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Na­szym dziel­nym klien­tom, któ­rzy tak wie­le nas na­uczy­li








 

Przed­mo­wa

Lęk i za­mar­twia­nie się sta­no­wią po­wszech­ne pro­ble­my emo­cjo­nal­ne. U nie­któ­rych osób przy­bie­ra­ją tak po­waż­ną for­mę, że wy­wo­łu­ją sil­ny stres i do­tkli­we cier­pie­nie. Na szczę­ście spo­ro wie­my o cha­rak­te­rze tych pro­ble­mów, po­wsta­ło też wie­le ksią­żek o lęku i mar­twie­niu się. Nie­mniej jed­nak sama zna­jo­mość fak­tów na ten te­mat ra­czej nie­wie­le zmie­nia. Suk­ce­su nie za­gwa­ran­tu­je też bier­ne przy­swa­ja­nie za­war­tych w tak licz­nych po­rad­ni­kach in­for­ma­cji o naj­czę­ściej sto­so­wa­nych stra­te­giach le­cze­nia, któ­re po­win­ny po­móc w więk­szo­ści przy­pad­ków. Spraw­dzi się zaś ak­tyw­ne dzia­ła­nie na rzecz roz­po­zna­nia i zmia­ny nie­sku­tecz­nych wzor­ców za­cho­wa­nia lub my­śle­nia u kon­kret­nych osób. Jest to klu­czo­wa ce­cha od­róż­nia­ją­ca ni­niej­szą książ­kę od in­nych po­dob­nych pu­bli­ka­cji. Na ten po­rad­nik skła­da­ją się mo­du­ły te­ra­peu­tycz­ne po­świę­co­ne róż­nym aspek­tom lęku. Nie wszyst­kie oczy­wi­ście będą jed­na­ko­wo przy­dat­ne dla każ­de­go. Pro­po­no­wa­ne po­dej­ście mo­du­ło­we uwzględ­nia ist­nie­nie wy­jąt­ko­wych pro­ble­mów po­szcze­gól­nych klien­tów. Do­pie­ro do­pa­so­wa­nie do nich od­po­wied­nich mo­du­łów te­ra­pii sta­no­wi naj­sku­tecz­niej­szy spo­sób na to, aby wziąć lęk na cel i go po­ko­nać. 

Na po­czą­tek czy­tel­ni­cy są za­chę­ca­ni do tego, aby kry­tycz­nie prze­my­śle­li po­wo­dy, dla któ­rych chcie­li­by wpro­wa­dzić zmia­ny w swo­im ży­ciu, i aby sfor­mu­ło­wa­li kon­kret­ne cele okre­śla­ją­ce, jak ta­kie zmia­ny mia­ły­by wy­glą­dać. Ten sza­le­nie istot­ny etap jest zbyt czę­sto po­mi­ja­ny, a prze­cież kon­kret, o któ­ry war­to wal­czyć, spra­wia, że pra­ca po­trzeb­na do re­duk­cji lęku wy­da­je się bar­dziej re­al­na i re­ali­stycz­na.

Ogól­ne ramy po­rad­ni­ka ba­zu­ją na po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nym mo­de­lu lęku. Mo­del ten zaś jest wy­ni­kiem pro­wa­dzo­nych przez dzie­się­cio­le­cia ba­dań z udzia­łem dzie­sią­tek ty­się­cy osób zma­ga­ją­cych się z lę­kiem. Uka­zu­je on, w jaki spo­sób my­śli, za­cho­wa­nia i do­zna­nia fi­zycz­ne two­rzą ra­zem błęd­ne koło obaw i zmar­twień, któ­re spra­wia, że czło­wiek czu­je się jak uwię­zio­ny w pu­łap­ce. Do tego mo­de­lu od­wo­łu­ją się też ćwi­cze­nia pro­po­no­wa­ne w książ­ce, a każ­dy ko­lej­ny mo­duł za­wie­ra stra­te­gie po­zwa­la­ją­ce za­jąć się jed­nym z trzech wspo­mnia­nych kom­po­nen­tów lęku.

Mo­duł „Uważ­na re­lak­sa­cja” uczy, jak od­prę­żyć się fi­zycz­nie i umy­sło­wo. Lęk czę­sto się wią­że z na­pię­ciem wła­śnie fi­zycz­nym i umy­sło­wym – po­trzeb­ne są więc od­po­wied­nie me­to­dy re­lak­sa­cji. Au­to­rzy w do­sko­na­ły spo­sób przed­sta­wia­ją czy­tel­ni­kom tech­ni­kę pro­gre­syw­nej re­lak­sa­cji mię­śni, któ­ra po­zwa­la uzy­skać głę­bo­kie od­prę­że­nie po­szcze­gól­nych czę­ści cia­ła, oraz tech­ni­kę uważ­no­ści, któ­ra z ko­lei po­ma­ga le­piej się sku­piać na bie­żą­cej chwi­li.

Mo­duł „Re­in­ter­pre­ta­cja my­śli” jest po­świę­co­ny znie­kształ­co­nym wzor­com my­ślo­wym, któ­re pod­trzy­mu­ją lęk. Co waż­niej­sze, czy­tel­ni­cy mają oka­zję po­znać kon­kret­ne spo­so­by re­ago­wa­nia na dys­funk­cjo­nal­ne my­śli oraz ge­ne­ro­wa­nia bar­dziej re­ali­stycz­nych i przy­dat­nych wzor­ców my­śle­nia. Re­struk­tu­ry­za­cja po­znaw­cza jest klu­czo­wą stra­te­gią te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej, któ­rej sku­tecz­ność po­twier­dza­ją licz­ne do­wo­dy na­uko­we. Po­rad­nik za­wie­ra kla­row­ne in­struk­cje i przy­kła­dy po­moc­ne w opa­no­wa­niu tej pod­sta­wo­wej tech­ni­ki ra­dze­nia so­bie z nad­mier­nym lę­kiem.

Mo­duł „Za­mar­twia­nie się za­mar­twia­niem” po­zwa­la po­znać kil­ka stra­te­gii, któ­re po­ma­ga­ją się zdy­stan­so­wać od nie­po­ko­ją­cych my­śli. Stra­te­gie te opra­co­wa­no na pod­sta­wie naj­now­szych ba­dań na­uko­wych i do­świad­czeń kli­nicz­nych, któ­re wska­zu­ją, że tym, co na­pę­dza lęk, są nie tyl­ko same my­śli, lecz tak­że spo­sób, w jaki o nich my­śli­my. Ćwi­cze­nia zo­sta­ły tak za­pla­no­wa­ne, aby po­ka­zać, że my­śli na te­mat my­śli, czy­li me­ta­prze­ko­na­nia, są na ogół błęd­ne. Mo­duł pro­po­nu­je ta­kie spo­so­by re­ago­wa­nia na nie­po­ko­ją­ce my­śli, któ­re po­zwa­la­ją z więk­szą swo­bo­dą sku­pić się na tym, co dla nas waż­ne.

