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Zrozumiec

Kazdy czlowiek doswiadcza leku. W przeciwienstwie do strachu, ktory
pojawia sie w odpowiedzi na konkretne bodzce, lek jest odczuwany,
mimo ze w danej chwili nie istnieje bezposrednie niebezpieczenstwo.
Jest wiec racjonalnie niewytlumaczalny, ale wplywa na cztowieka,
budzac w nim niepokdj, obawy, a nawet wywotujac napady paniki.

Lek moze bardzo ogranicza¢ funkcjonowanie, wptywajac destrukcyjnie
na zycie zawodowe i osobiste. Odczuwanie leku podsycaja sytuacje
kryzysowe, w ktorych czlowiek czuje sie bezradny, poniewaz strategie
dziatania dotychczas przez niego stosowane przestaja przynosic
oczekiwane efekty.
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Skad sie biora leki i gdzie sa
przechowywane?

Nie ma mozliwosci, by cztowiek nigdy nie odczuwat leku, war-
to wiec zrozumie(, jak dziata zalekniony mézg, poniewaz daje
to mozliwos¢ ograniczenia negatywnych skutkéw lekow. Na-
lezg do nich m.in.: dreczace pesymistyczne mysli, problemy ze
snem, serie rytuatéw, trudnosci z wyjsciem z domu, unikanie
spotkan z ludzmi. W ostatnich latach prowadzono intensywne
badania nad zaleknionym mézgiem, dzieki czemu naukowcy
odkryli, ze mamy do czynienia zdwoma osobnymi procesami,
w wyniku ktorych powstaje lek. Pierwszy z nich jest zwigzany
z doznaniami zmystowymi oraz myslami na temat danej sytuacji
i rozpoczyna sie w korze mézgu, czyli czesci mdzgu odpowie-
dzialnej za rozumowanie, tworzenie jezyka, wykonywanie zto-
zonych operacji myslowych. Stosowane dotad metody terapii
skupiaty sie wtasnie na myslach powstajacych w korze mézgu
i powodujacych leki, a zatem skoncentrowane byty na proce-
sach poznawczych. Nie wszystko jednak da sie w ten sposéb
wyttumaczy¢. Spogladajac kompleksowo na kwestie zwigza-
ne z lekiem, przekonujemy sie, ze niepokdj narasta w ciele
migdatowatym — matej czesci mézgu sktadajace;j sie z tysiecy
ukfadéw komorkowych petnigcych rézne funkcje i majacych
wptyw m.in. na tworzenie wiezi, odczuwanie mitosci, ztosci,
strachu. Ciato migdatowate jest w centrum powstawania re-
akgji lekowych i chociaz kora mézgu rozpoczyna lub wzmac-
nia reakcje lekowa, to wtasnie ciato migdatowate powoduje
jej wyzwolenie (Pittman, Karle 2018, s. 13-19).

Jak rozpoznag, ze to lek?

Lek obniza poziom poczucia bezpieczenstwa, wywotujac licz-
ne objawy, jak: uczucie roztrzesienia, nieréwnomierne bicie
serca, uderzenia gorgca, nadmierna potliwos¢, trudnosci z od-
dychaniem, zawroty gtowy. Lek moze wystepowac w réznych
formach, wsrdd ktérych najczesciej pojawiaja sie:

- uczucie paniki, podczas ktérego osoba interpretuje w spo-
s6b katastroficzny efekty leku i jest przekonana, ze dzie-
je sie z nig cos ztego,

- fobia spoteczna powodujaca ogromny lek przed oceng
otoczenia i ponizeniem,

- agorafobia, czyli lek przed otwartymi przestrzeniami, co
wigze sie z niechecia do opuszczania dobrze znanych miejsc,

- zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, czyli rytuaty, ktére
maja uchronic przed nieszczesliwymi zdarzeniami, np. odlicza-
nie do dziesieciu za kazdym razem przed wyjsciem zdomu,

- zespo6t stresu pourazowego (PTSD), czyli dokuczliwe na-
wroty wspomnien wydarzen traumatycznych, ktérych oso-
by cierpiace na PTSD prébuja wcigz unika¢, co powoduje,
ze sg rozdraznione i majg trudnosci z koncentracja,

- zespot leku uogélnionego, czyli stan uporczywego leku
i pobudzenia, ktéry utrzymuje sie ponad sze$¢ miesiecy
i jest tak silny, ze uniemozliwia normalne funkcjonowanie,

- inne i specyficzne fobie, czyli irracjonalne leki przed
konkretnymi obiektami czy sytuacjami (Briers 2011,
s.131-136).

