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Lek jest nieodtgczng czescig zycia we wspotczesnym Swiecie. Jest to naturalny stan emocjonalny, ktéry pojawia
sie w codziennych sytuacjach zyciowych, takich jak wystgpienie publiczne, rozmowa kwalifikacyjna czy egzamin.
W niektorych momentach reagowanie lekiem jest wiasciwe i potrzebne, chroni nas przed podejmowaniem
ryzykownych i zagrazajgcych zyciu dziatan. Ze stanem niepokoju mamy do czynienia wtedy, gdy lek utrzymuje sie
przez dtuzszy czas, uniemozliwiajgc tym samym normalne funkcjonowanie w zyciu, a osoba doswiadczajgca leku
nie radzi sobie z codziennymi sprawami i nie potrafi zapanowac nad tym negatywnym stanem emocjonalnym. Lek
staje sie zaburzeniem, gdy zaczyna wywierac paralizujgcy wptyw na zycie cztowieka - gdy znacznie obniza jego
jakos$¢ i ogranicza funkcjonowanie (np. powodujac wycofanie z zycia spotecznego) oraz jest Zrédfem cierpienia
psychicznego.

Zaburzenia lekowe rdznig sie od normalnego, dopuszczalnego w codziennym zyciu leku, gdy wystepujgcy w nich
lek jest:

- bardziej intensywny - nadmierny, nieadekwatny do sytuacji (np. napady paniki)

- dtugotrwaty (utrzymuje sie przez tygodnie, a nawet miesigce i nie ustepuje mimo, ze bodziec, ktéry go wywotat
dawno minat)

- prowadzi do powstania fobii, ktére uniemozliwiajg codzienne funkcjonowanie.

Zaburzenia lekowe wystepuja zaréwno u dorostych, jak i u dzieci, czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Uwaza sie, ze
sg jednym z najczestszych zaburzen psychicznych.

Gtowne rodzaje zaburzen lekowych to:

- zaburzenie paniczne - silny napad leku potgczony z uczuciem przerazenia i objawami wegetatywnymi (np. lek
przed $miercig),

- lek odczuwalny - zwigzany z oczekiwaniem na rzekome wydarzenie, o ktorym tak naprawde nic nie wiadomo,

- lek wolno ptynacy - lek przenikajacy, nieokreslony,

- lek rzekomy - powstajgcy na podstawie wyobrazen o zagrozeniu, a nie na podstawie rzeczywistego stanu,

- lek ukryty - wyparcie z przejawu w forme, np. somatyczng,

- lek sytuacyjny (fobiczny) - obawa przed okreslong sytuacja, ktéra prowadzi do jej unikania,

- pobudzenie - silny lek potgczony z niepokojem ruchowym,

- lek przed lekiem - oczekiwanie na atak leku.

Wyrdznia sie nastepujgce rodzaje zaburzen lekowych:
- Zaburzenia lekowe z napadami paniki.

Charakteryzujg sie one nagtym, ostrym lub intensywnym atakiem leku. Wazne jest, ze atak pojawia sie bez
wyraznego powodu i trwa nie dtuzej niz kilka minut. Zdarza sie, ze powraca on “falami” nawet do dwdch godzin.

Podczas ataku mogg wystgpi¢ nastepujace objawy:
- dusznosci

- zawroty gtowy,

- uderzenia gorgca lub zimna,

- mdtosci i bole brzucha,

- szybkie bicie serca, kotatanie serca,

- poczucie nierealnosci, uczucie bycia “poza ciatem’,
- mrowienie lub dretwienie rak lub stdp,

- problemy z rGwnowaga, omdlenia,
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- pocenie sie,

- bl w klatce piersiowej,

- strach przed smiercig, strach przed utratg zmystow.
- Zaburzenia lekowe uogolnione

Charakteryzujg sie dtugotrwatym, przewlektym lekiem (trwajgcym co najmniej 6 miesiecy) bez dodatkowych
objawow, takich jak panika czy fobia. Wazne jest, aby lek i zamartwianie sie dotyczyty co najmniej dwoch obszarow
zycia, takich jak np. finanse, relacje rodzinne, zdrowie, praca lub nauka.

Zaburzeniom tym towarzyszg nastepujgce objawy:
- problemy ze snem,

- uczucie zdenerwowania lub niepokoju,

- problemy z koncentracja,

- drazliwosc,

- szybkie meczenie sie

- napiecie miesni.

- Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne

Charakteryzujg sie natretnymi, nawracajgcymi myslami (obsesjami), ktorym towarzyszg powtarzajace sie, a nawet
rytualne zachowania (np. czeste mycie rak).