Mo­duł „Twa­rzą w twarz ze strasz­ny­mi wi­zja­mi” pre­zen­tu­je pod­sta­wo­we in­for­ma­cje na te­mat sta­wia­nia czo­ła my­ślom i sce­na­riu­szom, któ­re wy­wo­łu­ją lęk, tak aby móc nad nimi za­pa­no­wać. Lęk bo­wiem czę­sto skła­nia lu­dzi do uni­ka­nia tego, cze­go naj­bar­dziej się oba­wia­ją, na przy­kład przed­mio­tów, miejsc czy sy­tu­acji. Dzię­ki wspo­mnia­ne­mu mo­du­ło­wi czy­tel­ni­cy do­wia­du­ją się, jak ra­dzić so­bie z naj­bar­dziej prze­ra­ża­ją­cy­mi my­śla­mi – uczą się, jak za po­mo­cą wi­zu­ali­za­cji stop­nio­wo wy­sta­wiać się na kon­takt z naj­czar­niej­szy­mi sce­na­riu­sza­mi.

W mo­du­le „Zmia­na za­cho­wań” klu­czo­wa oka­zu­je się kon­cen­tra­cja na nie­to­le­ro­wa­niu nie­pew­no­ści, po­nie­waż to wła­śnie nie­pew­ność jest nie­unik­nio­nym ele­men­tem ży­cia co­dzien­ne­go i wy­da­je się, że jej po­ziom jesz­cze wzra­sta w co­raz bar­dziej zmie­nia­ją­cym się współ­cze­snym świe­cie. Osta­tecz­nie sta­je­my przed wy­bo­rem: czy na­dal bez­sku­tecz­nie pró­bo­wać zy­skać ja­kiś ro­dzaj pew­no­ści, czy ra­czej wy­ko­nać trud­ną pra­cę i za po­mo­cą za­pre­zen­to­wa­nych w tym mo­du­le ćwi­czeń do­ty­czą­cych zmia­ny za­cho­wa­nia wzmoc­nić w so­bie to­le­ran­cję na nie­pew­ność. Po­rad­nik wspa­nia­le pod­po­wia­da, jak opra­co­wać wła­sne tego typu za­da­nia oraz jak na­uczyć się mo­ni­to­ro­wać cały pro­ces i ulep­szać go w mia­rę po­trze­by.

Ko­lej­nym świet­nym ele­men­tem po­rad­ni­ka są ćwi­cze­nia, któ­re wy­ni­ka­ją jed­ne z dru­gich i któ­re moż­na do­pa­so­wać do wła­snej sy­tu­acji. W ra­mach ostat­nie­go mo­du­łu, za­ty­tu­ło­wa­ne­go „Oce­na po­stę­pów i za­po­bie­ga­nie na­wro­tom”, czy­tel­ni­cy mogą do­ko­nać prze­glą­du wszyst­kie­go, cze­go się na­uczy­li, jak rów­nież stwo­rzyć plan utrzy­my­wa­nia wy­pra­co­wa­nych re­zul­ta­tów i bu­do­wa­nia na nich.

 

dr Ju­dith S. Beck

dy­rek­tor Beck In­sti­tu­te








 

Współ­pra­cow­ni­cy

Oso­by, któ­re przy­czy­ni­ły się do po­wsta­nia po­rad­ni­ka jako współ­au­to­rzy i te­ra­peu­ci:

 

Dr Aman­da Ba­ker – psy­cho­log kli­nicz­na w Cen­ter for Anxie­ty and Trau­ma­tic Stress Di­sor­ders (Mas­sa­chu­setts Ge­ne­ral Ho­spi­tal) i ad­iunkt w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol. Dok­to­rat zro­bi­ła na Bo­ston Uni­ver­si­ty, a sta­że dok­to­ranc­kie i po­dok­to­ranc­kie od­by­ła w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol – Mas­sa­chu­setts Ge­ne­ral Ho­spi­tal. W swo­jej pra­cy kli­nicz­nej i na­uko­wej sku­pia się na me­dia­to­rach i mo­de­ra­to­rach po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej te­ra­pii lęku. W 2018 roku ukoń­czy­ła pro­jekt ba­daw­czy w ra­mach gran­tu KL2/CMe­RIT Ha­rvard Ca­ta­lyst/The Ha­rvard Cli­ni­cal and Trans­la­tio­nal Scien­ce Cen­ter/Na­tio­nal In­sti­tu­tes of He­alth, a w ko­lej­nym roku otrzy­ma­ła na­gro­dę NA­RSAD. Spe­cja­li­zu­je się w opar­tych na do­wo­dach na­uko­wych te­ra­piach za­bu­rzeń lę­ko­wych, na­stro­ju i ze spek­trum ob­se­syj­no-kom­pul­syj­ne­go oraz po­ura­zo­wych i zwią­za­nych z czyn­ni­kiem stre­so­wym.

 

Jo­seph K. Car­pen­ter – dok­to­rant w dzie­dzi­nie psy­cho­lo­gii kli­nicz­nej na Bo­ston Uni­ver­si­ty, w mo­men­cie pu­bli­ka­cji ni­niej­szej książ­ki koń­czy staż w VA Bo­ston, gdzie pra­cu­je z we­te­ra­na­mi, któ­rzy bo­ry­ka­ją się z pro­ble­ma­mi wy­ni­ka­ją­cy­mi z do­świad­cze­nia trau­my. Spe­cja­li­zu­je się w po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej te­ra­pii lęku i po­wią­za­nych z nim za­bu­rzeń, pro­wa­dzi ba­da­nia na­uko­we ma­ją­ce na celu do­sko­na­le­nie te­ra­pii tego ro­dza­ju pro­ble­mów. Sku­pia się na prze­kła­da­niu wy­ni­ków ba­dań pod­sta­wo­wych nad stra­chem, ucze­niem się i pa­mię­cią na no­wa­tor­skie mo­de­le te­ra­peu­tycz­ne w dzie­dzi­nie le­cze­nia lęku.

 

Jo­shua E. Cur­tiss – dok­to­rant na Bo­ston Uni­ver­si­ty, koń­czy staż dok­to­ranc­ki w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol – Mas­sa­chu­setts Ge­ne­ral Ho­spi­tal. Uprzed­nio pro­wa­dził ba­da­nia psy­cho­lo­gicz­ne na Yale Uni­ver­si­ty jako sta­ty­styk. In­te­re­su­je się za­sto­so­wa­niem in­no­wa­cyj­nych mo­de­li sta­ty­stycz­nych w kon­tek­ście le­cze­nia i no­zo­lo­gii za­bu­rzeń emo­cjo­nal­nych. Jest tak­że au­to­rem po­pu­lar­nej książ­ki na te­mat za­bu­rzeń lę­ko­wych Don’t let anxie­ty run your life.

 

Dr Eli­za­beth M. Go­et­ter – psy­cho­log kli­nicz­na w Cen­ter for Anxie­ty and Trau­ma­tic Stress Di­sor­ders w Mas­sa­chu­setts Ge­ne­ral Ho­spi­tal i ad­iunkt w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol. Jest tak­że jed­nym z dy­rek­to­rów Red Sox Fo­un­da­tion i MGH Home Base Pro­gram’s Out­pa­tient Cli­nic. Dok­to­rat zro­bi­ła na Dre­xel Uni­ver­si­ty; staż dok­to­ranc­ki od­by­ła na Uni­ver­si­ty of Ca­li­for­nia, San Die­go – VA San Die­go He­al­th­ca­re Sys­tem, a po­dok­to­ranc­ki w Ha­rvard Me­di­cal Scho­ol – Mas­sa­chu­setts Ge­ne­ral Ho­spi­tal. Do­me­ną jej spe­cja­li­za­cji kli­nicz­nej jest opar­ta na do­wo­dach na­uko­wych te­ra­pia lęku i za­bu­rzeń po­wią­za­nych z czyn­ni­ka­mi stre­so­wy­mi. Pra­co­wa­ła jako nie­za­leż­ny ewa­lu­ator te­ra­pii i te­ra­peu­ta przy wie­lu pro­jek­tach ba­daw­czych fi­nan­so­wa­nych przez Na­tio­nal In­sti­tu­tes of He­alth, Na­tio­nal In­sti­tu­te of Men­tal He­alth i De­part­ment of De­fen­se.








