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Wstep

itam cie i zapraszam do lektury Uwolnij sie od leku. Juz na samym

wstepie pragne pochwalic¢ cie za odwazny krok na drodze do

nauczenia sie, jak radzi¢ sobie z wlasnymi lekami. Poniewaz sama

cierpie na te przypadlosé, wiem, ze moze pozbawiaé czlowieka
sil. Strategie, ktore pozwalajg efektywniej radzic sobie z lekami, pomoga ci jednak
odzyskaé swoje zycie.

Od ponad pietnastu lat pracuje jako licencjonowana terapeutka matzenska
irodzinna, pomagajac dzieciom i dorostym, ktérzy zmagaja sie z naduzywaniem
srodkéw odurzajacych, zaburzeniami afektywnymi nastrojow i stanami lekowymi.
Wiekszo$¢é moich klientéw doswiadcza leku napadowo, co sklonito mnie do sku-
pienia uwagi w ramach prowadzonych badan naukowych na leczeniu zaburzen
lekowych. Oprocz szkolen, jakie odbytam podczas studiéw magisterskich w Teachers
College na Uniwersytecie Columbii, odbytam takze zaawansowane szkolenie w
dziedzinie terapii poznawczo-behawioralnej (cognitive behavioral therapy - CBT),
radykalnej akceptacji i terapii odwrazliwiania za pomocg ruchéw gatek ocznych (eye
movement desensitization and reprocessing - EMDR).

Niniejszy poradnik zawiera kompilacje najlepszych rozwiazan, z jakimi zetkne-
tam sie w ramach prowadzonych badan i w trakcie pracy z pacjentami. Poprzez
praktyke kazdy jest w stanie nauczy¢ sie radzi¢ sobie z lekiem. Je$li jednak doswiad-
czasz silnych symptomoéw leku, depresji lub jakichkolwiek innych zaburzen natury
psychicznej, poszukaj fachowej pomocy, poniewaz ta ksigzka nie zastapi opieki
psychologicznej ani psychiatrycznej. Szukanie pomocy nie jest powodem do wstydu.
Wrecz przeciwnie - jest oznaka sily. Dodatkowe wsparcie znajdziesz w Zrédtach
(strona186).

Podsumowujgc, mam nadzieje, ze narzedzia z tego poradnika pomoga ci wies¢
spokojniejsze i bardziej $wiadome zycie. Wielokrotnie bytam $wiadkiem tego, Ze
sprawdzily sie one u moich klientéw. Jeste$ w stanie uwolni¢ sie od swojego leku.



Kobiety a lek

Kazdy cztowiek okresowo doswiadcza uczucia leku, ale o zabu-
rzeniu lekowym mozna méwic wtedy, gdy lek jest uporczywy,
intensywny i wplywa na nasze zycie, utrudniajac prace, nauke,
relacje i/lub wykonywanie codziennych obowigzkow. Nie
wszystkie kryteria wystepowania zaburzen lekowych muszg
by¢ spelnione, aby doswiadczad intensywnego leku, ktdry czto-
wiek pragnatby nauczy¢ sie opanowywac. To, jak manifestuja
sie symptomy leku, zalezy takze od rodzaju zaburzen, na jakie
cierpisz (jesli cie to dotyczy), genetyki, a nawet biologii twojego
organizmu. Chociaz kazdy z nas moze doswiadcza¢ leku w inny
sposob, to zgodnie z The diagnostic and statistical manual of
mental disorders (DSM-5)" istnieja jego charakterystyczne cechy:

» irracjonalnyinadmierny strach,

» uczucia niepokojuileku,

» trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnoscii/lub
odczuwane w zwiazku z nimi wyczerpanie.

Lektura tego rozdziatu pozwoli ci pelniej zrozumiec pocho-
dzenie i objawy leku, a szczegolnie jak i dlaczego wpltywa on
na kobiety.

" Tytul pigtej edycji podrecznika Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego,
ktory zawiera klasyfikacje zaburzen psychicznych - przyp. red.



Lek — co to takiego?

W DSM-5 strach od leku rozrézniono w nastepujacy sposob: ,Strach stanowi emocjonalng
reakcje narealne lub zaobserwowane nieuchronne zagrozenie, natomiast lek to nic innego
jak oczekiwanie na wystapienie ewentualnego zagrozenia™". Dla przyktadu, jesli prowadzisz
samochdd na autostradzie, a auto jadace pasem obok nagle gwaltownie skreci w twoja strone,
odczujesz strach. Jesli jednak po takim doswiadczeniu bedziesz sie¢ martwic¢ prowadzeniem
pojazdu i by¢ moze w ogéle zaczniesz unikaé siadania za kdtkiem, masz do czynienia z lekiem.