Jak obnizac poziom leku?

Lek powstaje w zwigzku z pojawiajacymi sie w umysle kata-
stroficznymi interpretacjami wptywajacymi na zachowanie
cztowieka, ktéry zaczyna unikac zrédta niepokoju, w efekcie
czego pojawia sie reakcja ciata i mozna dostrzec zmiany fizjo-
logiczne, jak: przyspieszony i ptytszy oddech, napiecie migsni
czy brak koncentracji. Dlatego naturalnym zachowaniem jest
ucieczka przed lekiem, ta jednak, jak moéwit Winston Churchill,
podwaja poczucie niebezpieczenstwa, poniewaz za kazdym
razem, gdy cztowiek unika tego, co interpretuje jako zagro-
zenie, wzmacnia przekonanie o stusznosci swojego dziatania.
Warto wiec podejmowac swiadome dziatania, ktérych celem
jest mierzenie sie z poczuciem braku bezpieczenstwa, a tym
samym redukowanie lekéw (Briers 2011, s. 136).

Zdaniem doktora Edmunda Jacobsona, twércy metody pro-

gresywnej relaksacji, w zrelaksowanym ciele nie funkcjonuje

niespokojny umyst, warto zatem nauczyc¢ sie Swiadomego od-
wracania niektérych typowych zmian fizycznych, zachodza-
cych, gdy pojawiaja sie objawy niepokoju. Oto kilka wskazéwek:

B Naucz sie odpreza¢, oddychajac. Wciggaj powietrze do ptuc
bardzo wolno, a nastepnie réwnie wolno wydychaj. Spraw-
dzaj, czy oddychasz przeponowo — potéz sobie dfor na
brzuchu ponizej zeber i sprawdz, czy gdy wciggasz powie-
trze, czujesz, jak dton delikatnie sie podnosi. Potacz to z wi-
zualizacja np. wspaniatych wakacji.

B Zredukuj napiecie miesni, skupiajac sie na réznych czesciach
swojego ciata i napinajac maksymalnie gtéwne grupy mie-
Sniowe, a nastepnie je rozluzniajac, az do uczucia wiotkosci.
Podczas tego ¢wiczenia wyobrazaj sobie, jak napiecie od-
ptywa z twojego ciata.

B Wyobraz sobie skrajne sytuacje na skali leku: sytuacje, w kto-
rej poziom leku jest nie do zniesienia, oraz sytuacje, w ktorej
lek jest tak niewielki, ze bez problemu sobie z nim radzisz.
Zaproponuj, co mozesz zrobi¢, by sytuacja pierwsza prze-
rodzita sie w drugg, a zatem - jak mozesz krok po kroku
opanowywac lek.

Stosuj technike ekspozycji wyobrazeniowej:

B Przygotuj sie, piszac krotki scenariusz o swoim leku - mo-
ze to by¢ réwniez nagranie. Staraj sie stworzy¢ mozliwie
szczegbtowa i zywa historie.



B Wprowad?z sie w stan relaksu, np. za pomocg oddechu i wi-
zualizacji.

B Wczytaj sie w swoj opis, wyobrazaj sobie kazdy szczeg6t.

B Zaakceptuj fizyczne symptomy leku, obserwuj, jak poziom
leku stopniowo sie zmniejsza.

B Powtarzaj ekspozycje na sytuacje lekowg do momentu, gdy
poczujesz, ze nie ma juz sytuacji lekowej.

Pamietaj o unikaniu myslenia lekowego, ktére pobudza ta-
kie emocje, jak: obawa, napiecie, stres, gniew, frustracja, zte
przeczucia, roztrzesienie, a przejawia sie w myslach typu:,Na
pewno mnie wyleja z pracy”;,Stato sie cos strasznego, jesli
ktos wtamat sie do mojego domu”. Rozkfadaj dana sytuacje
na mniejsze elementy i rozwazaj prawdopodobienstwo ich
wystapienia (Briers, 2011, 136-144).

Jak kontrolowa¢ lek znajdujacy sie
w ciele migdatowatym?