 

Pro­log

Czy czę­sto się za­mar­twiasz? Od­czu­wasz nie­po­kój czę­ściej niż więk­szość in­nych lu­dzi? Czy do­świad­cza­ny przez cie­bie lęk przej­mu­je kon­tro­lę nad two­im ży­ciem? Czy masz po­czu­cie, że z po­wo­du lęku i za­mar­twia­nia się umy­ka ci coś z ży­cia? Nie je­steś wy­jąt­kiem. Lęk i za­bu­rze­nia lę­ko­we na­le­żą do naj­pow­szech­niej­szych pro­ble­mów psy­chicz­nych. Wy­wo­łu­ją do­tkli­we cier­pie­nie, prze­szka­dza­ją w osią­ga­niu ce­lów oraz do­świad­cza­niu po­czu­cia sen­su, speł­nie­nia i szczę­ścia w ży­ciu. Je­że­li to wła­śnie lęk po­wstrzy­mu­je cię przed róż­ny­mi rze­cza­mi i cię wię­zi, ni­niej­sza książ­ka po­ka­że ci dro­gę wyj­ścia z tej trud­nej sy­tu­acji. Je­ste­śmy głę­bo­ko prze­ko­na­ni, że je­śli zde­cy­du­jesz się po­stę­po­wać we­dług na­szych wska­zó­wek, to uda ci się od­mie­nić swój pe­łen lęku umysł i tym sa­mym całe swo­je ży­cie.

Skąd w nas ta pew­ność, że po­tra­fi­my ci po­móc? Stąd, że wie­my, iż to, co pro­po­nu­je­my, dzia­ła! Je­ste­śmy ba­da­cza­mi kli­nicz­ny­mi oraz eks­per­ta­mi w dzie­dzi­nie za­bu­rzeń na­stro­ju i za­bu­rzeń lę­ko­wych – od lat jako kli­ni­cy­ści sto­ją­cy na pierw­szej li­nii fron­tu mamy do czy­nie­nia z naj­cięż­szy­mi przy­pad­ka­mi za­bu­rzeń stre­so­wych, na­stro­ju i lę­ko­wych. W tym po­rad­ni­ku opi­sa­li­śmy kon­kret­ne stra­te­gie, któ­re musi znać każ­dy kom­pe­tent­ny kli­ni­cy­sta pra­cu­ją­cy z oso­ba­mi zma­ga­ją­cy­mi się z pro­ble­ma­mi lę­ko­wy­mi. Zo­sta­ły one wy­pra­co­wa­ne w toku licz­nych pro­wa­dzo­nych od lat rze­tel­nych ba­dań na­uko­wych i kli­nicz­nych, któ­re za­owo­co­wa­ły po­wsta­niem kon­kret­nych, opar­tych na do­wo­dach prak­tyk – i wła­śnie te prak­ty­ki znaj­dziesz w ni­niej­szym po­rad­ni­ku. Ich opra­co­wa­nie wy­ma­ga­ło wy­sił­ku wie­lu wspa­nia­łych teo­re­ty­ków i kli­ni­cy­stów – zbyt wie­lu, aby ich wszyst­kich tu wy­mie­nić. Nasz po­rad­nik prze­kła­da ich prze­my­śle­nia i stwo­rzo­ne przez nich tech­ni­ki na przy­stęp­ne i ła­twe do opa­no­wa­nia in­struk­cje do­ty­czą­ce tego, jak od­zy­skać swo­je ży­cie.

Przy­pusz­czal­nie nie jest to pierw­sza książ­ka o lęku, po jaką się­gasz. Zda­je­my so­bie spra­wę, że po­rad­ni­ków na te­mat pro­ble­mów z lę­kiem jest tak dużo, iż moż­na po­czuć się przy­tło­czo­nym i zdez­o­rien­to­wa­nym. Nie­ste­ty bywa, że wpro­wa­dza­ją one czy­tel­ni­ków w błąd. Być może zda­rzy­ło ci się tak­że ko­rzy­stać z po­mo­cy psy­cho­lo­ga lub psy­chia­try. I w tym przy­pad­ku mo­gło się oka­zać, że spe­cja­li­ści nie byli zbyt po­moc­ni, gdyż nie mie­li kwa­li­fi­ka­cji do sto­so­wa­nia tech­nik, któ­re naj­le­piej się spraw­dza­ją w pra­cy nad lę­kiem. Wresz­cie być może nie bra­ku­je po­wo­dów, dla któ­rych w two­im przy­pad­ku nie­wska­za­ne jest le­cze­nie far­ma­ko­lo­gicz­ne. Tym­cza­sem tech­ni­ki opi­sa­ne w na­szej książ­ce mo­że­my po­le­cić każ­de­mu, gdyż ba­da­nia na­uko­we po­twier­dza­ją, że po­mo­gły już wie­lu oso­bom. Je­że­li nie zda­rzy­ło ci się jesz­cze ich sto­so­wać, to go­rą­co cię do tego na­ma­wia­my! Nie masz nic do stra­ce­nia, a my je­ste­śmy prze­ko­na­ni, że oka­żą się po­moc­ne.

Za­ra­zem trze­ba pa­mię­tać, że nie ma dwóch ta­kich sa­mych osób. Każ­dy z nas jest inny – cia­ło i umysł każ­de­go z nas re­agu­ją od­mien­nie na te same sy­tu­acje. Róż­ni­my się od sie­bie sła­bo­ścia­mi i moc­ny­mi stro­na­mi. Dla­te­go nie ma uni­wer­sal­ne­go po­dej­ścia, któ­re moż­na by za­sto­so­wać do wszyst­kich pro­ble­mów lę­ko­wych wszyst­kich lu­dzi. Są ra­czej stra­te­gie, któ­rych część spraw­dza się u jed­nych, a część u dru­gich. To dla­te­go uni­wer­sal­ne me­to­dy pro­po­no­wa­ne w więk­szo­ści po­rad­ni­ków zwy­kle oka­zu­ją się tak roz­cza­ro­wu­ją­ce. Po­trzeb­na ci jest ra­czej wła­ści­wa stra­te­gia, któ­ra się spraw­dzi w roz­wią­zy­wa­niu two­ich pro­ble­mów.

Wła­śnie dla­te­go opra­co­wa­li­śmy mo­du­ły te­ra­peu­tycz­ne słu­żą­ce ra­dze­niu so­bie z lę­kiem i za­mar­twia­niem się. Każ­dy z nich do­ty­czy in­ne­go aspek­tu two­je­go pro­ble­mu. Mo­du­ły są po­wią­za­ne ze sobą, ale mogą być rów­nież wy­ko­rzy­sty­wa­ne jako od­ręb­ne stra­te­gie. Nikt nie zna two­ich trud­no­ści le­piej niż ty. Je­steś naj­lep­szym eks­per­tem od wła­sne­go przy­pad­ku, więc bę­dziesz też naj­le­piej wie­dzieć, co się u cie­bie spraw­dza, a co nie. Je­śli cho­dzi o ko­rzy­sta­nie z książ­ki, to na­szym zda­niem war­to naj­pierw za­po­znać się krok po kro­ku z całą tre­ścią i ze wszyst­ki­mi mo­du­ła­mi, a na­stęp­nie wró­cić do tych mo­du­łów, któ­re oka­za­ły się naj­sku­tecz­niej­sze. Gdy już usta­lisz, któ­re stra­te­gie są dla cie­bie naj­lep­sze, trzy­maj się ich i nie prze­sta­waj ćwi­czyć, a w cią­gu kil­ku ty­go­dni za­ob­ser­wu­jesz u sie­bie wiel­kie zmia­ny. Za­tem do pra­cy! Wy­pró­buj na­sze pro­po­zy­cje. Zmień wła­sne ży­cie. Od­mień swój umysł pe­łen lęku.