Obsesje to powracajgce mysli, impulsy lub wyobrazenia. Sg one pozbawione sensu, irracjonalne, ale uporczywie
powracajg mimo prob ich sttumienia.

Kompulsje to zachowania lub rytuaty wykonywane w celu pozbycia sie natrectw. Do najczestszych nalezg: mycie
rgk, liczenie, sprawdzanie (np. czy $wiatfo zostato zgaszone lub drzwi zamkniete).

- Zaburzenia lekowe - zesp6t stresu pourazowego (PTSD)

Charakteryzujg sie tym, ze objawy psychiczne sg konsekwencjg traumatycznego wydarzenia. Mimo, ze dramatyczne
wydarzenia nalezg juz do przesztosci, osoby z tym zaburzeniem nadal zmagajg sie z objawami. Do najczestszych
naleza:

- nawracajgce koszmary senne zwigzane z traumatycznym wydarzeniem,

-problemy ze snem,

- natretne, ciggle powracajgce mysli i wspomnienia, ktdre sprawiajg, Ze pacjent czuje sie tak, jakby ciggle na nowo
przezywat dramatyczne wydarzenie,

- unikanie mysli i uczuc, ktore sg zwigzane z traumg,

- unikanie czynnosci, ktore kojarzg sie z dramatycznym wydarzeniem,

- znieczulica, odretwienie emocjonalne,

- brak zainteresowania czynnosciami, ktére wczesniej (przed wystgpieniem traumatycznego zdarzenia) sprawiaty
przyjemnosc,

- unikanie kontaktu z innymi ludzmi.

Po raz pierwszy zaburzenie to zostato zdiagnozowane w czasie | wojny swiatowej u zotnierzy. Cierpieli oni z
powodu dtugotrwatego leku spowodowanego uporczywymi, powracajgcymi wspomnieniami wojennymi.

Zespot stresu pourazowego (PTSD) moze rozwingé sie u kazdego, kto doznat silnej traumy i doswiadczyt cierpienia
przekraczajgcego granice ludzkiego pojmowania.

- Zaburzenia lekowe w postaci fobii
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Fobie to irracjonalne, chroniczne leki przed czyms. Moze to byC sytuacja, przedmiot lub relacje i interakcje
spofeczne. Fobia nie jest jednorazowym doswiadczeniem. Wystepuje zawsze, gdy pojawia sie przedmiot fobii.
Zdarza sie rowniez, ze przeradza sie ona w obsesje, np. obsesyjny lek przed utratg bliskiej osoby lub lek przed
Smiercig, mimo ze jestesmy catkowicie zdrowi.

Wyrdznia sie nastepujgce rodzaje fobii:

- fobia spoteczna - lek przed nawigzywaniem relacji z innymi ludzmi lub znalezieniem sie w okreslonej sytuacji
spotecznej,

- agorafobia - lek przed otwartg przestrzenig (osoby cierpigce na ten rodzaj fobii bojg sie przebywaé w miejscu, z
ktérego trudno bytoby uciec lub uzyskanie pomocy bytoby trudne lub niemozliwe)

- specyficzne formy fobii - strach przed konkretnym rodzajem obiektu lub sytuacjg zwigzang z unikaniem (np.
strach przed zwierzetami, przed wizytg u lekarza, jazdg windg, chorobg itp.)

Ze wzgledu na swoj charakter, zaburzenia lekowe mogg powodowac powiktania. Do najczestszych powiktan
zaburzen lekowych nalezg:

-depresja

- problemy z radzeniem sobie ze stresem,
- infekcje

zaburzenia snu

- problemy trawienne

- zgrzytanie zebami

- zaburzenia odzywiania,

alkoholizm

- uzaleznienie od narkotykow,

poczucie bezradnosci

poczucie osamotnienia, ktdre moze prowadzi¢ do samobojstwa.

Zaburzenia lekowe mogg by¢ spowodowane przez rozne czynniki. Istniejg nastepujgce przyczyny:

1. Predysponujace, takie, ktére sg uwarunkowane przez wydarzenia z dziecinstwa (dziatajgce w dtugim czasie) Sa
to:

- dziedzicznos¢

- czynniki zwigzane z okresem dziecinstwa, sposobem wychowania dziecka, np. zbyt wysokie wymagania wobec
dziecka, ttumienie asertywnosci, uczenie dziecka nadmiernej ostroznosci w otaczajgcym Swiecie, niezapewnienie
odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa, uzaleznienie emocjonalne,

- narastajgcy i uporczywy stres.

2. Biologiczne

Istnieje wiecej dowodow sugerujgcych, ze w zaburzeniach lekowych biorg udziat czynniki biologiczne. Okreslone
rodzaje zaburzen lekowych wystepujg czesciej u krewnych, co sugeruje wystepowanie czynnikdw genetycznych.