Lek i strach moga sie czesciowo pokrywac, ale strach w wigkszym stopniu kojarzy sie
z my$lami o bezposrednim niebezpieczenstwie i mozliwo$ciach ucieczki. Z kolei lek dotyczy
przewidywanego niebezpieczenstwa i zachowan, ktore pozwolg uniknac potencjalnie trud-
nych do zniesienia konsekwencji.

Lek i strach to konieczne i normalne emocje, ktorych doswiadcza kazdy z nas, poniewaz
chronig nas przed niebezpieczenstwami i zagrozeniami. Gdybysmy nie odczuli strachu wtedy,
gdy nagle w naszg strone skreci jakis pojazd, to nie uzylibysmy klaksonu, zapobiegajac w ten
sposob wypadkowi drogowemu. Kiedy jednak strach i lek sa odczuwane w sposéb nadmierny,
przestaja nam stuzy¢ i moga wplywac na nas negatywnie.

Skad sie bierze lek?

Wiekszo$¢ specjalistow jest zgodnych co do tego, ze czynniki natury biologicznej, psycho-
logicznej i spotecznej sa w stanie wptywac na poziom leku odczuwanego przez jednostke.
Podatno$¢ genetyczna (odziedziczone po rodzicach geny zwigzane ze stanami lekowymi)

w polgczeniu z doswiadczanymi w Zyciu sytuacjami, stresem i trauma ksztattujg to, czy i jak
bedziemy doswiadczaé standw lekowych.

Doktor Anna Bauer, epidemiolog psychiatryczna z Uniwersytetu Karoliny Péinocnej,
uwaza, ze lek jest w 30% dziedziczony. Chociaz nie istnieje zaden konkretny gen odpo-
wiedzialny za zaburzenia lekowe, mozna odziedziczy¢ kilka gendw, ktore odpowiadajg za
powstanie ,,predyspozycji genetycznej” do rozwiniecia zaburzen lekowych. Owa predyspo-
zycja genetyczna modyfikuje emocjonalne reakcje jednostki, przez co prawdopodobienstwo
rozwiniecia sie zaburzen lekowych wzrasta. Polgczenie predyspozycji genetycznej ze streso-
rami $rodowiskowymi — takimi jak przemoc fizyczna czy seksualna, trudne relacje rodzinne,
niskie dochody, brak silnego wsparcia spotecznego czy pogorszenie si¢ stanu zdrowia - moze
prowadzic¢ do powstania zaburzen lekowych.

Nawet jesli w twoim przypadku czynniki biologiczne lub $rodowiskowe nie maja zastoso-
wania, nadal mozesz by¢ podatna na doswiadczanie leku, poniewaz jest to normalna reakcja
naniepewnos¢ sytuacyjna. Sytuacje, ktore sprzyjajg poczuciu niepewnosci, moga pojawic sie
w zwigzku ze zmianami lub wyzwaniami zZyciowymi, na przyktad ukonczeniem studiow, prze-
prowadzka, rozmowa o prace czy udzialem w zajeciach tanca pierwszy raz w zyciu.

Lek w umysle i w ciele

Lek to naturalna i zdrowa reakcja stresowa, ktéra sygnalizuje naszemu umystowi i ciatu, ze
musza sie przygotowac na potencjalnie niebezpieczna lub nieznang sytuacje. Kiedy znaj-
dziemy sie w stresujgcej sytuacji, na przyktad musimy przeprowadzié prezentacje w pracy

“Wszystkie cytaty w poradniku sg thumaczeniem wlasnym - przyp. thum.
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albo wybieramy sie na randke, w naszym umysle zachodza zmiany hormonalne i fizjologiczne,
ktére wplywaja na to, jak sie czujemy, jak przetwarzamy informacje i jak reagujemy.

Lek sprawia, ze napinamy mie$nie, sptyca nasz oddech i wptywa na komunikacje miedzy
mozgiem a jelitami. Taka ewolucyjna reakcja pomaga nam podjac dziatanie w razie poten-
cjalnego zagrozenia. Niestety, jesli cierpimy na chroniczny lek, reakcje naszego mozgu i ciata
nie zawsze okazuja sie by¢ najlepiej dostosowane do sytuacji. Wowczas pojawia si¢ problem
z komunikacjg miedzy dwiema waznymi strukturami naszego mozgu: ukltadem limbicznym
i ptatami przedczotowymi mozgu.