Nie zawsze préby uzywania kory mézgowej w celu przeko-
nania samego siebie, ze rzeczywistos¢ wcale nie jest niebez-
pieczna, sg skuteczne. Dzieje sie tak dlatego, ze czes¢ leku
kumuluje sie w ciele migdatowatym. Do komunikacji miedzy
ciatem migdatowatym a Swiatem stuzy jezyk emocji, a zwigzki
miedzy komérkami nerwowymi powstajg wéwczas, gdy in-
formacje zmystowe o obiekcie lub sytuacji sg przetwarzane
przez neurony w jadrze bocznym ciata migdatowatego w tym
samym czasie, kiedy wydarza sie co$, co uznaje sie za zagro-
zenie. Dziatanie ciata migdatowatego nie jest logiczne, dla-
tego racjonalizowanie stresoréw - czynnikéw wywotujacych
stres — nie przynosi oczekiwanych skutkéw. By ciato migda-
towate mogto sie czego$ nauczy¢, potrzebuje doswiadcze-
nia zwigzanego z danym obiektem lub okreslong sytuacja,
poniewaz uczy sie na podstawie skojarzen lub taczenia in-
formacji w pary. Kluczowe jest wiec przestrzeganie zasady
»aktywuj, by generowac’, ktérej stosowanie wymaga jednak
zaakceptowania doswiadczenia leku jako koniecznego do
uczenia sie nowych reakgji.

yrobi¢, by uczy¢ ciato migdatowate
)przez doswiadczenie?

Uczyc¢ sie nowej reakcji na bodzce lekowe poprzez two-
rzenie strategii dziatania w sytuacjach powodujacych lek.
Sporzadz liste kolejnych krokdw, ktére musisz wykonac, aby
nauczyc¢ sie nowej reakgcji na bodzce lekowe. Podziel kon-
kretne zdarzenie wywotujace strach na mniejsze kompo-
nenty i utéz je w odpowiednim porzadku, zaczynajac od
tych, ktdre sg zwigzane z lekiem o najmniejszym nasileniu,
a konczac na tych, ktére wywotuja najwiekszy lek. Hierar-
chia takich dziatarh moze by¢ nastepujaca:

ZROZUMIEC LEK

<

Wyjscie zdomu.

<

Wejscie do sali, gdzie sg inni ludzi.

<

Witanie sie zinnymi.
v Odpowiadanie na pytania innych.

<

Wygtoszenie referatu.

Mozna réwniez uzy¢ metody skalowania, czyli okresdlenia
przy danej czynnosci poziomu leku w skali np.od 1 do 10:
v Wyjscie zdomu -3

v Wejscie do sali, gdzie sg inni ludzie - 4

v Witanie sie zinnymi -5

v Odpowiadanie na pytania innych - 7

v Wygtoszenie referatu -10

Nalezy zwalczy¢ wewnetrzny przy-
mus ucieczki, kontrolujgc swoje mysli
i karmigc sie pozytywnymi stwie-
rdzeniami, takimi jak: ,Skup sie. Bgdz tu
1teraz. To wszystko, co masz teraz zrobic”;
,Oddychaj spokojnie. Jeszcze tylko chwila”.

Ustalenie hierarchii potencjalnie zagrazajacych zdarzen po-
faczone ze skalowaniem jest punktem wyjscia do pozosta-
wania w tych sytuacjach do czasu ustapienia leku. Warto
stosowac swiadome oddychanie i inne techniki relaksacyj-
ne, uwaznie obserwowac swoje mysli, koncentrowac sie na
aktualnym zadaniu i nie rozpraszac sie. Niezwykle wazne
jest to, by podczas kazdej ekspozycji nie opuszczac sytuacji
w strachu, poniewaz wzmocnitoby to potagczenia nerwowe,
ktore s odpowiedzialne za powstawanie reakgji lekowych.
Nalezy przeczeka¢ do momentu, az lek osiggnie nizszy po-
ziom niz wyjsciowy — ten, ktéry zostat mu przypisany pod-
czas hierarchizowania i skalowania dziatan. Trzeba wiec
zwalczy¢ wewnetrzny przymus ucieczki, kontrolujgc swo-
je myslii karmigc sie pozytywnymi stwierdzeniami, takimi
jak:,Skup sie. BadzZ tu i teraz. To wszystko, co masz teraz zro-
bi¢”;,0ddychaj spokojnie. Jeszcze tylko chwila”;, Zostan tu,
by poczug, jak lek odchodzi”;,Rozluznij sie i oddychaj gte-
boko”;,Przejmujesz kontrole nad lekiem. To potrwa jesz-
cze tylko chwile”. Wazne, by unika¢ pewnych zachowan,
takich jak: zazywanie lekéw lub uzywek, stanie w poblizu
wyjscia, ukrywanie sie za ciemnymi okularami czy uciecz-
ka w rozmowe telefoniczna.

Zadbac o cialo, poniewaz aktywnosc fizyczna jest najskutecz-
niejszym treningiem tagodzenia reakcji uktadu wspoétczulne-
go, co potwierdzajg badania wskazujace na wyrazny spadek
poziomu leku podczas regularnych ¢wiczen. Okazuje sie,