- Przyczyny bezposrednie
Sg to czynniki wyzwalajgce, dziatajgce w krotkim czasie, do ktorych naleza:
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- bodZce wywotujgce napady paniki (stresory), np. wazna zmiana zyciowa, utrata bliskiej osoby, uzywki, narkotyki,
- zespot stresu pourazowego (PTSD), trauma, fobie specyficzne.

- Przyczyny wspierajgce

Sg to czynniki bezposrednio zwigzane ze stylem zycia, postawami i zachowaniami, ktére moga sprzyjac rozwojowi
zaburzen lekowych. Nalezg do nich miedzy innymi:

- brak asertywnosci,

- btedne, niewspierajgce przekonania,

- stresujacy styl zycia,

- unikanie sytuacji, ktore wyzwalajg lek,

- wycofanie emocjonalne,

- niewfasciwa dieta,

- brak sensu zycia lub poczucia celu w zyciu.

Analiza powyzszych czynnikow pokazuje, ze wsrdd nich sg takie, na ktdre mozemy mie¢ wptyw, w mniejszym lub
wiekszym stopniu (np. styl zycia, postawy zyciowe), oraz takie, na ktérych wystgpienie nie mamy wptywu (np.
czynniki dziedziczne, wydarzenia traumatyczne).

Warto skupi¢ sie szczegolnie na tych, ktére sg przedmiotem naszego wptywu.

Gdy do codziennego zycia wigczymy ¢wiczenia fizyczne, techniki oddechowe i relaksacyjne, wiasciwe nawyki
zywieniowe, uwaznos$¢ i prace z emocjami, dialog wewnetrzny, przekonania, asertywnos¢, poczucie wiasne;
wartosci i pewnosc siebie; mozemy sprawic, ze zycie stanie sie bardziej zrbwnowazone, a zaburzenia lekowe mato
prawdopodobne.

Leczenie zaburzen lekowych zalezy od indywidualnego stanu pacjenta. tagodne objawy mogg by¢ wyciszone
przez techniki relaksacyjne lub zmiany stylu zycia. Jesli mamy do czynienia z powazniejszymi objawami, ktore w
dodatku utrzymujg sie przez dtuzszy czas, nalezy skorzystac z profesjonalnej pomocy psychologa lub psychiatry.
Terapie psychologiczne pomagajg odzyskac rownowage i zapobiegajg nawrotom leku. Jedng z najpopularniejszych
form jest psychoterapia behawioralno-poznawcza, podczas ktorej osoba doswiadczajgca zaburzen lekowych
uczy sie dostrzega¢ mechanizmy i schematy we wtasnym sposobie myslenia i dziatania. Rozpoznaje te, ktdre
predysponujg do wystapienia leku. Jesli negatywne wzorce zostang rozpoznane, mozna Swiadomie i celowo
zmieniac je na takie, ktére bedg wspierajace, a przede wszystkim bedg redukowac lek i wzmacnia¢ umiejetnosci
radzenia sobie z nim.

W oparciu o opracowany przez P.C. Kendalla plan “STOP” mozna wyr6zni¢ cztery etapy procesu terapeutycznego
w przypadku zaburzen lekowych.

- Pierwszym krokiem jest rozpoznanie uczucia niepokoju. Na tym etapie wazna jest obserwacja siebie i wtasnych
reakcji fizjologicznych. Chodzi o to, aby zidentyfikowa¢ mechanizm. Naucz sie zauwaza¢ w pore, jak Twoje ciato
reaguje w sytuacjach, w ktorych pojawia sie lek. Pomocne bedzie zadanie sobie pytania: “Czy ja juz sie boje?", “Co
sie dzieje z moim ciatem?”, “Co czuje?".

Na tym etapie mozna wprowadzi¢ techniki relaksacyjne (np. koncentracja na oddechu, medytacja, metoda Sedony),
ktore ztagodzg objawy fizjologiczne.

Na tym etapie mozna wprowadzi¢ techniki relaksacyjne (np. koncentracja na oddechu, medytacja, metoda Sedony)
w celu ztagodzenia objawow fizjologicznych.
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- W kolejnym etapie nalezy skupic¢ sie na mowie wewnetrznej. Obserwacja powinna dotyczy¢ mysli zwigzanych z
lekiem (identyfikacja mysli poprzedzajgcych lek oraz “mowy lekowej", czyli tego, co mysle, gdy odczuwam lek, jakie
scenariusze tworze w gtowie, czego oczekuje). Identyfikacja negatywnych schematéw myslowych pozwala na
zmiane ich na pozytywne, wspierajgce. Warto zwroci¢ uwage na dialog wewnetrzny i przyjrze¢ sie powszechnym
putapkom mentalnym, do ktérych naleza:

- pomijanie pozytywow - bagatelizowanie wtasnych osiggnie¢ i sukceséw, umniejszanie siebie (“Przyszto tatwo,
wiec nie ma wiekszej wartosci’, “Udato sie”)

- nadmierne uogdlnianie - zaktadanie, ze jesli raz zdarzyto sie cos ztego, to nastepnym razem, w podobnej sytuacji,
bedzie tak samo (“Nikt mnie nie rozumie”, “Zawsze Zle wypadam na rozmowach kwalifikacyjnych”)

- czarne okulary - skupianie sie na negatywnych aspektach, nie dostrzeganie pozytywnych

- katastrofa - zaktadanie, ze spefni sie najgorszy mozliwy scenariusz (“Jesli nie dostane tej pracy, to skofcze pod
mostem”)

- mySlenie czarno-biate - postrzeganie ludzi i sytuacji w kategoriach “wszystko albo nic” ("Jesli nie zdam tego
egzaminu, to znaczy, ze jestem przegrany”)

- przewidywanie przysztosci - przewidywanie przysztosci w czarnych barwach (‘Nie zdam tego egzaminu’, “Nie
dostane pracy”),

- czytanie w myslach - zaktadanie, ze wiem, co myslg inni ludzie (“Oni myslg, ze jestem beznadziejny”),

- etykietowanie - przypisywanie negatywnych cech sobie i innym ludziom (“Jestem gtupi”, “On jest niesprawiedliwy”)
- generalizowanie - tworzenie bardzo ogdlnych wnioskdw na podstawie jednostkowych zdarzer (“Wszyscy ludzie
sg beznadziejni")

- naduzywanie stwierdzen typu ‘musze’, “powinienem”, “to musi by¢" (‘musze dostaé te prace’, “powinienem
zdawac najlepiej egzaminy”)

3. Krok trzeci polega na odrzuceniu biernosci i opracowaniu planu radzenia sobie z lekiem.
Konieczne jest przeanalizowanie r6znych mozliwosci zmiany sytuacji, okreslenie, ktore dziatanie bedzie najblizsze
I najtatwiejsze do wykonania.

4. Krok czwarty to proces oceniania i nagradzania siebie. Wazne jest, aby kazdy sam zdecydowat, czy jest
zadowolony z siebie i swojej pracy w procesie terapeutycznym oraz wyznaczyt za nig nagrode.

Wracajgc do metod radzenia sobie z lekiem, nalezy wspomnieé o farmakoterapii (leki przeciwdepresyjne o dziataniu
anksjolitycznym i benzodiazepiny). Stosuije sie jg najczesciej u 0sdb, u ktérych lek jest bardzo nasilony i utrudnia
funkcjonowanie oraz u tych, ktorzy z r6znych powoddéw nie mogg poddac sie psychoterapii. Warto podkreslic, ze
leki sg tymczasowym rozwigzaniem w procesie radzenia sobie z lekiem.

Ponizsze wskazowki nie zastgpig profesjonalnej pomocy, ale mogg okazac sie przydatne. Kiedy pojawia sie lek:

- odktadanie powaznych zmian w zyciu - s3 to trudne sytuacje nawet bez nasilonego leku, wiec jesli to mozliwe,
odktadaj powazne decyzje, az poczujesz sie lepiej,

- dbaj o relacje - problemy w zwigzkach mogg przyczynia¢ sie do powstawania leku, dlatego pracuj nad
umiejetnosciami komunikacyjnymi i rozwigzuj problemy, gdy zaczynajg sie one nasilac,

- utrzymuj zdrowy styl zycia - zdrowe odzywianie, regularne ¢wiczenia fizyczne i odpowiednia iloS¢ snu moga
pomoc w radzeniu sobie z lekiem,

- stosuj techniki relaksacyjne - medytuj, praktykuj mindfulness, skup sie na oddechu, opracuj wtasny zestaw
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technik, ktdre sg dla Ciebie przydatne,

- ogranicz spozywanie alkoholu i uzywek - mogg one powodowac dtugotrwate problemy i utrudnia¢ powrot do
zdrowia;

- pracowac rozwojowo nad ksztattowaniem wiasciwego poczucia wartosci, pewnosci siebie i asertywnosci.

Lek jest czynnikiem, ktory sabotuje nasze dziatania. Jego przeciwieristwem jest pewnosc¢ siebie, stan dobrego
samopoczucia emocjonalnego i komfortu odczuwania podczas wykonywania réznych czynnosci. Taka postawa
znacznie utatwia zycie, a jednoczesnie jest swoistym lustrem, w ktérym przeglagdamy sie i wiemy, jak czujemy sie
sami ze sobag.