Lek w umysle

Uktad limbiczny to prymitywna cze$¢ naszego mozgu, ktora odpowiada za natychmiastowe
reakcje odruchowe na postrzegane zagrozenia. Sktada sie z ciata migdatowatego i wzgorza.
Jest okreslany mianem ,,mézgu emocjonalnego”. Z kolei odpowiedzialne za rozumowanie

i ocene sytuacji ptaty przedczotowe to inaczej ,,m6zg poznawczy”, ktory przetwarza informa-
cje wolniej i systematyczniej.

Kiedy staniemy w obliczu niebezpieczenstwa, jest ono momentalnie rejestrowane przez
wzgorze, ktére wysyla sygnat do ciata migdatowatego, ktdre z kolei aktywuje odruchowg reakcje
strachu: walka, ucieczka lub zamrozenie. Wzgorze wysyta tez sygnat do ptatow przedczotowych,
ktore z pomoca rozsgdku oceniaja poziom zagrozenia. Jesli z ich oceny wynika, Ze nie grozi nam
zadne niebezpieczenstwo, wowczas taka informacja zostanie przekazana z powrotem do uktadu
limbicznego, nakazujac mu, aby sie uspokoit.

W przypadku osob, ktdre cierpig na zaburzenia lekowe, na ogét taki system komuni-
kacyjny nie dziala poprawnie. Uklad limbiczny czesto bywa nadwrazliwy i tatwiej reaguje
na postrzegane zagrozenia, przejmujac wiadze nad ptatami przedczolowymi i utrudniajac
mdzgowi poznawczemu przejecie kontroli.

Lek w ciele

W sktad centralnego uktadu nerwowego wchodzi uktad wspétezulny, ktéry stanowi centrum
dowodzenia catego ciata. Kiedy mozg stwierdzi, ze co$ nam grozi, i zasygnalizuje koniecz-
nosc reakeji w postaci walki, ucieczki lub zamrozenia, do akcji wkracza uktad wspotczulny,
podwyzszajac tempo oddechu, bicie serca i ci$nienie krwi. Dodatkowo rozszerzajg sie Zrenice,
zmniejsza sie¢ ukrwienie zotadka, skory i jelit, a zwieksza ukrwienie serca, moézgu i mieéni, aby
przygotowac nas do walki lub ucieczki.

W przypadku chronicznie odczuwanego leku mdzg ma tendencje do tatwiejszego reago-
wania na postrzegane zagrozenia, aktywujac reakcje na stres. Kiedy ciato bez przerwy stara
sie dokonywac ocen i regulacji, takie dziatania manifestujq si¢ w sposéb fizyczny w formie
objawdw lekowych, na przyklad napieciowych boléw glowy, przyspieszonego i skréconego
oddechu, bdlu zotadka czy mdlosci.

Kobiety a lek



LEK | DEPRESJA

Kiedy pacjent choruje na minimum dwie choroby jednoczes-
nie, okresla sie je mianem ,choréb wspdtistniejgcych”. Zgodnie

z danymi organizacji National Alliance on Mental Ilness (NAMI),
depresja i zaburzenia lekowe to jedne z czesciej wystepujacych
razem chordb psychicznych wspdtistniejgcych. Okoto ,60% osdb
doswiadczajacych leku ma takze objawy depresji; podobne dane
liczbowe odnotowuje sie w przypadku depresji i dodatkowo
odczuwanych zaburzen lekowych”.

Cho¢ czes¢ symptomow zaburzen lekowych i depresji jest
zbiezna, na przyktad pogorszenie apetytu i problemy ze snem czy
trudnosci z koncentracjg, s3 to dwa odrebne zaburzenia. Zaburze-
nia lekowe doswiadczane sg jako stan napiecia i charakteryzuje je
utrzymujacy sie niepokdj co do tego, co moze zdarzyc sie w przy-
sztosci. Odwrotnie jest z depresjg, ktdra jest doswiadczana jako
ciggty smutek i poczucie beznadziei, a takze brak zainteresowania
czynnosciami, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosc.

Eksperci nie wiedzg, dlaczego depresja i zaburzenia lekowe
czesto idg w parze. Istniejg na to rézne teorie. Jednym z powo-
doéw moze byc to, ze w depresji i zaburzeniach lekowych dziatajg
podobne mechanizmy mdzgu. Inna teoria gtosi, ze symptomy
zaburzen lekowych i depresji oddziatujg na siebie wzajemnie
w ramach okreslonego cyklu. Kiedy kto$ zaczyna odczuwac lek,
martwienie sie tej osoby o dang sytuacje moze wywotac zte samo-
poczucie, ktére moze doprowadzi¢ do depresji. Uczucie smutku
przyczynia sie do wiekszego zamartwiania sie, tworzgc btedne koto.

