Oswoic lek — zaburzenia lekowe

1 Ich leczenie




Definicja leku

Lek to naturalny stan emocjonalny pojawiajacy sie w zyciu
codziennym. Jest normalna reakcjg na stresujace sytuacje takie jak
przemowienie publiczne, wazny egzamin, czy zagrozenie ze strony

agresywnego psa. Jednakze u niektorych osob stan niepokoju utrzymuje

si¢ dtuzej 1 jest bardziej nasilony, nawet jesli Stresujqcy moment dawno
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Wptyw leku na zycie

Lek staje sie zaburzeniem, Kkiedy zaczyna wywieraé
paralizujacy wplyw na zycie danej osoby — Kiedy znaczaco
obniza jakos¢ zycia 1 ogranicza funkcjonowanie (np.
powodujac unikanie kontaktow spotecznych) 1 jest zrddiem

cierpienia psychicznego.



Cechy wspolne — zaburzen lekowych

Istnieje wiele rodzajow lgku. Kazdy z nich przejawia si¢ nieco inaczej, jednakze
mozna wyr6zni¢ kKilka powszechnie wystgpujacych elementow:

» poczucie zmartwienia i niepokoju przez wigkszos¢ czasu,

» trudnosci w uspokajaniu sie,

» poczucie przyttoczenia lub przerazenie przez nagle uczucie paniki/niepokoju

» doswiadczenie powracajacych mysli powodujacych Igk,

» doswiadczenie nieprzyjemnych stanéw po traumatycznym wydarzeniu,

» mogg pojawi¢ si¢ dolegliwosci zwigzane z uktadem krazenia, oddychaniem, uktadem pokarmowym,

» warto rowniez wiedzie¢, ze lek moze towarzyszy¢ niektorym chorobom somatycznym.



Przyczyny nadmiernej lekowosci




Przyczyny nadmiernej lekowosci

U Zaburzenia psychiczne wystepujace w rodzinie :

mogg stanowi¢ predyspozycj¢ do wystagpienia u nas zaburzen Igkowych, jednak nie oznacza to, ze jesli ktos

w rodzinie zmagat si¢ z problemami na tle psychologicznym, automatycznie dotkng one takze nas.

 Stresujace wydarzenia:

Zmiana pracy, mieszkania, cigza i narodziny dziecka, doswiadczenie traumatycznego wydarzenia, smierc bliskiej

osoby, doswiadczanie przemocy stownej, seksualnej, fizycznej czy emocjonalnej.

U Problemy ze zdrowiem fizycznym:

najczestszymi chorobami somatycznymi wyzwalajacymi lek sa:



cd.

U Substancje psychoaktywne:

substancje takie jak: moga wyzwalac Iek,
szczegblnie Kiedy efekty przyjecia danej substancji ustepuja. Rowniez ludzie z juz wyst¢pujacym Igkiem,
dazac do jego zredukowania niekiedy przyjmuja coraz wigcej tych substancji, co krétkoterminowo moze

by¢ skuteczne, jednak w dalszej perspektywie wzmaga i utrwala uczucie leku w mechanizmie btednego

kola.

U Czynniki osobowos$ciowe:

badacze sadza, ze pewne cechy osobowosciowe jak np.

mogg predysponowac do lekowosci.



Leczenie zaburzen lekowych

t.agodne symptomy mogg by¢ wyciszone np. przez zmiang trybu zycia
(regularne ¢wiczenia fizyczne, relaksacja, medytacja). Kiedy objawy sa
powazniejsze | trwajg stosunkowo dlugo, wptywajac niekorzystnie na
jako$¢ zycia cztowieka — wskazane jest siegnigcie PO profesjonalng
pomoc psychologiczng a nawet psychiatryczna.

Pomoc &
Psychologiczna




Jak radzic sobie z lekiem?
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Gdy doswiadczasz l¢ku:

~ S

a odloz na pézniej powazne zmiany w zyciu: mierzenie si¢ z nimi jest trudne np.

powazne decyzje tj. przeprowadzka czy zmiana pracy odt6z na czas, kiedy poczujesz

si¢ lepiej,

a rozwigzuj konflikty w relacjach: klopoty w zwigzkach moga przyczynia¢ si¢ do
Icku, dlatego rozwijaj umiejetnos¢ otwartej komunikacji, rozwiazuj problemy

W momencie gdy zaczynajg narastac,




o utrzymuj zdrowy styl zycia: zdrowe odzywianie, regularne ¢wiczenia fizyczne, wysypianie si¢
moze by¢ pomocne w radzeniu sobie z Igkiem,

o zrelaksuj sie: znajdz czas na aktywnosci sprawiajace Ci przyjemnos¢ jak czytanie, bieganie,
stuchanie muzyki. Istnieje tez wiele technik relaksacyjnych z ktorymi warto si¢ zapoznac. t @U .

o ogranicz spozycie alkoholu i1 uzywek: moga one powodowaé¢ dlugoterminowe problemy
| utrudnia¢ powrot do zdrowia. Dobrym pomystem jest tez unikanie substancji stymulujacych, w
szczegolnosci nadmiaru kofeiny 1 podobnych jej substancji zawartych np. w napojach
energetycznych.
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Gdy bliska osoba doswiadcza leku

Rodzina i przyjaciele moga odegra¢ wazna role w radzeniu sobie z Iekiem doswiadczanym przez ich bliskich.