Pewnosc¢ siebie ma wiele definicji i oddziatuje na nas na wielu poziomach:

- poznawczym - mysli, wspomnienia, przekonania,

- emocjonalnym - uczucia i emocje,

behawioralnym - zachowania i stowa,

- fizjologicznym - zmiany zachodzgce w naszym ciele, np. zmiana pulsu.

Waznym elementem procesu budowania pewnosci siebie jest zidentyfikowanie sytuacji aktywizujgcych, czyli
takich, w ktorych tracimy pewnosc siebie. Nalezg one zazwyczaj do jednej z nastepujgcych kategorii:

- sytuacje spoteczne - dla 0s6b o niskiej pewnosci siebie trudne sg réznego rodzaju interakcje spoteczne, niezaleznie
od tego, gdzie do nich dochodzi,

- sytuacja zwigzana z zadaniem - koniecznos$¢ wykonania konkretnego zadania obniza pewnosc siebie, szczegdlnie
w sytuacji, gdy oceniane sg wyniki wczesniejszej pracy,

- automatycznie pojawiajgce sie negatywne “‘czarne” mysli,

-rozmyslanie - pewnosc¢ siebie spada, kiedy dreczg nas mysli o wydarzeniach z przesztosci.

Sytuacja aktywizujaca (A) uruchamia przekonania (B), ktére majg negatywne konsekwencje (C): uczucia (np.
lek, niepewnos¢) lub zachowania. Opisany proces jest modelem ABC, opracowanym przez znanego psychologa
Alberta Ellisa.

Przekonania to rézne sady, koncepcje i uogdlnienia na temat otaczajgcej nas rzeczywistosci, ktore uznajemy za
prawdziwe i fundamentalne (“Na pienigdze trzeba ciezko pracowaé’, “Nie zastuguje na mito$¢”). Ze swej natury sa
one w pewnym stopniu ograniczone. Zawsze stanowig uogalnienie i uproszczenie rzeczywistosci.

Zmiana przekonan z negatywnych, ograniczajgcych na pozytywne, wspierajgce jest waznym etapem w procesie
budowania zdrowej pewnosci siebie i radzenia sobie z zaburzeniami lekowymi.

Istnieje wiele sposobow na zmiane przekonan, a ich skuteczno$c bedzie rézna w zaleznosci od osoby. Ze wzgledu
na fakt, ze przekonania sg pewnego rodzaju uproszczeniem, mozliwe jest ich podwazenie, a w konsekwencji
zmiana poprzez zbadanie ich zrodet. Zadajgc odpowiednie pytania i szukajgc odpowiedzi, mozna zidentyfikowac
miejsca, w ktorych sg one zafatszowane.

Do takich pytan naleza:

- Dlaczego?

- Skad wiesz?

- Jak?

- Ktdre z nich?

- W jakich sytuacjach?

- W jakich sytuacjach nie?
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- Jak czesto?

- Wedtug czyjej opinii?
- Gdzie / kiedy / z kim?
- Jaki jest wniosek?

Przekonania majg wiele zrodet. Nalezg do nich: wychowanie w rodzinie, szkole, modelowanie przez wazne dla nas
osoby (rodzice, dziadkowie, przyjaciele, nauczyciele, znajomi), doswiadczenia z przesztosci. Czynnikiem, ktory
wptywa na ksztattowanie sie przekonan jest srodowisko, w ktérym zyjemy

Przekonania na swoj temat wptywajg na naszg postawe w zyciu. Pozytywne wzmacniajg naszg samoocene i
poczucie wartosci. Natomiast te z kategorii “ograniczajgce” majg odwrotny skutek. To, jak myslimy o innych
ludziach, ma wptyw na relacje, jakie z nimi budujemy i ich jakos¢. Od tego zalezy wielkos¢ kregu Twoich znajomych,
trwatos$¢ przyjazni oraz budowanie trwatych zwigzkow opartych na mitosci i zaufaniu. Przekonania wptywajg
na nasze poczucie zadowolenia z zycia, silnie oddziatujg na emocje, ktorych dosSwiadczamy. Gdy towarzysza
nam “uskrzydlajgce” przekonania, doSwiadczamy przyjemnych emocji takich jak: pewnosc¢ siebie, zadowolenie,
szczesScie, akceptacja, zachwyt, i podobnie z przekonaniami “ograniczajgcymi’, towarzyszg nam nieprzyjemne
emocje takie jak: strach, lek, frustracja, niechec, niepewnosc¢, wstyd.