 

Wpro­wa­dze­nie:
jak ko­rzy­stać z po­rad­ni­ka

Na po­cząt­ku chcie­li­by­śmy go­rą­co ci po­gra­tu­lo­wać: się­ga­jąc po tę książ­kę, sta­wiasz pierw­szy krok na dro­dze do tego, by coś zro­bić ze swo­im lę­kiem. Może brzmi to try­wial­nie, jest to jed­nak cał­kiem spo­ry wy­czyn. Z lę­kiem zma­ga się jed­na czwar­ta ogól­nej po­pu­la­cji. Bar­dzo wie­lu lu­dzi przez całe lata uni­ka za­ję­cia się tym pro­ble­mem, a nie­któ­rzy ni­g­dy z nim nic nie zro­bią. Oczy­wi­ście ist­nie­je wie­le zro­zu­mia­łych po­wo­dów ta­kiej po­sta­wy. Lu­dzie czę­sto boją się przy­znać do swo­ich obaw lub wsty­dzą się o nich mó­wić. Cza­sa­mi my­ślą, że lęk jest czymś, z czym trze­ba żyć i z czym nie da się nic zro­bić. Nie­któ­rzy nie mają po­ję­cia, gdzie szu­kać po­mo­cy, lub sam pro­ces jej szu­ka­nia ich prze­ra­sta. Nie­kie­dy zaś po pro­stu nie zda­ją so­bie spra­wy, do ja­kie­go stop­nia lęk utrud­nia im ży­cie. Być może i ty my­ślisz po­dob­nie. Jed­nak to, że czy­tasz w tej chwi­li te sło­wa, ozna­cza, iż za­mie­rzasz po­ra­dzić so­bie ze swo­im lę­kiem w inny spo­sób. I jest to do­bry po­wód, by mieć na­dzie­ję, że tak się sta­nie!

Ko­lej­nym po­wo­dem do na­dziei jest to, iż my, au­to­rzy tego po­rad­ni­ka, pra­co­wa­li­śmy i pra­cu­je­my z set­ka­mi osób zma­ga­ją­cych się z lę­kiem i wie­my, że moż­na so­bie z nim sku­tecz­nie po­ra­dzić. Głów­nym ce­lem, jaki nam przy­świe­ca, jest po­ka­za­nie ci, że wca­le nie mu­sisz żyć na co dzień w si­dłach lęku ani cały czas się za­mar­twiać – mo­żesz opa­no­wać wie­le na­rzę­dzi i stra­te­gii, któ­re po­mo­gą ci ra­dy­kal­nie ogra­ni­czyć wpływ tych zja­wisk na two­je ży­cie. Może nie sta­nie się tak z dnia na dzień, ale je­śli bę­dziesz kon­se­kwent­nie ćwi­czyć, opi­sa­ne przez nas umie­jęt­no­ści po­zwo­lą ci zmie­nić sto­su­nek do od­czu­wa­ne­go lęku. W re­zul­ta­cie nie lęk bę­dzie kon­tro­lo­wać cie­bie, ale ty bę­dziesz kon­tro­lo­wać swo­je re­ak­cje na to uczu­cie i za­czniesz się zbli­żać do ta­kiej wer­sji wła­sne­go ży­cia, ja­kiej szcze­rze pra­gniesz.


Czy ta książ­ka jest dla cie­bie?

Lęk jest do­świad­cze­niem uni­wer­sal­nym, a umie­jęt­no­ści opi­sa­ne w tej książ­ce mogą po­móc każ­de­mu, kto na­praw­dę chce sku­tecz­nie po­ra­dzić so­bie z lę­kiem ura­sta­ją­cym do ran­gi pro­ble­mu. Za­ra­zem naj­pew­niej tak­że ja­kieś in­dy­wi­du­al­ne kwe­stie spra­wią, że nasz po­rad­nik do­brze spraw­dzi się wła­śnie w two­im przy­pad­ku. Prze­czy­taj po­niż­szą li­stę i za­znacz punk­ty, któ­re do­ty­czą cie­bie.

 

◻ Mar­twię się róż­ny­mi spra­wa­mi bar­dziej, niż tego chcę.

◻ Nie­po­ko­ją­ce my­śli spra­wia­ją, że źle sy­piam.

◻ Czę­sto od­czu­wam na­pię­cie fi­zycz­ne (w ra­mio­nach, w szyi itd.).

◻ Gdy coś za­czy­na mnie nie­po­ko­ić, wów­czas czę­sto mam pro­blem z tym, żeby po­wstrzy­mać nie­po­ko­ją­ce my­śli lub za­pa­no­wać nad nimi.

◻ Lęk spra­wia, że cza­sem trud­no mi się sku­pić.

◻ Spę­dzam dużo cza­su na my­śle­niu o tym, co może pójść nie tak.

◻ Lu­dzie mó­wią, że nie­po­trzeb­nie się za­mar­twiam.

◻ Kie­dy się stre­su­ję, cier­pię na ból gło­wy lub mię­śni.

◻ Nie po­tra­fię się zre­lak­so­wać.

◻ Kie­dy się czymś za­mar­twiam, czu­ję roz­draż­nie­nie lub ła­two wpa­dam w złość.

◻ Od­wle­kam w cza­sie za­da­nia, któ­re wy­wo­łu­ją we mnie lęk, lub w ogó­le ich uni­kam.

 

Czy masz dużo za­zna­czo­nych punk­tów? Je­że­li tak, to ab­so­lut­nie nie je­steś wy­jąt­kiem i ten po­rad­nik jest wła­śnie dla cie­bie. Na­wet je­śli tyl­ko kil­ka punk­tów do­ty­czy cie­bie, ale są to kwe­stie, któ­re nie dają ci spo­ko­ju, to praw­do­po­dob­nie znaj­dziesz tu dla sie­bie wie­le po­moc­nych na­rzę­dzi. Pro­po­nu­je­my ci bo­wiem opis kon­kret­nych umie­jęt­no­ści i przy­kła­dy, jak sto­so­wać je w róż­nych sy­tu­acjach.

War­to pa­mię­tać, że nasz po­rad­nik zo­stał tak po­my­śla­ny, iż moż­na go wy­ko­rzy­sty­wać jako za­rów­no książ­kę sa­mo­po­mo­co­wą, jak i na­rzę­dzie wspo­ma­ga­ją­ce te­ra­pię pro­wa­dzo­ną przez spe­cja­li­stę. Przed­sta­wio­ne tu po­dej­ście wy­wo­dzi się z te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej (ang. co­gni­ti­ve be­ha­vio­ral the­ra­py, CBT), więc je­że­li spo­ty­kasz się z te­ra­peu­tą zna­ją­cym ten mo­del, po­roz­ma­wiaj­cie o tym, nad czym tu pra­cu­jesz i cze­go tu się uczysz. Nie­mniej jed­nak na­wet je­śli obec­nie uczest­ni­czysz w te­ra­pii opar­tej na in­nym po­dej­ściu, to nasz po­rad­nik na­dal może ci po­móc po­ra­dzić so­bie z lę­kiem.

