ROZDZIAL 7

TECHNIKI I NARZEDZIA —
PRAKTYKA RADZENIA SOBIE
/. LLKIEM

Choc¢ lek bywa przerazajacy, nie musi dtuzej rzadzi¢ Twoim zyciem. Nie
musisz definitywnie go pokonac, by moc zacza€ zy<¢ petniej. Mozesz go
zrozumied, rozbroi¢ i oswoic. NauczyC¢ sie lek regulowac, uspokajac

I odpowiadac na jego objawy z wiedza | Swiadomoscig, a nie z panika.

Chciatabym, aby ten rozdziat stat sie Twoja psychologiczng apteczka
pierwsze] pomocy. Przedstawie w nim zestaw kilkudziesieciu technik
pomocnych w radzeniu sobie z réznymi rodzajami leku. Niektdre z nich
maja charakter uniwersalny, inne s3 bardziej dopasowane do
symptomow charakterystycznych dla poszczegdlnych typow zaburzen
lekowych. By utatwi¢ Ci korzystanie z technik, wprowadzimy kolorowe
oznaczenia dla kazdego rodzaju leku. Kolory te umieszczone zostang pod

opisem kazdej techniki.

Legenda:

Zaburzenie lekowe uogolnione (GAD)
® Zaburzenie paniczne (ataki paniki)
Agorafobia
Spoteczne zaburzenie lekowe
Fobie specyficzne
@ Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne
Zaburzenie lekowe zwigzane z choroba (hipochondria)

@ Zcspodt stresu pourazowego (PTSD)
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TECHNIKI ODDECHOWE

Oddychanie po kwadracie (box breathing) @

To jedna z najprostszych i najbardziej skutecznych technik regulacji
oddechu, czesto stosowana przez osoby pracujace pod presja, takie jak
zotnierze, strazacy czy sportowcy w celu szybkiego obnizenia poziomu
stresu i poprawy koncentracji. Cwiczenie polega na powolnym
i Swiadomym oddychaniu, ktére nasladuje cztery boki kwadratu. Kazdy

bok reprezentuje jeden z czterech etapow:

Wdech:
Powoli wdychaj
powietrze przez nos,

liczac do czterech.

Wstrzymanie: Wstrzymanie:
Wstrzymaj oddech na Wstrzymaj oddech,
koncu oddechu, liczac liczac do czterech.

do czterech)

Wydech:
Powoli wydychaj
powietrze, liczac do

czterech.

Powtérz ten cykl kilka razy, do momentu az poczujesz sie spokojniejszy/
spokojniejsza. Aby zwiekszy¢ efektywnos¢ tej techniki, wizualizuj

w myslach kwadrat - sledz jego boki podczas kazdego z etapow.

Y



Dlaczego to pomaga?
Rowny rytm oddechu uspokaja uktad nerwowy i obniza aktywnosc

uktadu wspodtczulnego (przygotowujacego do

uciekaj”).

lub

Zatrzymania oddechu dziatajg jak pauzy, ktére wprowadzajg poczucie

kontroli.

Skupienie na liczeniu do czterech oraz wizualizacji kwadratu odcigga

uwage od lekowych mysli i dziata jak forma uwaznosci.

Oddychanie palcami (finger breathing)

Ta prosta technika oddechowa taczy sSwiadomy oddech z dotykiem

I koncentracja uwagi. Polega na oddychaniu w rytmie przesuwania

palca wzdtuz konturow drugiej dtoni. Angazuje ruch oraz zmysty: wzroku

I dotyku, dzieki czemu pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy, obnizyc

napiecie i zakotwiczy¢ uwage w ,tu i teraz”.

Jak to wykonac?

Rozluznij jedna dton, tak aby palce byty lekko
rozstawione (lewa, gdy jeste$ praworeczny/
praworeczna).

Utéz palec wskazujgcy drugiej reki przy
podstawie kciuka.

Wykonaj powolny wdech, przesuwajac palec
wzdtuz kciuka do jego szczytu.

Przy wydechu przesuwaj palec w doét po
drugiej stronie kciuka.

Z kolejnymi palcami powtarzaj schemat:
wdech w gore, wydech w dot.

Kiedy przejdziesz przez wszystkie palce,

mMozesz zaczac¢ od poczatku.
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