Praca z przekonaniami jest trudna, czasochtonna i czesto wymaga wsparcia ze strony psychologa lub terapeuty.
Jest to jednak niezwykle wazny element w procesie budowania pewnosci siebie i radzenia sobie z zaburzeniami
lekowymi i stresem.

Pewnosc¢ siebie ksztattuje sie przez lata, a na proces jej budowania sktada sie szereg czynnikow wewnetrznych
| zewnetrznych. Szczegodlnie jesli mamy na mysli gtebokg i prawdziwg pewnosc siebie jako naszg ceche, a nie
postawe, ktorg chwilowo przyjmujemy lub staramy sie wypracowac¢ w danych sytuacjach.

Prawdziwa i stata pewnosc siebie wynika przede wszystkim z samoswiadomosci swoich myslii uczuc. Wielu ludzi
oszukuje samych siebie, podejmuje decyzje na podstawie fatszywych przestanek, nie potrafi wnikng¢ w siebie i
mieC prawdziwych uczuc, we wtasne “ja". Samoakceptacja jest drugim elementem w budowaniu pewnosci siebie.
Nie zbudujemy pewnosci siebie, jesli nie zaakceptujemy siebie takimi, jakimi jestesSmy. Oczywiscie nie oznacza
to, ze nie musimy nad sobg pracowac - samoswiadomos¢ naszych mocnych i stabych stron réwniez nam w tym
pomoze. Oznacza to jednak, ze akceptujemy siebie jako catos$¢, pomimo tego, ze pracujemy nad szczegotami.
Ponadto, pewnosc siebie wynika nie tylko z samoakceptaciji, ale takze z zadowolenia z siebie, zaufania i wiary
w siebie, a takze z poczucia wtasnej wartosci i samooceny. Pewnos¢ siebie mozemy rozwijac tylko wtedy, gdy
czujemy sie za siebie odpowiedzialni - wziecie odpowiedzialnoSci za swoje zycie we wtasne rece oznacza, ze
mozemy zmienic to, czego chcemy w tym zyciu.

Jedng z przyczyn braku pewnosci siebie, niskiej samooceny, czy braku motywacji sg ograniczajgce przekonania.
Inna jest wewnetrznym krytykiem. (inna to wewnetrzny krytyk?

Wewnetrzny krytyk to gtos w naszej gtowie podsuwajgcy mysli typu: “jestes kiepski’, “nic nie osiggnates”, “znowu
przegrates”. Takie sformutowania ranig, blokuja, podcinajg skrzydta. Co gorsza, zazwyczaj sg nieuzasadnione i
niesprawiedliwe.

Wewnetrzny Krytyk ksztattuje sie juz we wczesnym dziecifistwie. Potem lata niewspierajgcych doswiadczen w
relacjach sprawiajg, ze rosnie on w site (czesta krytyka, brak bezwarunkowej mitosci i petnej akceptacji ze strony
rodzicéw lub innych waznych dla nas w dziecinstwie oséb, ciggte poréwnywanie).

W pracy z wewnetrznym krytykiem bardzo pomocny jest psycholog lub psychoterapeuta, poniewaz pomagajg oni
spojrzec na nasze zycie i schematy myslenia z innej perspektywy. Warto samodzielnie pracowac nad neutralizacja
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naszego krytyka, korzystajgc z dostepnych technik i metod. Oto kilka wskazdwek:

1. Poznaj go

Zastanow sie, czy jego gtos kogos Ci przypomina. By¢ moze ktoregos z rodzicow lub opiekundw albo nauczyciela.
Uswiadom sobie, czy zdanie tych os6b jest dla Ciebie nadal tak wazne. Jesli stosowanie sie do niego byto korzystne
w dziecinstwie, nie znaczy, ze nadal jest. Pamietaj, ze to juz nie jest gtos prawdziwego cztowieka, ale jego obraz
w Twoim umysle.

Wyobraz go sobie jako osobe, zwierze, a moze przedmiot. Narysuj, zobacz jak wyglgda.

Zastanow sie, w jakich sytuacjach jest najbardziej aktywny. Kiedy jego stowa stajg sie najbardziej dotkliwe i
najlepiej styszalne. Co tgczy te okolicznosci?

- Zastanow sie, jakie korzysci ptyng ze stuchania wewnetrznego krytyka.

Co Ci to daje, jakie potrzeby zaspokaja, przed czym chroni? Jak inaczej mogtby$ zadbac o te potrzeby. Zastandw
sie nad negatywnymi skutkami jego stow. W czym Ci pomaga, a jak szkodzi Mozesz zrobi¢ liste zyskow i strat.

- Rozpocznij wewnetrzny dialog ze swoim wewnetrznym krytykiem.