Jest kil­ka kwe­stii, któ­ry­mi nie zaj­mu­je­my się w tej książ­ce. Je­że­li mie­wasz my­śli sa­mo­bój­cze, zma­gasz się z sil­nym przy­gnę­bie­niem lub de­pre­sją czy uży­wasz al­ko­ho­lu albo in­nych sub­stan­cji odu­rza­ją­cych w spo­sób, któ­ry ro­dzi pro­ble­my, to ko­niecz­nie sko­rzy­staj z po­mo­cy od­po­wied­nie­go spe­cja­li­sty od zdro­wia psy­chicz­ne­go.


Struk­tu­ra po­rad­ni­ka

Książ­ka zo­sta­ła po­dzie­lo­na na sie­dem mo­du­łów, z któ­rych każ­dy do­ty­czy in­nej umie­jęt­no­ści lub ze­sta­wu umie­jęt­no­ści. Po­szcze­gól­ne mo­du­ły za­wie­ra­ją:

 

• omó­wie­nie związ­ku da­nej stra­te­gii z lę­kiem, w tym in­for­ma­cje o tym, w jaki spo­sób ona dzia­ła i dla­cze­go jest sku­tecz­na;

• przy­kła­dy wy­ja­śnia­ją­ce, jak dane roz­wią­za­nie lub umie­jęt­ność od­no­si się do oso­by, któ­ra zma­ga się z lę­kiem;

• ćwi­cze­nia ilu­stru­ją­ce za­pre­zen­to­wa­ne na­rzę­dzia;

• pod­su­mo­wa­nie naj­waż­niej­szych in­for­ma­cji;

• za­da­nia, któ­re na­le­ży wy­ko­nać sa­mo­dziel­nie, aby mo­ni­to­ro­wać po­ziom lęku i ćwi­czyć po­zna­ne umie­jęt­no­ści.

 

Wkrót­ce się prze­ko­nasz, że po­rad­nik bę­dzie wy­ma­gał od cie­bie du­żej ak­tyw­no­ści. A to dla­te­go, że ra­dze­nia so­bie z lę­kiem nie moż­na się na­uczyć wy­łącz­nie na pod­sta­wie lek­tu­ry! Aby zo­ba­czyć re­zul­ta­ty, trze­ba ćwi­czyć! Bę­dzie­my cię więc za­chę­cać do te­sto­wa­nia no­wych umie­jęt­no­ści i róż­nych za­cho­wań, któ­re przy­czy­nia­ją się do prze­ry­wa­nia błęd­ne­go koła lęku. A po­nie­waż jest to pro­ces ucze­nia się, daj so­bie czas na przy­swo­je­nie wie­dzy i prze­ćwi­cze­nie umie­jęt­no­ści. Za­le­ca­my re­ali­zo­wa­nie jed­ne­go mo­du­łu ty­go­dnio­wo, a w przy­pad­ku mo­du­łów skła­da­ją­cych się z wie­lu czę­ści – po­świę­ce­nie ca­łe­go ty­go­dnia każ­dej z nich. Je­dy­nym wy­jąt­kiem są czę­ści 1 i 2 mo­du­łu 1, któ­re mo­żesz po­trak­to­wać łącz­nie, je­śli chcesz. Re­ali­za­cja ca­łe­go pro­gra­mu zaj­mu­je je­de­na­ście ty­go­dni. Nie­za­leż­nie od tem­pa, ja­kie przyj­miesz, po­sta­raj się za­pla­no­wać, kie­dy do­kład­nie bę­dziesz pra­co­wać nad każ­dym z mo­du­łów, aby utrzy­mać dys­cy­pli­nę. For­mu­larz 1, któ­ry znaj­dziesz pod ko­niec tego wpro­wa­dze­nia, po­mo­że ci usta­lić od­po­wied­ni har­mo­no­gram.

Po­ni­żej krót­ko opi­su­je­my, cze­go bę­dzie do­ty­czył każ­dy z mo­du­łów. Umie­jęt­no­ści te sta­no­wią pod­sta­wy te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej i te­ra­pii opar­tej na uważ­no­ści, któ­re – jak kon­se­kwent­nie po­twier­dza­ją ba­da­nia – są naj­sku­tecz­niej­sze w le­cze­niu lęku (Car­pen­ter i in., 2018; Hof­mann, Sa­wy­er, Witt i Oh, 2010). Wła­sne do­świad­cze­nia za­wo­do­we po­ka­za­ły nam, że stra­te­gie te zmie­ni­ły dia­me­tral­nie ży­cie se­tek pa­cjen­tów, wiedz za­tem, iż przed­sta­wia­my ci wy­bra­ne na­rzę­dzia spo­śród naj­lep­szych, ja­kie ist­nie­ją.

 

• Mo­duł 1. Plan po­dró­ży. Wy­zna­czysz swo­je cele, prze­my­ślisz, dla­cze­go chcesz za­jąć się lę­kiem, na­uczysz się go le­piej ro­zu­mieć i do­wiesz się wię­cej o tym, co go wy­wo­łu­je.

• Mo­duł 2. Uważ­na re­lak­sa­cja. Na­uczysz się pierw­szych umie­jęt­no­ści w za­kre­sie re­duk­cji lęku. Opa­nu­jesz dwie tech­ni­ki re­lak­sa­cji: pro­gre­syw­ną re­lak­sa­cję mię­śni i uważ­ne od­dy­cha­nie.

• Mo­duł 3. Re­in­ter­pre­ta­cja my­śli. Do­wiesz się, w jaki spo­sób na­wy­ko­we wzor­ce my­śle­nia zwięk­sza­ją lęk i jak roz­po­znać my­ślo­we pu­łap­ki. Po­znasz me­to­dy kwe­stio­no­wa­nia nie­przy­dat­nych my­śli wy­wo­łu­ją­cych lęk.

• Mo­duł 4. Za­mar­twia­nie się za­mar­twia­niem. Na­uczysz się roz­po­zna­wać, kie­dy two­je prze­ko­na­nia na te­mat za­mar­twia­nia się i lęku na­si­la­ją lęk. Prze­ćwi­czysz umie­jęt­ność uważ­no­ści, któ­ra po­ma­ga ina­czej się od­no­sić do my­śli peł­nych nie­po­ko­ju.

• Mo­duł 5. Twa­rzą w twarz ze strasz­ny­mi wi­zja­mi. Na­uczysz się mie­rzyć z sy­tu­acja­mi, któ­re bu­dzą w to­bie lęk. Nie­któ­re z nich mogą mieć uza­sad­nie­nie w rze­czy­wi­sto­ści, ale część naj­pew­niej ist­nie­je wy­łącz­nie w two­jej wy­obraź­ni. Nie­za­leż­nie od źró­dła po­cho­dze­nia lęku za­pre­zen­to­wa­na tu tech­ni­ka po­mo­że ci go prze­zwy­cię­żyć.

• Mo­duł 6. Zmia­na za­cho­wań. Roz­po­znasz za­cho­wa­nia, któ­re pod­trzy­mu­ją twój lęk, i do­wiesz się, jak stwo­rzyć plan ak­tyw­nej ich zmia­ny.

