia¢ z moim sercem”. Mozesz
wyobrazac¢ sobie pedzacy ambulans i siebie na noszach.

Zastanow sie teraz nad podanymi pytaniami i zapisz odpowiedzi;

1. Jakie mysli najczesciej kotacza Ci sie w glowie kiedy czujesz
niepokaj?

2. Wyobrazasz sobie co moze sie stac?

3. Czy sa takie mysli, ktore sprawiaja, ze czujesz sie gorzej?



Czesto nie tatwo jest zdefiniowac o czym myslisz, co tylko pogtebia Twdj
niepokdj.

Mysli, ktére powodujg niepokdj moga pojawic sie i znikng¢ w mgnieniu oka,
jak réwniez osoba moze sie do nich juz przyzwyczai¢ na tyle, Ze stang sie
automatyczne.

Moga by¢ na tyle znajome, ze czujesz jakby byty czescig Ciebie.

Postaraj sie prowadzi¢ pamietnik przez dwa tygodnie. Zapisuj swoje mysli
w kazdej sytuacji kiedy czujesz niepokd;.

Nastepnie postaraj sie wyobrazi¢ sobie ostatni raz kiedy czutas/e$
niepokdj. Postaraj sie przeanalizowac¢ go jak film, w najdrobniejszych
szczegdbtach. Sprawdz czy potrafisz w tej chwili zapisac jakies
przerazajace mysili.

Pamietaj kazda mysl sie liczy. Nie ma za btahej ani za mato waznej mysili.
Nawet “Och nie” czy “i znowu sie zaczyna” moze zwiekszy¢ napiecie i
niepokdj. Niektore sg jak nieprzyjemne obrazy w twoim umysle.

Przerazajgce mysli;

Po tym jak uswiadomisz sobie o czym myslisz, mozesz zaczg¢ zwalczaé
btedne koto.



W szczegdlnosci, zapytaj sam siebie;

1. Czy przesadzam, np. ‘Wszystko musi iS¢ Zle, zawsze tak jest”.

2. Czy pochopnie wyciggam wnioski, np. Czuje bél w klatce piersiowe;j
dlatego musze mie¢ atak serca”.

3. Czy skupiam sie tylko na ztych rzeczach, np. “Miatam naprawde zty
dzieh wczoraj’(nie zwracajac uwagi na to, ze byt poprzedzony kilkoma
dobrymi).

Uzyj tych pytan by samemu na nie odpowiedzie¢. Dobrym sposobem jest
podzielenie kartki na dwie czesci; mysli, ktére potegujg uczucie
niepokoju i te bardziej racjonalne, np.

Niepokojace mysli Racjonalne mysli
Jesli mam zawroty gtowy oznacza Zdarzyto mi sie juz tow
to, ze zaraz zemdleje. przesztosci i nie zemdlatam.

A kiedy rzeczywiscie
zemdlatam, czutam sie wtedy
zupetnie inacze;j.

Trace zmysty. eszcze nie oszalatam/em,
a lekarz mowit mi, Jze niepokdj to
nie szalenstwo.

Zapisz kilka swoich mysli i tyle odpowiedzi ile tylko przyjdzie Ci do
gtowy. To pytanie réwniez moze pomaoc. Co poradzitbys przyjacielowi gdyby
myslat w ten sposéb?

Celem jest szybsze ‘wylapywanie’ mysli dotyczacych niepokoju i niemal
natychmiastowej odpowiedzi na nie. Wymaga to duzej praktyki, ale naprawde
pomaga.

4. Zmiana zachowania zwigzanego z niepokojem

e postaraj sie rozpoznac te zachowania i jesli to mozliwe, postaraj sie
hamowac je, nie wszystkie na raz, lecz stopniowo.

¢ ustanawiaj sobie mate cele. Wypisz te zachowania, ktére
chciatbys$/chciataby$ powstrzymywac. Zacznij od najtatwiejszych i
odznaczaj te, ktére udato Ci sie powstrzymac.

¢ |Ludzie czesto uciekajg od sytuacji, ktore ich niepokojg. Zamiast
uciekac, sprobuj stopniowo wydtuzac czas w niepokojacej sytuacii.



Niepokdj czesto dochodzi do punktu krytycznego, a nastepnie naturalnie
odchodzi. Jesli pozostaniesz w sytuacji niepokoju, jak myslisz co sie
stanie z Twoim niepokojem? Ludzie czesto my$la, ze bedzie sie pogarszat,
co jest nieprawda. Zacznie sie zmniejszac, az w koncu ustgpi catkowicie.

