Pokonac l¢k - jak go rozumiec i postepowac?

Pokonac lek

Niewygodne w przezywaniu emocje i uczucia, lek sg nieodiagcznymi towarzyszami
naszego zycia. Lek porownywany jest do linii papilarnych, bo stanowi swego rodzaju
mieszanke cech naszego uktadu nerwowego, rodzaju wiezi z rodzing, zwlaszcza z
wczesnego dziecinstwa, sposobu w jaki byliSmy wychowywani, przekonan na temat
tego, co bezpieczne, a co grozne wokot nas i czy w ogole Swiat jest miejscem
przyjaznym 1 przewidywalnym. Lek moze mie¢ szczeg6lnie ,,wielkie oczy”

i wyolbrzymia¢ niebezpieczenstwo w sytuacjach obiektywnie trudnych - widzimy,
styszymy, czytamy, zZe...- w jednym z najtrudniejszych okresow rozwojowych —
wieku dorastania. U wielu ludzi w obliczu przytlaczajacych ich sytuacji zyciowych
wlasnie wtedy pojawia si¢ czgsto zmiennos¢ nastrojow, zte samopoczucie, lek.
Wspomniane objawy naturalnie tez znikajg u ok. 10% populacji wraz z poprawa
sytuacji i przej$ciem na nastgpny etap rozwoju.

Le¢k wymaga jednak podjecia odpowiednich interwencji, gdy jest dlugotrwaly
i przeksztalca si¢ w chorobe:

- pojawia si¢ jako nadmiernie intensywne i czesto pojawiajace si¢ uczucie,

- utrzymuje si¢ dluzszy czas,

- towarzyszy mu utrata kontroli nad wtasnym zachowaniem 1 poczuciem czasu,
- prowadzi do unikania trudnych sytuaciji,

- powoduje ograniczenia — czasem znaczace - w zyciu codziennym,

- wywotlyje silne cierpienie psychiczne.

Powyzsze kryteria moga Swiadczy¢ juz o zaburzeniach Igkowych i1 zaburzeniach
lgkowych z powiktaniami, co wymaga interwencji specjalistow, terapeutycznych.

W sytuacjach kryzysow domowych, lokalnych i Swiatowych (epidemii), trzeba
szczegolnie zadbac o dzieci i mlodziez. Okres nastoletni — zmian biologicznych,
budowania tozsamosci 1 poszukiwania odpowiedzi na pytania ,,.kim jestem 1 bedg?”
- W swojej naturze 1 tak wigze si¢ ze wzmozonymi napi¢ciami 1 zmiennoscia
nastrojow.

Wstepem do wsparcia — i juz duza pomocg - jest zawsze rozmowa, ktora pozwoli



nastolatkowi pouktada¢ mysli i przekonania o $wiecie, sytuacji i nim samym.

Tu nalezy odr6zni¢ strach - dotyczacy realnej sytuacji (mdzg wtedy podejmuje
czasem szybka decyzje o walce, ucieczce czy bezruchu..., dzigki czemu decyduje
nawet o przetrwaniu...) -od leku, sytuacji irracjonalnej i niewywotanej realnym
zagrozeniem. L¢k 1 wystepujace z nim objawy fizjologiczne sg tez ,,normalng”
sytuacja w stresie. Wiele napie¢ wigze si¢ z poczucia nierozumienia sytuacji, potrzeb,
siebie i zaprogramowania organizmu na ,,walka-ucieczke”. Przyjecie postawy
»Rozumiem, akceptuje, to w porzadku/ normalne tak czué, masz prawo si¢ ba¢,
zhosci€...” moze otworzy¢ nastolatka na przyjecie pomocy. Wysyla bowiem
komunikat ,,Jestem z Toba, rozumiem, akceptuje...”. Buduje relacj¢ 1 otwiera
przestrzen. Warto porozmawia¢ o tym, jak zostali§my ,,zaprogramowani do
wylapywania zagrozen, negatywnych informacji” i co si¢ wtedy dzieje z naszym
cialem. Zapyta¢ nastolatka, jak 1 gdzie odczuwa napigcie w ciele 1 zacheci¢ do
,hawigzywania kontaktu” ze swoim ciatem. Wspélnego przejrzenia w Internecie

— wszak to jego ulubione terytorium dziatania - Kilku proponowanych przez
specjalistow technik oddechowych, relaksacyjnych (jak Trening Jacobsona,
Trening Autogenny Schulza) oraz ¢wiczen uwaznosci (Swiadomego kierowania
uwagi na bycie ,,tu i teraz”, Kierowania uwagi na fakty i plynace tez z nich i
pozytywy), ¢wiczenia na formulowanie nowych - pozytywnych mysli. W
rozmowie z nastolatkiem, gdy jego mdzg nakreca negatywne mysli mozna
zastosowac pytania, typu: ,,Jakie sa dowody na prawdziwos¢ tej mysli, czy sa
jakies inne fakty, ktore podwazajq te mysl, co powiedzialbys najlepszemu
przyjacielowi, gdybys wiedzial, ze ma takie mysli?”. Czesto takim
natychmiastowym hamulcem do szybko nakrecajacych si¢ negatywnych mysli moze
by¢ zdanie-klucz: ,,Na pewno nie stanie si¢ nic ztego”, co nie zawsze jest
prawdziwe 1 nalezy stosowa¢ bardzo ostroznie. Pomocng mogg by¢ wspolnie
czytane opowiadania terapeutyczne, aktywnos$¢ fizyczna, w tym spacery, jazda
na rowerze, ptywanie oraz podreczne techniki oddychania do zastosowania

»tu i teraz”, np.:

Kwadrat oddechu, wyszukana w Internecie na stronie Skrzydta Centrum Wysokich
Wibracji, technika skutecznie obnizajgca napi¢cia emocjonalne do zastosowania w
domu. Polecana przede wszystkim dla osob, ktore doswiadczajg silnych stanow
emocjonalnych, leku, ztosci w sytuacjach niespodziewanie trudnych:

«zamknij oczy 1 wdychaj powietrze powoli przez nos, jednoczesénie licz do 4

swstrzymaj oddech ,,do srodka” 1 policz ponownie do 4, starajac si¢ nie zaciskac ust
ani nosa

*zacznij powoli wydycha¢ powietrze, rowniez liczac do 4
*na koniec wstrzymaj oddech na wydechu tez liczac do 4

Opracowanie: psycholog Bozena Ramutkowska-Celej
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