Jesli cierpisz zaréwno na lek, jak i na depresje, ¢wiczenia opi-
sane w niniejszym poradniku bedg pomocne, poniewaz odnoszg
sie do czesci schematdw myslowych, ktére wigza sie z obydwoma
zaburzeniami. Wiele rozwigzan, ktére wywodzj sie z terapii
poznawczo-behawioralnej i techniki uwaznosci (mindfulness),
okazato sie pomocnych takze w leczeniu depres;ji.

6 Uwolnij sie od leku. Poradnik dla kobiet



Rodzaje zaburzen lekowych

Rézni ludzie cierpia na rézne rodzaje leku, a jedna osoba moze zmagac sie z kilkoma
rodzajami takich zaburzen. Przy tym jeden rodzaj zaburzen moze manifestowac sie
narézne sposoby u réznych ludzi. Na przyktad osoby, ktore doswiadczaja atakdw
paniki, mogg mie¢ symptomy takie jak palpitacje serca i ptytki oddech, parestezja
(uczucie mrowienia lub dretwienia), strach przed popadnieciem w ,,szalenstwo” lub
wszystkie te objawy tacznie.

Mimo ze DSM-5 identyfikuje jeszcze inne rodzaje zaburzen lekowych, w tym
poradniku koncentruje sie na czterech powszechnie wystepujacych rodzajachiich
wplywie na kobiety. Wazne, aby nie diagnozowa¢ sie samodzielnie. Ponizsze opisy
zaburzen, ktore wiaza sie z lekami, sg prostymi wytycznymi opartymi na uogol-
nionych, mozliwych do zaobserwowania i uniwersalnych opisach poszczegdlnych
symptomow. Jesli doswiadczasz objawow przedstawionych w tej czesci poradnika,
porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem.

Lek uogolniony

Lek uogdlniony (generalized anxiety disorder - GAD) to stan nadmiernego zamar-
twiania sie réznymi sprawami. Stopien, czestotliwosc i czas tego martwienia sie sg
nieproporcjonalnie duze w stosunku do prawdopodobienstwa wystapienia danej
sytuacji lub jej skutkéw. Kobietom, ktére cierpig na lek uogélniony, trudno jest
kontrolowa¢ budzace niepokdj mysli, dlatego uniemozliwiaja im one radzenie sobie
z codziennymi czynnos$ciami. To wlasnie odréznia GAD od zwyklego stresu czy
martwienia sie — intensywnos$¢ i czestotliwosc tych odczué uposledza zdolnosé do
funkcjonowania takiej osoby w roznych obszarach zycia, takich jak praca, relacje czy
dbanie o zdrowie.

Panika

Zaburzenie paniczne to powtarzajace sie ataki paniki albo nagte przyplywy inten-
sywnego poczucia dyskomfortu lub leku, ktore osiagaja maksymalny poziom

w zaledwie kilka minut. Podczas ataku paniki mozna odczuwac réznego rodzaju
symptomy, na przyktad przyspieszone tetno, drzenie, pocenie sig, bol w klatce
piersiowej, zawroty gtowy, a nawet strach przed $miercia. Ataki paniki pojawiaja
sie nagle i czesto trudno stwierdzié, jaki czynnik je wywotlal. Z kolei ta charaktery-
styczna cecha atakdw paniki czesto prowadzi do permanentnego zamartwiania sie
mozliwoscig wystgpienia kolejnych atakéw i/lub ich konsekwencjami.

Fobia spotleczna

Zespotleku spotecznego (social anxiety disorder — SAD), inaczej fobia spoteczna, to
intensywnie odczuwany lek zwiazany z sytuacjami spotecznymi, w ktorych doswiad-
czajaca go osoba jest poddawana ocenie. Przyktadowo wystepuje w sytuacjach
poznawania nowych oséb, bycia obserwowanym podczas spozywania positku czy

w trakcie wystepow publicznych. Osoba cierpigca na SAD obawia sig, ze zachowa

sie w sposob kompromitujacy, a w efekcie zostanie odrzucona przez innych.

Kobiety a lek



W zwigzku z tym sytuacje spoteczne czesto wywotuja u niej strach i lek, ktore z kolei
moga prowadzi¢ do unikania takich sytuacji. Te objawy znacznie utrudniaja ,lekow-
com” funkcjonowanie w réznych dziedzinach zycia, w tym robienie kariery czy
wchodzenie w zwigzki.

