lek

przyjaciel czy wrog?
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Walklo wiedziee

Lek stanow1 powszechne uczucie, zwykle okreslane jako niepokéj” lub ,,obawa”.
Predzej czy pézniej kazdy doswiadcza uczucia lgku. Stan ten w duzym stopniu
daje si¢ kontrolowac.

Chociaz wszyscy doswiadczamy leku, niektorzy z nas odczuwaja go czesciej
1 mocniej. Twoje wlasne odczucie leku bedzie zalezato od:

» genetyki — tego, jak odczuwali lek rodzice, dziadkowie;
» chemii mézgu —rodzaju i ilosci substancji chemicznych aktywnych w mézgu;
» wydarzefi w zyciu — sytuacji, ktérym stawiasz czoto w zyciu;

» osobowosci — jak postrzegasz i interpretujesz to, co ci¢ spotyka w zyciu.




jak reaguje ciato?

POWSZECHNE OZNAKI I SYMPTOMY LEKU:

przyspieszone bicie serca/kotatanie serca;
drzenie ciata/rak;

szybki/ptytki oddech/ dusznosé;
zawroty glowy/bél glowy;

nudnosci;

nadmierna potliwos¢ dtoni/ciala;
poczucie ostabienia/omdlenia;
trudnosci ze snem;

klopoty z koncentracja 1 logicznym mysleniem.




gtowne funkcje leku ®

lek jest sposobem mozgu
na zwrocenie twojej] uwagil

Emocje rejestrowane przez uklad nerwowy wysylaja sygnal
do ciala, tak abysSmy mogli poradzic sobie z zastang sytuacja.

Gdy widzisz, albo wyobrazasz sobie weza to niemal
automatycznie czujesz strach. Twoj system nerwowy zaczyna tak
sterowac organizmem, ze do migsni dostarczany jest tlen,
przyspiesza tetno.

Wszystko to dzieje si¢ bez udziatu woli, aby cztowiek mogl
skuteczniej poradzi¢ sobie z zagrozeniem.




gtowne funkcje leku

lek przygotowuje do (re)akcji

Kiedy odczuwasz lek, two] mozg aktywuje ztozona sie¢ polaczen nerwowych,
hormondéw 1 innych substancji chemicznych, aby przygotowac ci¢ do dziatania.

wydzielanie hormonow (m.in. adrenaliny) przyspiesza rytm uderzen serca;
serce bije szybciej, dostarczajac catemu ciatu wigkszej 1losci krwi;

naczynia krwionos$ne zwezaja si¢, dzigki czemu krew jest natychmiast
transportowana do miesni, gdzie moze okazac si¢ konieczna, kiedy bedziesz
musial wkroczy¢ do akeji;

do krwi zostaje uwolniona glukoza 1 zwigksza si¢ tempo oddechu, dzigki
czemu krew zostaje zaopatrzona w dodajacy energii cukier 1 tlen, ktérych
potrzebujesz, aby szybko sie poruszac.
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gtowne funkcje leku ®

lek wptywa na sposob myslenia

W sytuacjach postrzeganych jako zagrazajace/niemile mozg uruchamia nie tylko zmiany
w twolm stanie fizycznym i emocjonalnym.

Wysyla takze sygnat alarmowy do tej jego czesci, ktora odpowiada za analiz¢. Ma to na
celu danie ci szansy na podjecie decyzji, czy nalezy zareagowac, a jesli tak, to jak ta
reakcja powinna wygladac, np. ten samochod kieruje sie prosto na mnie, musze uciekac!

A ponitewaz tylko ty jestes w stanie kontrolowa¢ wlasne mysli, w kazdej chwili mozesz
wywolac u siebie uczucie spokoju lub tez niepokoju.

,, Wstuchajmy” sie w mysli dwoch chltopcow: nauczyciel ogtosit, ze klasa wybierze sie na
tor jazdy na rolkach. Jeden z chfopcow cwiczy te umiejetnosc¢ od roku 1 planuje wzia¢ udziat

w konkursie jazdy na rolkach, drugi z nich jeZdzit na rolkach tylko raz w Zyciu, ciagle sie
przewracat, obijat kostki..