• Mo­duł 7. Oce­na po­stę­pów i za­po­bie­ga­nie na­wro­tom. Za­koń­czysz pod­su­mo­wa­niem po­stę­pów na dro­dze do za­ło­żo­nych ce­lów. Do­wiesz się tak­że, jak utrzy­mać re­zul­ta­ty, któ­re uda­ło ci się wy­pra­co­wać, i jak dzię­ki nim da­lej zmie­niać swo­je ży­cie.

 

Ta­be­la 0.1 za­wie­ra naj­waż­niej­sze za­gad­nie­nia, któ­ry­mi bę­dzie­my się zaj­mo­wać w każ­dym z mo­du­łów. Praw­do­po­dob­nie część z nich oka­że się dla cie­bie waż­niej­sza od po­zo­sta­łych, dla­te­go i mo­du­ły, w któ­rych po­ru­sza­my te kwe­stie, będą naj­pew­niej bar­dziej dla cie­bie przy­dat­ne. Mimo to spró­buj naj­pierw zre­ali­zo­wać wszyst­kie mo­du­ły w po­da­nej ko­lej­no­ści i do­pie­ro po­tem wróć do tych, któ­re przy­no­szą ci naj­wię­cej ko­rzy­ści, aby po­świę­cić im wię­cej cza­su.


Ta­be­la 0.1. Za­gad­nie­nia po­ru­sza­ne w po­szcze­gól­nych mo­du­łach




	Mo­duł

	Py­ta­nia




	
Mo­duł 1 
Plan po­dró­ży 

	
• Co jest two­im ce­lem?

• Czy lęk jest two­im pro­ble­mem?

• Czy czu­jesz go­to­wość, aby pod­jąć pra­cę nad lę­kiem?




	
Mo­duł 2 

Uważ­na re­lak­sa­cja 

	
• Czy od­czu­wasz nad­mier­ne na­pię­cie?

• Czy masz pro­blem z od­prę­ża­niem się?

• Czy masz pro­blem z od­dy­cha­niem?

• Czy masz pro­blem z kon­cen­tra­cją i by­ciem tu i te­raz? 




	
Mo­duł 3 

Re­in­ter­pre­ta­cja my­śli 

	
• Czy mie­wasz dużo ne­ga­tyw­nych my­śli au­to­ma­tycz­nych?

• Czy cza­sa­mi ro­bisz pro­blem z cze­goś, co wca­le na to nie za­słu­gu­je?

• Czy czę­sto za­kła­dasz naj­gor­sze?




	
Mo­duł 4 

Za­mar­twia­nie się 

za­mar­twia­niem 

	
• Czy wy­da­je ci się, że mar­twie­nie się może za­po­biec złym kon­se­kwen­cjom?

• Czy mar­twisz się kon­se­kwen­cja­mi mar­twie­nia się?

• Czy trud­no ci od­wró­cić uwa­gę od ne­ga­tyw­nych my­śli?




	
Mo­duł 5

Twa­rzą w twarz ze strasz­ny­mi wi­zja­mi 

	
• Czy coś, co ro­bisz lub cze­go nie ro­bisz, po­wstrzy­mu­je cię od sta­wie­nia czo­ła swo­je­mu lę­ko­wi?

• Czy są ja­kieś ob­ra­zy lub sy­tu­acje, któ­rych bar­dzo się bo­isz i któ­rych uni­kasz?

• Jak mo­żesz prze­zwy­cię­żyć skłon­ność do uni­ka­nia?




	
Mo­duł 6 

Zmia­na za­cho­wań 

	
• Ja­kie po­dyk­to­wa­ne za­mar­twia­niem się za­cho­wa­nia spra­wia­ją, że twój lęk się na­si­la?

• Jak mo­żesz roz­po­znać i zmie­nić te za­cho­wa­nia?




	
Mo­duł 7 

Oce­na po­stę­pów 
i za­po­bie­ga­nie na­wro­tom 

	
• W ja­kich ob­sza­rach uda­ło ci się zro­bić po­stę­py?

• Jak mo­żesz utrzy­mać osią­gnię­te re­zul­ta­ty?

• Któ­re ob­sza­ry wy­ma­ga­ją dal­szej pra­cy?






Źró­dło: opra­co­wa­nie wła­sne.



Jak od­nieść mak­sy­mal­ne ko­rzy­ści z lek­tu­ry

Czy­ta­jąc ko­lej­ne roz­dzia­ły, prze­strze­gaj po­niż­szych za­le­ceń, aby mak­sy­mal­nie sko­rzy­stać z lek­tu­ry.

 

1. Ćwicz kon­se­kwent­nie. Prze­czy­ta­nie po­je­dyn­cze­go mo­du­łu praw­do­po­dob­nie nie zaj­mie ci wię­cej niż go­dzi­nę. Po­nie­waż każ­dy ty­dzień li­czy sto sześć­dzie­siąt osiem go­dzin, to, co zro­bisz w cią­gu po­zo­sta­łych stu sześć­dzie­się­ciu sied­miu, wy­wrze więk­szy wpływ na do­świad­cza­ny przez cie­bie lęk niż go­dzi­na spę­dzo­na na lek­tu­rze. A to ozna­cza jed­no: ćwicz, ćwicz, ćwicz. Na po­cząt­ku ćwi­cze­nie bę­dzie po­le­ga­ło głów­nie na mo­ni­to­ro­wa­niu wła­sne­go lęku, ale po­tem po­ja­wi się co­raz wię­cej kon­kret­nych umie­jęt­no­ści do opa­no­wa­nia. Im czę­ściej bę­dziesz ich uży­wać, tym bar­dziej po­moc­ne będą się sta­wać. W two­im ży­ciu przy­pusz­czal­nie dużo się dzie­je, dla­te­go – bio­rąc pod uwa­gę, ile masz róż­nych za­jęć – zna­le­zie­nie wy­star­cza­ją­cej ilo­ści cza­su na pro­po­no­wa­ne przez nas ćwi­cze­nia za­pew­ne nie bę­dzie ła­twe. Spró­buj jed­nak po­trak­to­wać ten czas jako in­we­sty­cję. Im wię­cej za­in­we­stu­jesz te­raz, tym wię­cej cza­su i ener­gii bę­dziesz mieć po­tem, gdy doj­dziesz do mo­men­tu, w któ­rym za­czniesz le­piej pa­no­wać nad lę­kiem.

2. Wy­ka­zuj się cier­pli­wo­ścią. Lęk czę­sto jest kon­se­kwen­cją wie­lu lat my­śle­nia i za­cho­wy­wa­nia się w okre­ślo­ny spo­sób. To nie ozna­cza, że zmia­na zwy­cza­jów jest nie­moż­li­wa – to ozna­cza, że po pro­stu wy­ma­ga ona cza­su. Spo­dzie­waj się fru­stra­cji, ale za­cho­wuj cier­pli­wość, gdy stwier­dzisz, że nie wszyst­kie umie­jęt­no­ści od razu przy­no­szą ci ko­rzy­ści. Cier­pli­wość i za­an­ga­żo­wa­nie – na­wet je­śli suk­ce­sy na po­cząt­ku wy­da­ją się nie­wiel­kie – sta­no­wią klucz do re­duk­cji lęku.