Zastanow sie, ile prawdy jest w jego stowach. Gdy ustyszysz: “Nigdy ci sie nie udaje, mozesz powiedziec, ze wiele
razy ci sie udato’. Zapytaj, kto tak mysli i jakie ma na to dowody. Zwrd¢ uwage na stowa klucze: zawsze, nigdy,
znowu. Postaraj sie racjonalnie, obiektywnie oceni¢ sytuacje, nie poddawaj sie biernie stowom wewnetrznego
krytyka. Najprawdopodobniej wiekszosc¢ z nich nie jest prawdziwa.

Zastanow sie, ktore z jego stow mogg byc dla Ciebie przydatne, jak je zmienic, aby byty wspierajace.

- Zbuduj dystans do jego stow.

Wyobraz sobie, ze mowi Smiesznym gtosem. Przyspieszaj lub zwalniaj jego stowa. Eksperymentuj z tonem,
gtosnoscig i ekspresja. Krytyka wyrazona komiksowym gtosem nie bedzie tak przyttaczajaca i tatwiej bedzie Cijg
omowic.

Jesli wyobrazite$ sobie wewnetrznego krytyka jako osobe lub namalowates go, sprobuj zmieni¢ cos w jego
wygladzie. Spraw, by wygladat Smiesznie, mito, groteskowo. Zatdéz Smieszne ubranie, domaluj dziwne wasy lub
zmien kolory na bardziej radosne.

- Badz cierpliwy.

Wewnetrzny krytyk jest z tobg od dtuzszego czasu. Trudno bedzie go zmieni¢ od razu. Daj sobie czas, aby
dowiedzie¢ sie wiecej, dyskutowac i negocjowac. Potrzebujesz czasu i cierpliwosci, aby krok po kroku zmienic¢ go
na bardziej pozytywng forme.

- Bgdz asertywny.

Tematowi asertywnosci warto poswieci¢ wiecej uwagi, poniewaz jest on niezwykle wazny w catym procesie
budowania zdrowej pewnosci siebie i ksztattowania postaw sprzyjajacych radzeniu sobie z lekiem i stresem.
Asertywnosc to umiejetnos¢ wyrazania swojego zdania, uczu¢, postaw w sposob otwarty, w granicach nie
naruszajgcych ani praw, ani terytorium psychicznego innych ludzi, ani wtasnego. Innymi stowy, jest to umiejetnosé
jednoczesnego zachowania sie z szacunkiem dla siebie i dla innych, w sposéb nieagresywny, bez zadawania
cierpienia innym lub sobie. Osoba asertywna kieruje sie mottem: “Twoje prawa i potrzeby sg tak samo wazne jak
moje”.

Nikt nie rodzi sie asertywny. Jest to umiejetnos¢ nabyta, ktorg buduje sie na bazie relacji z innymi ludzmi.
Termin ten przeciwstawia sie ulegtosci i agresji. Cztowiek ulegty, ze wzgledu na niskg samoocene lub lek przed
odrzuceniem, rezygnuje z wyrazania swoich poglagdow i pozwala na tamanie swoich praw. Z kolei osoby agresywne
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charakteryzuje gniew, ztos¢ lub atak stowny.

Bycie asertywnym to takze umiejetnos¢ przyjmowania i wyrazania krytyki, pochwat i innych opinii oraz zdolnos¢
do reagowania w sposob nieagresywny, w tym odmawiania. Postawa asertywna towarzyszy zazwyczaj osobom,
ktdre majg obraz siebie (tego kim sg) adekwatny do rzeczywistosci, a wiec stawiajg sobie realistyczne cele i w
duzej mierze wykorzystujg swoje mozliwosci. Nie podejmujg sie zbyt trudnych zadan, dzieki czemu nie narazajag
sie na frustracje i krytyke otoczenia.

Osoba asertywna czuje sie swobodnie odstaniajgc siebie (w rozsgdnych granicach) przed innymi. Potrafi szczerze
| bezposrednio budowac relacje bez zbednego leku. Ma tez odpowiednig Swiadomos¢ wtasnych mocnych i stabych
stron, dzieki czemu nie jest uzalezniona od chwilowych sukcesow i porazek. Moze pozwoli¢ sobie na popetnianie
bteddw i potkniec, traktujac je jako lekcje.

Budowanie postawy asertywnej to proces. Ponizej przedstawiam kilka krokow, ktdre utatwig ten proces.

- Analiza sytuacji, w ktorych trudno jest nam pozostac w zgodzie z samym sobg, wtasnymi wartosciami i czujemy
presje, aby zrobi¢ co$ wbrew sobie.