¢ Ludzie nie tylko unikajg i prébujg uciekac od stresujacych sytuacii,
ale i czesto skupiajg sie na rzeczach, ktére wzmagajag ich poczucie
bezpieczenstwa np. opierajg sie na woézku na zakupy, potrzebujg sie
potozyé. Podane ‘bezpieczne zachowania” moga poméc w danej chwili, ale
pozwalajg by nasz niepokdj sie utrzymywat, poniewaz zaniepokojona osoba
nigdy nie nauczy sie, ze nic strasznego by sie nie stato, gdyby nie byto
tam wdzka na zakupy. Wyobraz sobie réwniez, jak przerazajgce mogtoby
by¢ gdyby nie byto wolnego wézka.

¢ postaraj sie wykonywac rzeczy, by przetestowac czy Twoje niepokojace
mys$li sg realne, np.: “Czy naprawde bym zemdlata gdybym stad nie wyszta?”

Bardzo istotne jest by zrozumieé, ze im bardziej czego$ unikamy, tym
trudniej bedzie nam to pokonaé, co przyniesie jeszcze wiekszy niepokd;.

Jakie leczenie jest dostepne dla cierpigcych na niepokdj?

® wiekszosci ludziom poméc moze ten poradnik.

* Twoj lekarz rodzinny lub pielegniarka moze réwniez stuzy¢ pomocg jak
radzic¢ sobie z niepokojem.

e okazjonalnie lekarz moze przepisac tabletki. Powinny byé zazywane
jedynie przez krétki okres czasu by pokonaé specyficzne sytuacje
wywotujgce niepokd;.

¢ | ekarz pierwszego kontaktu moze réwniez skierowac na spotkanie z
psychologiem zdrowotnym lub doradca, jesli Twéj niepokdj nie ustepuje
podczas ¢éwiczen samopomocy.

¢ Grupy kontrolowania niepokoju lub zajecia zbiorowe czesto sg
organizowane w lokalnych osrodkach zdrowia lub centrach zdrowotnych w
Twojej komunie.

Gdzie moge znalez¢é pomoc, jesli podejrzewam, ze cierpie na czeste
uczucie niepokoju?

Przede wszystkim ,mamy nadzieje, ze uzyjesz wskazéwek z tego poradnika.
Powinno okazac sie to pomocne. Jesli po zastosowaniu sie do porad z tej
broszury nadal bedziesz potrzebowat pomocy, powinienes przedyskutowaé to
ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu, ktéry doradzi Ci odpowiednie
leczenie i poinformuje o dodatkowych lokalnych o$rodkach pomocy. Jest
wiele poradnikéw jak poméc sobie samemu, ktére inne osoby uznaty za
pomocne. Ksigzki te mozesz znalez¢ w lokalnej bibliotece.



Helen Kennerley; (1997) “Pokonywanie niepokoju” (Overcoming anxiety)
Robinson London

David Burns; (1980) “Podrecznik dobrego samopoczucia” (The Feeling Good
Handbook) New American Library

Dr Clair Weeks; “Samopomoc dla Twoich nerwéw”.
Susan Jeffers: “Czuj strach a mimo to, zréb to”

Ponizsze organizacje i telefony moga by¢ réwniez pomocne;

¢ CRUSE linia dotyczaca zatoby - linia dla ludzi dotknietych zatobg i
tych opiekujacych sie zatobnikami, telefon; 0870-1671677

¢ [nfolinia Umystu; 08457660163.

¢ Krajowa Linia dla zadtuzonych; pomoc dla wszystkich zadtuzonych lub
zaniepokojonych mozliwoscig zadtuzenia, telefon; 0808 8084000
(bezptatna)

e Zwigzek - Pomoc w problemach maizenskich i zwigzkach; telefon
08451304010 (lokalna taryfa)

¢ Bez paniki - Krajowa Organizacja Samopomocy dla cierpiacych na fobie,
niepokdj, panike. Pomocna Linia 01952 590545. Biuro; 01952 590005.

¢ Narodowy Fundusz Zdrowia (NHS). Bezptatna 24 godzinna linia pomocy.
Lokalny koszt rozmowy; 0845 4647.

Rézne rodzaje niepokoju

Ten poradnik ma pomoc w walce z generalnym niepokojem. Istnieje wiele
rodzajow specyficznego niepokoju jak i inne problemy powigzane z
niepokojem. Podane informatory réwniez mogq okazaé sie pomocne;

* niepokdj towarzyski - strach przed przebywaniem wsréd innych ludzi.

® zespot obsesyjno - kompulsywny - koniecznosé ciggtego wykonywania
pewnych czynnosci.

e Zespot paniki - Dolegliwos¢ czestych atakow niepokoju, ktérych nie
mozna przewidziec.

¢ Depresja - kiepski nastroj i brak energii.

¢ Radzenie sobie ze stresem.

Wymienione informatory mozna znalez¢ w lokalnym osrodku zdrowia. Zapytaj
o nie Twojego lekarza, Doradcy zdrowotnego, pielegniarki rejonowej, lub
recepcjonistki.

Jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem - zapytaj!
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