Fobie specyficzne

Fobia specyficzna to strach lub lek przed konkretng sytuacja lub obiektem, na
przyktad strach przed lataniem samolotami czy przed widokiem krwi. Tak jak

w przypadku wszystkich zaburzen lekowych poziom strachu i leku jest niepro-
porcjonalny do obiektu lub sytuacji, a cierpigca na niego osoba ma tendencje

do ich unikania, co z kolei zwieksza jej cierpienie i/lub uniemozliwia normalne
funkcjonowanie. Na przyktad agorafobia to silny strach, lek i unikanie r6znych
niespecyficznych sytuacji, w ktérych ucieczka moze by¢ trudna lub pomoc moze
by¢ niedostepna, jesli wystapi napad paniki lub innych wprawiajgcych w zaktopo-
tanie objawow (patrz Zrédtana stronie 186 - znajdziesz tam wiecej informacji na
temat agorafobii).

Dlaczego kobiety sg bardziej
narazone na odczuwanie leku?

Zaburzenia lekowe nalezg do najpowszechniejszych zaburzen psychicznych w Ame-
ryce i co roku dotykaja 40 milionéw dorostych, co stanowi 18,1% populacji. Kobiety
doswiadczaja leku dwa razy czesciej niz mezczyzni. Dlaczego? Dowody wskazuja na
wiele czynnikow genetycznych, spotecznych i sSrodowiskowych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organization - WHO) takze iden-
tyfikuje pie¢ czynnikow ryzyka wystepowania powszechnych zaburzen psychicznych,
ktore w nieproporcjonalnie duzym stopniu dotykaja kobiety: 1) przemoc seksualna,

2) trudniejsza sytuacja spoteczno-ekonomiczna, 3) roznice w dochodach, 4) niski
status spoteczny, 5) bycie gléwnym opiekunem w rodzinie. Kobiety, ktdre nalezg do
mniejszo$ci rasowych/etnicznych i/lub sg imigrantkami, moga doswiadczac¢ dodat-
kowego stresu i traumy. Z badan wynika, ze kobiety sa bardziej narazone na lek takze
w zwigzku ze zmianami hormonalnymi, co wigze sie z ryzykiem rozwiniecia zaburzen
lekowych. Choé nadal niewiele wiadomo, w jaki sposéb pleé wiaze sie z lekiem, to ist-
nieja mocne dowody, Ze istotna role odgrywaja tu czynniki srodowiskowe i biologiczne.

Jak lek inaczej moze objawiac sie u kobiet?
Jak wynika z badania przeprowadzonego w 2015 roku przez Lise Y. Maeng i Moham-
meda R. Milada z Harvard Medical School, kobiety i mezczyzni reagujq inaczej

na stres. Kobiety sa na niego bardziej podatne, co zwigksza poziom leku. Zgodnie
z artykutem amerykanskiej stacji radiowej WBUR-FM z badania opublikowanego

Uwolnij sie od leku. Poradnik dla kobiet



w ,,Journal of Abnormal Psychology” wynika, Ze kobiety maja tendencje do inter-
nalizacji stresu poprzez negatywne mysli i emocje, ,,zamiast bardziej angazowac sie
w aktywne poszukiwanie rozwigzan”. Z kolei mezczyzni majg tendencje do ekster-
nalizacji stresu poprzez agresywne zachowania i na og6t radzg sobie z nim poprzez
skoncentrowanie sie na problemie.

Kobiety nie tylko doswiadczajg leku w wiekszym stopniu niz mezczyzni, ale
takze odczuwaja jego objawy bardziej dotkliwie i inne sa ich naturalne reakcje na te
objawy. W jednym z badan stwierdzono, ze kobiety cierpigce na zaburzenia lekowe
dos$wiadczaty napadow paniki czeSciej niz mezezyzni. Kobiety rowniez inaczej niz
mezczyzni radza sobie z objawami zaburzen lekowych, na przyktad poprzez unika-
nie sytuacji, ktore je generujg. Natomiast mezczyzni na ogdt starajg sie dotrzec do
istoty sprawy.