Nie znajac takich sytuacji, nie wiemy jak nad nimi zapanowac. Zazwyczaj wszystko dzieje sie szybko i zanim sie
zorientujemy, prawdopodobnie juz podjeliSmy decyzje - czesto jednak nie asertywng. Najgorsze, co mozna zrobic,
to prébowac dziatad “intuicyjnie” (czytaj na Slepo).

2. Okreslenie korzysci ptyngcych z asertywnego postepowania w powyzszych sytuacjach.

Najczesciej sg to korzysci emocjonalne - wieksza pewnosc siebie, szacunek do siebie, duma itd. Warto, aby$
wymienit te korzysci, ktére sg dla Ciebie najwazniejsze w takim postepowaniu. Musisz poznac siebie najlepiej, aby
mac dokonac zmian.

- Okresl, jakich zachowan oczekujesz.

Jesli znane sg sytuacje, w ktorych trudno jest zachowywac sie asertywnie, oraz znasz korzysci z wprowadzenia
zmian, to kolejnym etapem powinno by¢ opracowanie i zaplanowanie takich zachowan, ktére bedag wyrazaty
postawe asertywng.

Budowanie postaw sprzyjajgcych radzeniu sobie z lekiem i sytuacjami stresowymi oraz ksztattowanie zdrowej
pewnosci siebie jest procesem skomplikowanym i dtugotrwatym. Zalezy on od wielu réznych czynnikdw, o czym
Swiadcza powyzsze badania. Na koniec warto zaznaczy¢, ze stosowanie technik relaksacyjnych jest wazne na
kazdym etapie tego procesu. Metod jest bardzo wiele, a ich skutecznos$¢ bedzie zalezata od indywidualnych
preferencji.

Jedng z nich jest metoda Sedony, ktdra jest technikg uwalniania emocji zwigzanych z réznymi aspektami naszego
zycia. Pozwala ona na pozbycie sie przede wszystkim tych bolesnych, blokujgcych uczué i emocji, ale takze blokad
| przekonan, ktére negatywnie wptywaja na jakoS¢ naszego zycia.

Metoda ta jest szczegdlna z uwagi na tatwosc jej stosowania. Mozna jg stosowac¢ w dowolnym miejscu i czasie.
Opiera sie ona na sile uczuc i polega na zadaniu sobie kilku pytan. Wazne jest, aby by¢ otwartym i uwaznym, co
pozwala na pozbycie sie negatywnych emocji i mysli i zastapienie ich pozytywnymi i wspierajgcymi.

Metoda Sedony sktada sie z nastepujgcych krokow:

- Skup sie na tym, co czujesz w danej chwili. Zaakceptuj to uczucie w petni, nie probuj z nim walczy¢. Zazwyczaj
jestesmy skupieni na przesztosci lub przysztosci, majac niewielkg Swiadomosc tego, co dzieje sie tu i teraz. A
chwila, ktéra trwa, jest jedynym momentem, w ktorym mozemy zmieni¢ nasze myslii uczucia. Im czesciej bedziesz
praktykowat technike skupiania sie na “tu i teraz”, tym tatwiej bedzie Ci zidentyfikowac swoje uczucia.

- Zapytaj siebie: “Czy mogthym pozwoli¢ temu uczuciu odejS¢?”.

Odpowiedz nato pytanie intuicyjnie, bez zastanowienia. Nie ma znaczenia, jaka bedzie twoja odpowiedz. Negatywne
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uczucie i tak zostanie uwolnione.

- Zapytaj siebie: “Czy pozwole mu odejsc?”.

Tak jak poprzednio, odpowiedz bez myslenia i wewnetrznej analizy sytuacji. Tym pytaniem potwierdzisz, czy jestes
gotowy “uwolni¢” niechciane uczucie. Jesli odpowiedz jest inna niz “tak’, zadaj sobie pytanie, czy to, co czujesz,
jest tym, co chcesz i potrzebujesz czuc.

- Zapytaj siebie: "Kiedy?".

Jest to zacheta dla Ciebie, abys pozwolit temu uczuciu odejsS¢ tu i teraz. To zalezy od ciebie

od ciebie, czy podejmiesz decyzje. Pamietaj, ze jesli w tej chwili zdecydujesz, ze bedziesz trwa¢ w tym uczuciu, to
jest ok. To jest Twoj wybor. By¢ moze bedziesz chciat uzy¢ tej metody w innym czasie.

- Powtarzaj ten proces, az poczujesz sie wolny/wolna od niechcianej emaociji.

Za kazdym razem pozwoli Ci to na uwolnienie niechcianych, negatywnych emocji i uczu¢ z wieksza swobodg i
tatwoscig. Na poczatku moze to by¢ trudne, ale z czasem rezultaty stang sie bardziej zauwazalne.
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