3. Ko­rzy­staj ze wspar­cia. Wspar­cie in­nych lu­dzi może bar­dzo po­móc w mak­sy­ma­li­zo­wa­niu ko­rzy­ści od­no­szo­nych z lek­tu­ry ni­niej­szej książ­ki. Mogą oni bo­wiem do­dat­ko­wo cię mo­ty­wo­wać lub pod­su­wać po­my­sły, jak po­dejść do trud­nych za­gad­nień czy ćwi­czeń. Cza­sa­mi inne spoj­rze­nie po­ma­ga uj­rzeć wła­sny lęk z od­mien­nej per­spek­ty­wy.

4. Wy­strze­gaj się per­fek­cjo­ni­zmu. Wie­le osób zma­ga­ją­cych się z lę­kiem od­czu­wa sil­ną po­trze­bę ro­bie­nia wszyst­kie­go per­fek­cyj­nie. Dą­że­nie do do­sko­na­ło­ści jest za­wsze god­ne po­chwa­ły, ale per­fek­cjo­nizm może wy­wo­ły­wać pew­ne pro­ble­my, je­śli stra­ci się z oczu to, co naj­waż­niej­sze, albo – co gor­sza – je­śli za­cznie się uni­kać ro­bie­nia cze­goś z oba­wy, że nie zro­bi się tego ide­al­nie. Nie ma jed­ne­go ide­al­ne­go spo­so­bu wy­ko­na­nia pro­po­no­wa­nych przez nas ćwi­czeń, dla­te­go po pro­stu sta­raj się naj­le­piej, jak po­tra­fisz!

5. Sprawdź, co dzia­ła w two­im przy­pad­ku. W po­rad­ni­ku pre­zen­tu­je­my umie­jęt­no­ści i stra­te­gie opra­co­wa­ne i prze­te­sto­wa­ne przez spe­cja­li­stów zaj­mu­ją­cych się te­ra­pią za­bu­rzeń lę­ko­wych – lecz spe­cja­li­stą od two­je­go ży­cia je­steś ty. Nie ma jed­nej pa­su­ją­cej wszyst­kim me­to­dy zmia­ny umy­słu owład­nię­te­go lę­kiem, więc ko­rzy­staj z na­szych pro­po­zy­cji w spo­sób, któ­ry u cie­bie spraw­dza się naj­le­piej. Na­szym zda­niem war­to każ­dej opi­sa­nej tu umie­jęt­no­ści dać ta­kie same szan­se, sta­le ma­jąc na uwa­dze, że część z nich bę­dzie dzia­łać u cie­bie le­piej, a część go­rzej. Na an­glo­ję­zycz­nej stro­nie in­ter­ne­to­wej po­rad­ni­ka: www.ne­whar­bin­ger.com/44529 znaj­dziesz mnó­stwo ma­te­ria­łów do po­bra­nia.


Twoi to­wa­rzy­sze pod­czas lek­tu­ry

W po­rad­ni­ku znaj­dziesz opi­sy do­świad­czeń trzech róż­nych osób zma­ga­ją­cych się z lę­kiem. Mamy na­dzie­ję, że ich hi­sto­rie po­mo­gą ci le­piej zro­zu­mieć po­ru­sza­ne przez nas kwe­stie. Choć są to fik­cyj­ne po­sta­ci, to trud­no­ści, ja­kie prze­ży­wa­ją, są po­wszech­ne wśród lu­dzi, któ­rzy tra­fia­ją na te­ra­pię za­bu­rzeń lę­ko­wych. Za­po­znaj się z po­niż­szy­mi cha­rak­te­ry­sty­ka­mi, aby spraw­dzić, czy któ­reś pro­ble­my są ci szcze­gól­nie do­brze zna­ne.



Ju­lia

Trzy­dzie­sto­kil­ku­let­nia Ju­lia pra­cu­je w fir­mie kon­sul­tin­go­wej. Jest bar­dzo za­ję­ta, czę­sto pierw­sza przy­cho­dzi do biu­ra i wy­cho­dzi z nie­go ostat­nia. Re­gu­lar­nie bie­rze też pra­cę do domu na week­end, choć więk­szość jej współ­pra­cow­ni­ków tak nie po­stę­pu­je. Do­tych­czas cięż­ka pra­ca na ogół pro­cen­to­wa­ła w jej ży­ciu. W szko­le Ju­lia za­wsze mia­ła do­bre stop­nie, a te­raz stop­nio­wo pnie się po szcze­blach ka­rie­ry. Mimo to cią­gle się mar­twi, że pra­cu­je za mało albo nie wy­star­cza­ją­co do­brze. Spę­dza dłu­gie go­dzi­ny, spraw­dza­jąc do­kład­nie każ­dą pre­zen­ta­cję i wpro­wa­dza­jąc ra­czej nie­istot­ne po­praw­ki, sta­le też się za­sta­na­wia, jak coś zro­bić le­piej. Za­wsze ma pod ręką te­le­fon, cią­gle spraw­dza pocz­tę elek­tro­nicz­ną i ma po­trze­bę na­tych­mia­sto­we­go re­ago­wa­nia na wszyst­ko, co zwią­za­ne z pra­cą, na­wet póź­no w nocy. W ostat­nich la­tach jej lęki do­ty­czą­ce pra­cy za­czę­ły wy­wo­ły­wać pro­ble­my w ży­ciu oso­bi­stym. Ju­lia uni­ka pla­no­wa­nia cze­go­kol­wiek z przy­ja­ciół­mi, gdyż jest za­ję­ta. Te spo­tka­nia, któ­re uda­je jej się umó­wić, czę­sto w ostat­niej chwi­li od­wo­łu­je, po­nie­waż na­gle wy­pa­da jej ja­kieś za­da­nie za­wo­do­we. A kie­dy już zja­wi się na spo­tka­niu, my­śla­mi jest w pra­cy – do tego stop­nia, że nie po­tra­fi się od­prę­żyć. W do­dat­ku mar­twi się tym, że jest sama. Chcia­ła­by się z kimś zwią­zać, ale przez ostat­nie lata uni­ka­ła ran­dek ze wzglę­du na ob­ło­że­nie pra­cą. Myśl o zna­le­zie­niu part­ne­ra i wpa­so­wa­niu re­la­cji z nim w na­pię­ty gra­fik przy­tła­cza Ju­lię.





Edward

Dwu­dzie­sto­kil­ku­let­ni Edward to słu­chacz stu­diów ma­gi­ster­skich, któ­ry zma­ga się z pro­kra­sty­na­cją. Cią­gle od­kła­da za­da­nia zwią­za­ne z na­uką, po­nie­waż go stre­su­ją. Kie­dy już się weź­mie do pra­cy, drę­czą go ogrom­ne oba­wy o to, czy wy­ko­nu­je za­da­nie wy­star­cza­ją­co do­brze. Edward woli więc uni­kać dzia­ła­nia, niż mie­rzyć się z trud­no­ścia­mi. Na stu­diach li­cen­cjac­kich ra­dził so­bie cał­kiem nie­źle, ale te­raz otrzy­mał ne­ga­tyw­ne uwa­gi na te­mat jed­nej ze swo­ich prac, przez co uwa­ża, że wszyst­kie pra­ce, któ­re od­da­je pro­wa­dzą­cym za­ję­cia, po­win­ny być do­sko­na­łe. Oba­wy o to, że nie uda mu się zre­ali­zo­wać pro­jek­tu ide­al­nie, i zwy­czaj od­kła­da­nia wszyst­kie­go na póź­niej spra­wi­ły, że chło­pak nie zdał eg­za­mi­nu z kil­ku przed­mio­tów i bę­dzie mu­siał opła­cić do­dat­ko­wy se­mestr, aby wszyst­ko za­li­czyć. W związ­ku z tym wpadł w kło­po­ty fi­nan­so­we. Ma kre­dyt stu­denc­ki i za­dłu­że­nie na kar­tach kre­dy­to­wych. My­śli o tym, jak to wszyst­ko spła­ci, wy­wo­łu­ją w nim pa­ni­kę, więc od mie­się­cy nie otwie­ra e-ma­ili, czym tyl­ko po­gar­sza swo­ją sy­tu­ację fi­nan­so­wą. Edward miesz­ka z dziew­czy­ną, któ­ra sta­ra się go wspie­rać, ale lęk spra­wia, że w kon­tak­tach z nią jest bar­dzo draż­li­wy – w cią­gu kil­ku ostat­nich mie­się­cy para bar­dzo czę­sto się kłó­ci­ła. Po­nad­to chło­pak ma pro­ble­my ze snem. W nocy prze­wra­ca się z boku na bok z po­czu­ciem, że jego umysł nie po­tra­fi prze­stać pro­du­ko­wać my­śli. Po­tem przez cały dzień jest zmę­czo­ny i nie jest w sta­nie się sku­pić na tym, co aku­rat robi, ani tym bar­dziej pod­czas za­jęć na uczel­ni.