Jesli chodzi o leczenie zaburzen lekowych, to takze w tym obszarze kobiety
i mezczyzni reagujg inaczej. Z badan prowadzonych przez Women’s Health Institute
na Northwestern University, ktore opisano w artykule opublikowanym przez Regis
College, wynika, Ze: ,kobiety sa bardziej podatne na stygmatyzacje, kiedy szukajg
pomocy w zwiazku z problemami zdrowia psychicznego. Kobiety znacznie bardziej
kieruja sie opiniami otoczenia, jesli chodzi o samoocene. W rezultacie czesto unikaja
leczenia zaburzen psychicznych, poniewaz nie chca narazac sie na nizsza ocene
w oczach innych, co z kolei obnizytoby ich poczucie wtasnej wartosci”.

Zgodnie z tym zatozeniem Carol Gilligan, amerykanska psycholozka i femi-
nistka, w swojej ksiazce In a different voice (Innym gltosem) wyjasnia, ze kobiety
na ogdt okreslaja siebie, opisujac relacje, natomiast mezczyzni, definiujac siebie
samych, na ogoét tworzg stwierdzenia z zaimkiem ,ja”. Takie podejscie relacyjne
moze sprawiad, ze kobiety dbatos$¢ o wlasny dobrostan uwazaja za przejaw egoizmu.
Bardzo wiele razy musiatam dawac swoim klientkom przyzwolenie na robienie tego,
co dla nich najlepsze, nawet jesli przeszkadzato to innym.

Kobiety a lek
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Od SAD do ,nic mnie nie zatrzyma’

handra jest mtodszg menadzerkg ds. marketingu w rozwijaja-

cej sie firmie z potencjatem, ktéra zajmuje sie kosmetykami

do pielegnacji skory. Cierpi na zespét leku spotecznego (SAD).
Pamieta, ze w jej zyciu cos sie zmienito, gdy miata okoto trzynastu
lat. W sytuacjach spotecznych z réwiesnikami zaczeta odczuwac
lek. Na kilka dni przed przyjeciem martwita sie, ze bedzie Zle
ubrana lub powie co$ gtupiego. Czasami w nocy nie mogta zasnac.
Pojawity sie takze zaburzenia koncentracji. W dniu przyjecia bolat
jg zotgdek, obficie sie pocita i zasychato jej w ustach. Zaczynata
wymyslac wymowki, aby unikngé chodzenia na spotkania towa-
rzyskie, co z jednej strony przynosito pewng ulge, ale z drugiej
sprawiato, ze jeszcze bardziej zamartwiata sie nie tylko tym, co jg
omijato, ale takze utrata przyjaciét. Czuta, ze znajduje sie w jakims$
okropnym, btednym kole.

Aby unikng¢ koniecznosci mieszkania w akademiku, Shandra
wybrata uczelnie blisko domu rodzinnego. Jej rodzice martwili sie
jej wyizolowaniem i namawiali na spotkanie z psychoterapeuta.
Podczas terapii Shandra dowiedziata sie, ze gtdéwnym czynnikiem,
ktéry wyzwala u niej stany lekowe, byto stawianie czota niezna-
nym okolicznosciom, gdy czuta, ze nie ma wptywu na to, co inni
o niej pomysla. Dzieki terapii poznawczo-behawioralnej Shandra
nauczyta sie zwracac uwage na niepokojgce mysli i je kwestiono-
wac. Poznata takze techniki oddechowe, ktére pomagajg odzyskac
spokdj w ciele.

Teraz w sytuacjach spotecznych Shandra stosuje oddychanie
przeponowe, aby ztagodzic fizyczne przejawy zaburzen lekowych,
takie jak przyspieszone bicie serca. Stosuje tez afirmacje, na przy-
ktad: ,Jestem osobg przyjazng”, zastepujac nimi wczesniejsze,
negatywne mysli w stylu: ,Boje sie poznawac nowych ludzi”. Dzieki
praktyce Shandra nauczyta sie, jak sobie radzi¢ z lekami. Chociaz
nadal je czasami odczuwa, na przyktad wtedy, gdy ma przeprowa-
dzi¢ prezentacje, to nie pozwala, aby uniemozliwity jej zrobienie
tego, na co ma ochote.

10 Uwolnij sie od leku. Poradnik dla kobiet



Korzysci z radzenia sobie z lekiem

Trudno jest przetrwac dzien, kiedy pochtaniaja nas niepokojace mysli i czujemy
fizyczny dyskomfort. Niektore osoby, aby ztagodzi¢ ten dyskomfort, siegaja po
uzywki. Zgodnie z danymi stowarzyszenia Anxiety and Depression Associa-
tion of America okoto 20% osdb, ktore cierpig na fobie spoteczna, naduzywa
substancji psychoaktywnych.