Jak sadzisz, o czym pomysli kazdy z nich? Czy pomysla o tym samym, czy tez o czyms
zupelnie innym?
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kiedy lek staje sie problemem

obalanie mitu

lek jest z¥a emocja; powinienes dazyc
do tego, aby nigdy nie odczuwac leku

nie jest to takie proste — Iek jest jedna z
szeregu emocji, ktore sa niezbedne dla
prawidtowego dziatania naszego
mozgu; kluczem jest nauczyc sie ]ak
dlaczego1  kiedy lek moze stac si¢
problematyczny

v lgk wywolywany zbyt czesto, mi in.

dazenie do celow, ktore sa nierealistyczne
lub niemozliwe do osiagnigcia (np. ,,nigdy,
przenigdy nie wolno popelni¢ mi bledu);

v’ podatno$¢ na myslenie w okreslony

sposob, ktory zamiast okazac si¢
konstruktywny i pomocny w
analizowaniu sytuacijt wywolujacej lek,
dodatkowo ten lek wzmaga (np. nikt mnie
lub1; pewnie §miejq si¢ ze mnie; zblaznie si¢);

¥ sposob, w jaki doswiadczamy Igku — ten
za$ jest tak silny, jak silne moga by¢

fizyczne doznania przez niego wywolane
(np. atak paniki — dusznosct, kolatanie serca)




oswajamy lek

obalanie mitu

< pamietaj, lek nie rosnie w nieskoficzonosc,
tylko do pewnego poziomu, potem maleje
1 zaczyna opadac;

lek jest wytacznie oznaka stabosci -
powinienes po prostu zignorowac go
i pogodzi¢ si¢ z nim

nieprawdal lek pojawia si¢ z waznego
powodu; zwykle ighorowanie go nie
sprawl, ze po prostu zniknie

/

< nazwij to, co czujesz, np. boje si¢, drze ze
strachu;

< zauwaz, w ktérych czeSciach ciata 1 w jaki
sposOb odczuwasz strach - znacznie tatwiej jest
go oswolc¢, gdy wiemy, gdzie si¢ umiejscowil;

< powiedz o leku komus, kto ci¢ zrozumie;

< pomysl o czym$ mitym, albo o sytuacji kiedy
poradzile$ sobie z podobna sytuacja
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CO j€szCze moze pomocr

podazaj za swoim oddechem — oddychanie stanowi naturalne 1 skuteczne narzedzie
zmniejszania uczucia lgku 1 utrzymania wewnetrznego poczucia spokoju; jednym ze
sposobow takiego zastosowania oddechu jest zwykla jego swiadomosc;

badz dla siebie zyczliwy — wysylanie do siebie pozytywnych komunikatéw /afirmacii/
sprawl, ze poczujesz wiekszy spokoj (ap. ,,jestem w stanie odrobic wszystkie zadania
domowe, poniewaz wiem, jak madrze wykorzysta¢ swoj czas’’; dam radg¢!; jestem odwazny! );

wiece] ¢wiczen, mniejszy lek — aktywnos$¢ fizyczna moze pomoc w obnizeniu
poziomu lgku; ¢wiczenia w momencie odczuwania niepokoju moga zmniejszy¢
towarzyszace nam wowczas napiecie;

relaksacja — kiedy odczuwamy lek nasze miednie sa zwykle napiete; Swiadome
rozluznianie mied$ni poszczegolnych partii ciala wplynie na stopniowe odprezenie
1 ograniczenie odczuwanego leku.




zatem

przyjaciel czy wrog?

obalanie mitu

niektorzy ludzie nie boja si¢ niczego
o nikt nie jest w stanie normalnie funkcjonowac bez odczuwania lgku;
o jest to niezbedny element naszego zycia;

o lek pomaga osiagac cele 1 unikac katastrofy — w pracy, w relacjach z innymi,

W zyciu osobistym.. V
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