Jezeli zauwazysz U bliskie] osoby objawy zaburzen Igkowych — daj jej 0 tym zna¢, zapewnij o swoich checiach do

pomocy, 0 gotowosci do uwaznego wystuchania bez oceniania.

Sprobuj zacheci¢ ja do poszukania fachowego wsparcia, zaoferuj pomoc w znalezieniu odpowiedniego

specjalisty.

Zache¢ do wprowadzenia zdrowych nawykow (dostateczna ilo$¢ snu, regularne spozywanie positkéw, ¢wiczenia),
rozrywki, relaksujacych zaje¢. Pozostan z tg osoba w kontakcie, zaproponuj to samo pozostalym cztonkom

rodziny/przyjaciotom, jednak nie naciskaj na kontakt nadmiernie.
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Jak sobie radzic¢ ze stanami lekowymi?

Cwiczenia flzyczne Wzmacniaja SyStem odpornoscmwy, uwalniajg wydzielanie endorfin,
ktore poprawiajg samopoczucie, pomagaja uwolni¢ si¢ od stanéw lgkowych. Cwiczenia 83
ujsciem energil, kiedy osoba z zaburzeniami lgkowymi znajduje si¢ w typowym stanie
pobudzenla Najlepiej znalez¢ sport, ktory sprawia najwigcej radosci np. rower, szybki marsz,
basen czy ¢wiczenia w domu.

Relaksacja - Techniki relaksacyjne pozwalaja zmniejszyé napiecie emocjonalne
| zapanowa¢ nad wiasnym ciatem. Wystarczy kilka minut regularnych ¢wiczen, aby uzyskac
efekty odprezenia 1 zniwelowaé napiecie. Relaksacja pozwoli glebiej pozna¢ swoje ciato
| umyst.

Zmiana nawykow zywieniowych - Zte nawyki zywieniowe Nie s3 glowng przyczyng
zaburzen lgkowych, ale s produkty, ktore mogg poprawic jakos¢ zycia. Najlepiej postawi¢ na
nieprzetworzong zywnos¢. Zmiany warto zacza¢ od wyeliminowania substancji pobudzajacych
takich jak cukier, kofeina, ktore nasilajg stany lekowe. Stworzono setki diet, ale podstawa
kazdej jest Jedzenle jak naJWIQkSZGJ ilosci warzyw oraz picie odpowiedniej ilosci wody
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Umiejetnos¢ oddychania - W zaburzeniach lekowych czesto mamy tendencje do
krétkich, ptytkich i szybkich oddechow. Warto skupi¢ si¢ na powolnym i regularnym oddechu.

Zwiekszone poczucie wlasnej wartosci - Poczucie wiasnej wartosci to akceptacja
swoich stabych I mocnych stron bez nadmiernego krytycyzmu. Mozemy zwigkszy¢ poczucie
wlasnej wartosci poprzez dbanie o siebie, czyli rozpoznawanie swoich potrzeb 1 zaspokajanie
ich. Znalezienie wsparcia, akceptacji I mitosci rowniez pomoze W walce z zaburzeniami
lekowymi.

Trening asertywnos$ci - Wyznaczanie wtasnych granic jest niezbedne, gdy odczuwamy
stany lekowe. Dzigki znajomosci Swoich praw | umiejetnosci powiedzenia, co w danym
momencie czuje, C€zego chcg, a czego nie chce, czlowiek Szanuje swoj czas | energig.
Powinni§my pamigtaé, zeby informowaé¢ 0 swoich potrzebach otoczenie, jest to skuteczna
metoda na poradzenie sobie ze stanami Igkowymi w konfrontacji z innymi.
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Nauka wyrazania emoc|i - Najwazniejsze najpierw jest u$wiadomienie sobie, co
czujemy, a dopiero potem wyrazenie emocji. Zadaj sobie pytanie: ,,Co teraz czuj¢?" Opisz
uczucia i jezeli mozesz, podziel si¢ z nimi z otoczeniem. Jezeli emocje nie zostang wyrazone,

be¢da pojawiac sie stany Igkowe, napiecie oraz inne objawy plynace z ciala.

Opracowala: Kinga Ogoérek
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Dziekujemy!
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