Chroniczny lek negatywnie wplywa takze na zdrowie fizyczne. Artykut opubli-
kowany w magazynie ,,Harvard Health” wskazuje, Ze zaburzenia lekowe znaczaco
pokrywaja sie z objawami przewleklych zespotéw bélowych, na przyktad fibromial-
gii, zespotu jelita drazliwego (irritable bowel syndrome - IBS), boléw w odcinku
ledzwiowo-krzyzowym, migren i nerwobodldw. Osoby, ktore cierpig na przewlektle
zaburzenia lekowe, moga by¢ tez narazone na ostabienie odpornosci w zwiazku
z podwyzszonym poziomem kortyzolu (czyli hormonu stresu, ktéry wydziela sie
w organizmie w reakcji na stres).

Ludzie potrzebujg kontaktow z innymi do rozwoju. Niestety zaburzenia lekowe
nie sprzyjaja utrzymywaniu relacji z wielu powodéw. Na przyktad lek przed nega-
tywna ocena, ktory wiaze sie z fobig spoteczna, moze prowadzi¢ do izolowania sie od
innych, co z kolei sprzyja lekowi.

Zaburzenia lekowe moga wptywac takze na samoocene jednostki. Wykazano,
ze obnizaja koncentracje, co z kolei zmniejsza zdolnos$¢ do wykonywania zadan
osobistych i zawodowych, przyczyniajac sie w ten sposob do frustracji i uczucia nie-
dowartosciowania. Poczucie braku kontroli nad zaburzeniami lekowymi moze tez
prowadzi¢ do pojawienia sie wstydu i beznadziei.

Jak wiec wiadomo i jak widad, istnieje sporo powodow, dla ktorych warto zajaé
sie swoim lekiem. Techniki, ktdre sg przedstawione w czesci 2 tego poradnika,
pokazg ci, jak zrelaksowac umyst i ciato, zapanowac nad pelnymi leku my$lami oraz
jakie kroki podjaé, aby stawi¢ czola sytuacjom wyzwalajacym niepokdj, dzieki czemu
bedziesz mogta odzyskaé petnie zycia.

Kobiety a lek
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KLUCZOWE WNIOSKI

Teraz wiesz juz nieco wiecej na temat istoty zaburzen lekowych, tego, skad sie
biora i w jak nieproporcjonalnym stopniu dotykaja wiasnie kobiet. Wez gteboki
oddech i podziekuj sobie za lekture rozdziatu 1.

» Lekistrach to normalne ludzkie emocje. Jesli poziom leku wywotuje u danej
osoby znaczacy stres i utrudnia wykonywanie codziennych czynnosci, nosi
cechy zaburzenia.

» Lek pojawia sie wtedy, gdy umyst i cialo reaguja na postrzegane zagrozenie.
W umystach ludzi, ktérzy odczuwaja chroniczny lek, ma miejsce ,,awaria
komunikacji” miedzy czescia mézgu odpowiedzialng za emocje a uktadem
poznawczym. Przez to najpierw postrzegamy okreslona sytuacje jako stano-
wiaca dla nas zagrozenie, a nastepnie zbyt przesadnie na nig reagujemy.

» Kobiety doswiadczajg zaburzen lekowych dwukrotnie czesciej niz mez-
czyzni z powodu czynnikéw biologicznych i sSrodowiskowych. Rowniez
sposob, w jaki kobiety doswiadczaja stresu i na niego reaguja, jest inny
niz u mezczyzn. Kobiety majg tendencje do oddawania sie ruminacjom,
skupiania sie na negatywnych myslach i emocjach, a rzadziej angazuja sie
W rozwiazywanie problemow.

» Choc¢ zaburzenia lekowe szkodza naszemu zdrowiu fizyczno-emocjonalnemu,
mozemy nauczy¢ sie stosowania skutecznych strategii pozwalajacych odzyskaé
kontrole nad swoim zyciem.



SKALA OCENY INTENSYWNOSCI EMOCII

Intensywnos¢ doznawanych emocji rézni sie zaleznie od wielu czynnikéw, na
przyktad od sytuacji czy pory dnia, zdrowia fizycznego i wielu innych. Przykla-
dowo: lek, jaki odczuwasz podczas prezentacji przed dwiema osobami, moze by¢
znacznie mniej intensywny niz lek podczas prezentacji przed setka osdb. Umie-
jetnosé rozpoznawania emocji i okreslania stopnia ich intensywnosci jest bardzo
pomocna, poniewaz pozwala ocenic, czego w danym momencie potrzebujesz, aby
sobie poradzi¢.

Na ponizszej dziesieciostopniowej skali okresl intensywnosc¢ emocji, ktére zazna-
czyta$ w poprzednim ¢wiczeniu (strona 27).

