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Sposoby na ztagodzenie
leku i paniki

Strategie radzenia sobie w danej chwili czesto mogg pomaoc w opanowaniu niespokojnych
mysli i uczucia leku. Oto kilka metod, ktére mozesz wyprobowac, aby dowiedziec sie, ktora z nich
bedzie dla Ciebie najlepsza.
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Prowadzenie dziennika

Wyrzucenie z siebie emocji moze by¢ bardzo pomocnym sposobem na przepracowanie tego, przez
co przechodzisz, i znalezienie spokoju. Mozesz to zrobi¢ w sposdb, ktory najbardziej Ci odpowiada -
na przyktad za pomocg dtugopisu i papieru, piszac do siebie wiadomosc¢ e-mail czy nagrywajac dla
siebie notatke gtosowa. Posiadanie tego zapisu, na ktérym mozesz spojrze¢ wstecz, moze pomaoc
Ci ocenic swoje doswiadczenia i reakcje oraz zidentyfikowac potencjalne czynniki wyzwalajgce.

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe mogg pomaéc Ci sie uspokoi¢ w danej chwili i zrelaksowac sie, gdy

ktadziesz sie do snu lub po prostu potrzebujesz przerwy. Chociaz istnieje wiele odmian ¢wiczen
oddechowych, kazda z nich zazwyczaj polega na wdechu, wstrzymania oddechu i wydechu wedtug
okreslonego schematu liczenia.

W zestawie narzedzi na ten miesigc znajdziesz 2 filmy instruktazowe dotyczace ¢wiczen
oddechowych:

+ Technika oddechowa 4-7-8 polega na powolnym wdychaniu powietrza przez nos, liczgc do 4,
wstrzymaniu oddechu, liczgc do 7, i wydechu, liczac do 8.

+ Technika oddechu pudetkowego to wywodzace sie z praktyki jogi ¢wiczenie gtebokiego
oddychania przy liczeniu do 4. Bedziesz robi¢ wdech, wstrzymywac oddech, robi¢ wydech
i wstrzymywac oddech, za kazdym razem liczac do 4.

Obie techniki sg szeroko stosowane w radzeniu sobie w danej chwili i zachowaniu ogdlnego
spokoju. Aktywujg przywspotczulny uktad nerwowy, co pomaga obnizy¢ tetno i ciSnienie krwi. Ma
to réwniez pozytywny wptyw na trawienie i inne wazne funkcje podtrzymujace zycie. Moze pomoc
w budowaniu odpornoscii ogélnego dobrego samopoczucia w dtuzszej perspektywie.



Przeformutowywanie negatywnych mysli

W chwili zdenerwowania lub zmartwienia negatywne mysli moga sprawic, ze poczujesz

sie jeszcze gorzej. W trudnych sytuacjach pomocne moze by¢ wiec rozwazenie innych
mozliwosci i perspektyw, w tym tych bardziej pozytywnych. Dobrym sposobem na przecwiczenie
przeformutowania mysli jest zadawanie sobie pytan, takich jak:

+ Dlaczego tak mnie to martwi?
+ Gdyby w takiej sytuacji byta bliska mi osoba, co bym jej powiedziat(a)?
+ Czy sg jakie$ dowody podwazajgce takie myslenie?

Przejscie przez proces przeformutowania mysli moze réowniez pomoc Ci poczuc wiekszy
spokoj, poniewaz odwraca uwage w danej chwili oraz pomaga skupic sie na ocenie

sytuacji i rozwigzywaniu problemow. To z kolei moze pomoc Ci poczu¢ wiekszg kontrole i site,
a takze zwiekszy¢ optymizm.

Dzieki praktyce, bardziej pozytywne myslenie moze stac sie czeScig Twojego zycia - oraz
pomoc poprawi¢ ogdlne zdrowie psychiczne i emocjonalne oraz samopoczucie. Oto
przewodnik krok po kroku, ktory pomoze Ci przeformutowac negatywne mysli. Zadaj sobie
nastepujace pytania:

1. Dlaczego sie stresuje i/lub odczuwam lek? Co sie stato?

2. Jakie mam negatywne mysli?

3. Jakie samopoczucie wywotuja we mnie takie mysli?

4. Czy sa jakies dowody uzasadniajace takie myslenie?

5. Czy sa jakies dowody podwazajace takie myslenie?

6. Opierajac sie na dowodach, jaki jest bardziej pomocny, realistyczny i/lub
zrownowazony sposob myslenia o tym?

Nastepnie wez gteboki oddech, pozwdl, aby dotarty do Ciebie inne perspektywy, i pozwdl
sobie na reset.



" Zadbanie o ruch

Aktywnosc fizyczna jest pomocnym sposobem na obnizenie stresu, odprezenie

oraz dtugoterminowg poprawe zdrowia i dobrego samopoczucia. Poniewaz poziom
sprawnosci fizycznej, mozliwosci fizyczne i zainteresowania kazdego cztowieka sg rozne, wazne
jest, aby znalez¢ aktywnosc, ktora bedzie dla Ciebie najlepsza.

Ruch moze rowniez pomoc Ci roztadowac napiecie i by¢ bardziej obecnym(-3), aby ztagodzic¢

trudniejsze do opanowania lub przeszkadzajg Ci w codziennym zyciu,
skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg ds. zdrowia psychicznego
w celu uzyskania pomocy. Osoby te pomoga Ci ustali¢ przyczyne leku
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