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WSROD TERAPEUTOW CZESTO MOWI SIE 0 TYM,
ZE NIEPRZEZYTE EMOCIE W KONCU | TAK
WRACAJA, TYLKO W DUZO BRZYDSZE) POSTAC,
NP. NIEPRZEZYTY Z JAKIEGOS POWODU SMUTEK
CZY STRACH ZA KILKA LAT MOZE WROCIC W
POSTACI TRUDNEGO DO ZDIAGNOZOWANIA LEKU.

TAK SAMO DZIEJE SIE Z EMOCJAMI. KIEDY JE
IGNORUJEMY, ODWRACAMY 0D NICH UWAGE, ONE
MUSZA GDZIES SOBIE ISC. NIE BEDAC JEDNAK
PRZEZYTYMI WRACAJA, UPOMINAJAC SIE 0
UWAGE | MIEISCE NA PRZEZYCIE.
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JAK ZATEM MOZEMY SOBIE POMOC
CZUJAC LEK?

1. SPOJRZ NA LEK JAKO NA COS CO NIE
DOSTALO KIEDYS UWAGI. NIE ZAPRZECZAJ, NIE
UCIEKAJ, ZAMIAST TEGO SPROBUJ GO NAZWAC |

"POROZMAWIC" Z NIM.

2. LEKTO ZLEPEK NIEPRZEZYTYCH EMOCII

SPROBUJ POZWOLIC SOBIE POPRZEZYWAC W

DANEJ CHWILI TE WSZYSTKIE EMOCIE KTORE
PRZYCHODZA, NAZYWAJAC JE.
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3. POSTARAJ SIE POWIAZAC EMOCIE Z
KONKRETNYMI FAKTAMI, NP. CZUJE TERAZ LEK
BO ZA KILKA DNI MAM EGZAMIN, BOJE SIE, ZE JAK
GO NIE ZALICZE TO BARDZO ROZCZARUJE MOJA
MAME, BOJE SIE JAK ONA T0 OCENI, BOJE SIE 0
SWOJA PRZYSZL0SC.

4. SPOJRZ NA LEK JAKO NA KONSEKWENCIE
NIEROZWIAZANYCH SYTUAC)I | SPROBUJ ZACZAC
PORZADKOWAC SWOJE NIEROZWIAZANE SPRAWY

| PROBLEMY.
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5. SPOJRZ NA LEK JAKO NA KONSEKWENCIE
TEGO CO DZIEJE SIE W TWOICH EMOCJACH.
ZASTANOW SIE CO SIE DZIEJE W RELACJACH Z
ISTOTNYMI DLA CIEBIE LUDZMI. CZY MAM T0
UPORZADKOWANE, CZY NIE CHOWAM DO K0GOS
URAZY, NIENAWISCI, ZL0SCI?

6. SPOJRZ NA LEK JAKO NA KONSEKWENCIE
TRZYMANIA EMOCII W SOBIE. ZACZNI) UCZYC SIE
JE ROZPOZNAWAC, NAZYWAC | MOWIC 0 NICH
GEOSNO INNYM LUDZIOM. TO BARDZO CZESTO
DAJE ULGE.
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1. SPOJRZ NA LEK JAKO NA KONSEKWENCIE
ZYCIA W WARUNKACH W KTORYCH
DOSWIADCZALISMY ZANIEDBANIA, PRZEMOCY,
STRACHU, BRAKU POCZUCIA BEZPIECZENSTWA,
BRAKU MILOSCI, TROSKI, OBECNOSCI, OPIEKI, A
TAKZE TRAUMY | DEUGOTRWALEGO STRESU.
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BONUS

ZABURZENIA LEKOWE NAJLEPIEJ LECZY SIE W
PSYCHOTERAPII, CZASAMI FARMAKOTERAPIA JEST
WSKAZANA JAKO UZUPELNIENIE LECZENIA, GDY NP. LEK
UNIEMOZLIWIA NORMALNE FUNKCJONOWANIE LUB
KORZYSTANIE Z PSYCHOTERAPIL.

OPROCZ PSYCHOTERAPI ISTNIEJA ROWNIEZ DORAZNE
SPOSOBY, KTORE MOZNA WYPROBOWAC, ABY ZtAGODZIC
LEK. JA PROPONUJE MOIM PACJENTOM PONIZSZE TECHNIKI
POMOCNE W MOMENCIE PRZEZYWANIA SILNEGO ATAKU
LEKU:
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o NIEDAWA) SIE WCIAGNAC MYSLOM, ZE COS ZtEGO SIE DZIEJE,
NP. ZE ZARAZ ZEMDLEJESZ LUB UMRZESZ. TEUMACZ SOBIE, ZE T0
TYLKO LEK, ZE TO KOLEINY ATAK, KTORY JAK WSZYSTKIE INNE
PO JAKIMS CZASIE PRZEIDZIE.

o INAIDZ BEZPIECZNE MIEJSCE, USIADZ LUB SPACERUJ | 0DDYCHAJ
WOLNO | GLEBOKO, WCIAGAJ POWIETRZE NOSEM, WYPUSZCZAJ
USTAMI.

o  INAIDZCOS CZYM MOZESZ SIE ZAJAC, POLICZ NA PRZYKLAD
WSZYSTKIE CZERWONE PRZEDMIOTY WOKOL SIEBIE.
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