NUMERYCZNA SKALA OCENY INTENSYWNOSCI (0-10)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Emocjanrl Ocena
Emocjanr 2 Ocena
Emocjanr3 Ocena
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POZNAJ SWOJ UMYSL PELEN LEKU

Osoby, ktore cierpig na zaburzenia lekowe, doswiadczaja okreslonych objawdw
poznawczych. Wiedza o tym, ktérych z nich doswiadczasz, przynosi zrozumienie

i pomaga lepiej sobie z nimi radzié, kiedy sie pojawiaja. Zrozumienie, ze takie wzorce
myslenia sg czescia symptomatologii leku, moze pomac ci rozwinaé¢ samowspotczu-
cie, ktore odgrywa ogromng role w procesie uzdrawiania.

Oto lista powszechnych psychicznych (poznawczych) objawéw leku wraz z ich
opisem. Zaznacz te, ktérych doswiadczasz:

[] Ruminacje - ciggte rozmyslanie o problemie bez poczucia, Ze mozesz prze-
staé to robié.

[] Nawracajace negatywne mysli — powtarzajgce sie nieprzyjemne i bezpro-
duktywne mysli na rézne tematy.

[] Natretne mysli - mysli na temat rzeczy, o ktérych nie chcesz rozmyslacé
i ktore uwazasz za niepokojace.

[ ] Trudnosci z koncentracja - brak koncentracji, gubienie przedmiotéw, trudno-
$ci z zapamietywaniem lub siedzeniem bez ruchu.

[ ] Trudnosci z podejmowaniem decyzji - utrudniony proces decyzyjny
(unikanie go).

[ ] pustkaw glowie — doswiadczanie kompletnego braku uczu¢ i mysli, zwykle
w sytuacji, ktéra wywotluje stany lekowe.

[] Dysocjacja - uczucie odtaczenia od swoich mysli, uczué, wspomnien czy
otoczenia, jakby podczas przebywania poza cialem.

Przyjrzyj sie swojemu lekowi i zidentyfikuj jego wyzwalacze
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PETLA POZNAWCZA

Terapia poznawczo-behawioralna potwierdza, Ze zaburzenia lekowe powstajg oraz
utrzymuja sie w wyniku wzorcéw mysli i zachowan, ktdre nie sa pomocne. U podstaw
nurtu poznawczo-behawioralnego lezy zatozenie, ze mysli, uczucia i zachowania

sa ze sobg nierozerwalnie powigzane. Zmiana jednego z tych elementow wptywa
wiec na pozostate dwa. Taki zwigzek przyczynowy jest niczym karuzela, ktora sie
kreci, dopoki jej nie zatrzymamy i nie zmienimy jednego z tych elementoéw, czyli
mysli, uczué lub dziatan. Twoje mysli pojawiaja sie w twoim umysle oraz sg twoimi
ideami i przekonaniami na temat siebie i otaczajgcego cie swiata. Twoje uczucia

to doznania cielesne, ktérych doswiadczasz, wskazujace na reakcje emocjonalna.
Natomiast twoje dziatania to zachowania, jakie przejawiasz w odpowiedzi na bodzce
wewnetrzne lub zewnetrzne. Ponizszy przyktad pokazuje, jak zmiana myslenia na
temat sytuacji automatycznie zmienia twoje uczucia i dziatania w tej sytuacji.

Mysl Mysl
Stabo . Trudno »
wychodzi mi Jest z.na.l(’a_zc
zdobywanie PrZY_Ja?IOL
przyjaciét. ale juz to
/ \ / robitam. \
Prébuje
Przestatam Czuje sie czego$, co oo s
i £ : pamietam, ze Zujg sie
nawigzywac zniechecona -
przyjaznie Gl sprawdzato sie zachegcona.
l w przesztosci.
Dziatanie Uczucie Dziatanie Uczucie

Teraz czas na ciebie. Wybierz mysl lub przekonanie na swdj temat i wypelnij puste
pola w petli na kolejnej stronie, zwracajac uwage, jak ta mysl lub to przekonanie
wplywa na twoje uczucia i zachowanie. W drugim tréjkacie postaraj sie tak prze-
formutowaé mysl lub przekonanie, aby nie dotyczyly ciebie, lecz sytuacji, ktéra
powoduje lek. Wypelnij pozostate pola tréjkata i zastanow sie, jak to wptywa na
twoje uczucia i zachowanie.

Uwolnij sie od leku. Poradnik dla kobiet
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