Zo­fia

Pięć­dzie­się­cio­kil­ku­let­nia Zo­fia jest mę­żat­ką i mamą dwóch chłop­ców (szes­na­sto- i dzie­więt­na­sto­lat­ka). Bez prze­rwy mar­twi się o bez­pie­czeń­stwo i do­bro sy­nów, zwłasz­cza star­sze­go, któ­ry wła­śnie po­szedł na stu­dia. Co­dzien­nie wie­lo­krot­nie dzwo­ni do obu i pi­sze do nich ese­me­sy. Je­śli nie od­po­wia­da­ją, za­kła­da naj­gor­sze, czy­li na ogół wy­obra­ża so­bie, że sy­no­wie ule­gli tra­gicz­ne­mu wy­pad­ko­wi. Zo­fia zda­je so­bie spra­wę, że jej lęk jest ir­ra­cjo­nal­ny, ale to wca­le jej nie uspo­ka­ja. Czę­sto przy­tła­cza­ją ją drob­ne spra­wy, ta­kie jak punk­tu­al­ne sta­wie­nie się na spo­tka­niu czy wy­ko­na­nie co­dzien­nych obo­wiąz­ków. Ko­bie­ta ma wra­że­nie, że cią­gle na wszyst­ko bra­ku­je jej cza­su, i de­ner­wu­je się, że mo­gła­by się gdzieś spóź­nić, cho­ciaż za­wsze wszę­dzie do­cie­ra dłu­go przed cza­sem. Z po­wo­du stre­su od lat nie pra­cu­je za­wo­do­wo. Lęk spra­wia, że czę­sto mie­wa sil­ne bóle gło­wy i kar­ku, któ­re do­dat­ko­wo wy­wo­łu­ją u niej oba­wy o stan wła­sne­go zdro­wia psy­chicz­ne­go i fi­zycz­ne­go. Zo­fia w cią­gu ostat­nich kil­ku lat prze­szła wie­le ba­dań i za­bie­gów. Nie­po­koi ją to, że z po­wo­du na­si­lo­ne­go za­mar­twia­nia się wszyst­kim jej or­ga­nizm słab­nie. Ko­bie­ta spę­dza dużo cza­su, wy­szu­ku­jąc w in­ter­ne­cie róż­ne­go ro­dza­ju cho­ro­by, na któ­re być może cier­pi. W prze­ko­na­niu, że ma guza mó­zgu lub inne po­waż­ne scho­rze­nie, wie­lo­krot­nie kon­sul­to­wa­ła się z róż­ny­mi le­ka­rza­mi.




Z Ju­lią, Edwar­dem i Zo­fią spo­tkasz się jesz­cze nie raz pod­czas lek­tu­ry. Do­wia­du­jąc się co­raz wię­cej o nich, ale też o so­bie, za­czniesz le­piej ro­zu­mieć, jak dzia­ła lęk i jak moż­na so­bie z nim po­ra­dzić za po­mo­cą pre­zen­to­wa­nych przez nas stra­te­gii.


Pla­no­wa­nie pra­cy i śle­dze­nie po­stę­pów

Po­słu­gu­jąc się for­mu­la­rzem 1, za­pla­nuj, kie­dy za­koń­czysz pra­cę nad po­szcze­gól­ny­mi mo­du­ła­mi, i śledź swo­je po­stę­py.


Pod­su­mo­wa­nie

• Gra­tu­lu­je­my ci roz­po­czę­cia pra­cy z na­szym po­rad­ni­kiem! Uzna­nie wła­sne­go lęku sta­no­wi pierw­szy krok ku temu, aby na­uczyć się ra­dzić so­bie z nim.

• Po­rad­nik po­mo­że ci pra­co­wać nad trud­nym do kon­tro­lo­wa­nia lę­kiem i zwią­za­ny­mi z nim pro­ble­ma­mi, ta­ki­mi jak na­pię­cie mię­śni, kło­po­ty ze snem oraz z kon­cen­tra­cją, draż­li­wość.

• Po­rad­nik jest prze­zna­czo­ny do ak­tyw­ne­go użyt­ku. Aby wy­nieść jak naj­wię­cej ko­rzy­ści z lek­tu­ry, na bie­żą­co ćwicz po­zna­wa­ne stra­te­gie, wy­ka­zuj się cier­pli­wo­ścią, ko­rzy­staj ze wspar­cia in­nych osób, wy­strze­gaj się per­fek­cjo­ni­zmu i spraw­dzaj, któ­re tech­ni­ki są naj­bar­dziej sku­tecz­ne w two­im przy­pad­ku.



For­mu­larz 1. Har­mo­no­gram pra­cy z po­rad­ni­kiem




	Mo­duł 

	Pla­no­wa­na data ukoń­cze­nia 

	Data ukoń­cze­nia




	
Wpro­wa­dze­nie: jak ko­rzy­stać z po­rad­ni­ka. Zmia­na za­cho­wań

 


	
__________

	
__________




	
Mo­duł 1. Plan po­dró­ży

Część 1. Cele i mo­ty­wa­cja

Część 2. Na­tu­ra lęku i za­mar­twia­nia się

Część 3. Jak ata­ku­je lęk

 


	
 

__________

__________

__________

	
 

__________

__________

__________




	
Mo­duł 2. Uważ­na re­lak­sa­cja

	
__________

	
__________




	
Mo­duł 3. Re­in­ter­pre­ta­cja my­śli

Część 1. Prze­ce­nia­nie praw­do­po­do­bień­stwa

Część 2. Ka­ta­stro­fi­zo­wa­nie

 


	
 

__________

__________

	
 

__________

__________




	
Mo­duł 4. Za­mar­twia­nie się za­mar­twia­niem

Część 1. Zdy­stan­so­wa­na świa­do­mość

Część 2. Od­ra­cza­nie nie­po­ko­ju

 


	
 

__________

__________

	
 

__________

__________




	
Mo­duł 5. Twa­rzą w twarz ze strasz­ny­mi wi­zja­mi

	
__________

	
__________




	
Mo­duł 6. Zmia­na za­cho­wań

	
__________

	
__________




	
Mo­duł 7. Oce­na po­stę­pów i za­po­bie­ga­nie na­wro­tom

	
__________

	
__________







 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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