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Zycie z lekami bywa wyzwaniem

Kazdego dnia miliony ludzi na catym Swiecie stawiajqg czota tej trudnosci,
szukajgc sposobdw na opanowanie swoich obaw. Nauczenie sie radzenia sobie
z lekiem to proces, ktéry wymaga od nas czasu i cierpliwosci, a skuteczne
metody rzadko przynoszq natychmiastowe efekty. Jednak istniejq strategie,
ktére mogqg pomoc w ich tagodzeniu.

Zrozum swoje leki

Aby skutecznie zmierzyC sie z lekiem, warto najpierw poznac jego przyczyny. Zadaqj
sobie kilka podstawowych pytan:

« Co wzbudza mgj strach?

- Czy dotyczy on jednej konkretnej kwestii, czy jest ich wiecej?

« Ktory z lekéw jest dla mnie najbardziej przyttaczajqgcy?

« Czy obawy lekowe pojawiajq sie w okreslonych sytuacjach?

Zapisz swoje obawy i sprobuj je uporzgdkowag, zaczynajqc od tych, ktore sq
najbardziej ucigzliwe. Zastanow sieg, czy jesteS w stanie samodzielnie poradziC sobie
Z nimi, czy lepiej bedzie poszuka€ wsparcia.

Co mozesz zrobi¢, by pokona¢ lek?

Lek jest naturalng reakcjg na sytuacje stresowe, pomagajgcqg nam przygotowac
sie do dziatania. Jednak gdy staje sie nadmierny, moze utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie. Oto kilka praktycznych wskazowek:

e Zidentyfikuj przyczyny leku. Zrozumienie, co doktadnie wywotuje lek, pozwoli
Ci lepiej nim zarzqdzac i znalez¢ konkretne rozwiqzania.

e Dbaj o swoje zdrowie fizyczne. Regularna aktywnoS¢ fizyczna i zbilansowana
dieta mogq pomaéc ztagodzi€ objawy leku.

e Szukaj profesjonalnej pomocy. Specjalisci, tacy jak psychologowie,
psychiatrzy czy asystenci zdrowienia mogqg zaoferowac Ci wsparcie i
skuteczne metody terapii.

e Poznaj technikirelaksacyjne. Cwiczenia oddechowe, medytacja lub joga
mogq pomoc Ci sie odprezy€ i zmniejszyC napiecie.

e Podziel si¢ swoimi uczuciami. Rozmowa z bliskg osobg moze przynies¢€ ulge |
pomaoc spojrzeC na problem z innej perspektywy.

e Unikajuzywek. Substancje takie jak alkohol czy narkotyki mogqg nasili¢ objawy
lekowe i utrudnic ich kontrole.

e Znajdz aktywnosc¢, ktora Cie odpreza. Rysowanie, pisanie, stuchanie muzyki
czy inne kreatywne zajecia mogq pomoc roztadowac napiecie.

e Prowadz zdrowy tryb zycia. Odpowiednia ilo§¢ snu, regularny ruch i unikanie
stresu to kluczowe elementy w walce z lekiem.
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Kontrola oddechu a objawy lekowe

Nieprawidtowe oddychanie czesto poteguje fizyczne objawy leku, takie jak:
® przyspieszone bicie sercq,
e nadmierne pocenie sieg,
e drzenie,
e trudnosci z oddychaniem,
e uczucie ucisku w klatce piersiowej,
e zawroty gtowy czy mdtosci.

Cwiczenia oddechowe pozwalajq na ztagodzenie tych objawdw i przywrdcenie
spokoju w stresujqgcych sytuacjach. Pracujgc nad technikami oddechowymi,
mMozesz nauczycC sie skuteczniej kontrolowac swoje ciato i emocije.
Podejmowanie dziatah w kierunku zrozumienia i akceptaciji leku to pierwszy krok
ku lepszemu samopoczuciu. Daj sobie czas i przestrzeh na wdrazanie zmian,
pamietajqc, ze kazdy krok przybliza Cie do wigkszej rownowagi.

Jak Twoéj oddech reaguje na sytuacje lekowe?
Teoria fatszywego alarmu duszenia sie.

Wedtug tzw. teorii "fatszywego alarmu duszenia sie" (suffocation false alarm theory),
w czasie ataku paniki uktad nerwowy wykazuje nadwrazliwoS€ na niski poziom tlenu
| wysoki poziom dwutlenku wegla. Mechanizm ten moze byC powigzany

z aktywnosciq struktur serotoninergicznych, ktore stajq sie bardziej aktywne

w sytuacjach stresowych.

Podczas ataku leku nasz oddech czesto staje sie szybszy i ptytszy, co uktad nerwowy
btednie interpretuje joko oznake duszenia sie. To prowadzi do nasilenia objawow
somatycznych, takich jak bol w klatce piersiowej, ktéry mozemy mylic

Z symptomami zawatu serca.

Techniki regulacji oddechu - nad oddechem mozesz zapanowaé

Nawet gdy masz wrazenie, ze brakuje Ci powietrza, musisz skoncentrowac sie
na jego uspokojeniu. Oto prosta technika, ktérg warto wyprébowac:

e \WWykonaj powolny, lekki wdech przez nos przez 5—-7 sekund.

e Zatrzymaj oddech na 3—4 sekundly.

e Zrob wydech przez lekko rozchylone usta, trwajgcy 7-9 sekund.

Powtarzaj cwiczenie okoto 20 razy. Taka technika zapobiega hiperwentylacji,

czyli sytuaciji, gdy zbyt szybki i gteboki oddech zaburza rownowage gazéw we krwi,
prowadzqc do zawrotow gtowy, a nawet omdlenia. Regularne Cwiczenia oddechowe
przywracajg rownowage miedzy tlenem a dwutlenkiem wegla, pomagajgc
ztagodzi€ objawy lekowe.
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Rozmowa z bliskimi

Podczas ataku leku czesto koncentrujemy sie na swoich odczuciach, co tylko
pogtebia problem. Porozmawiaj z osobq, ktoérej ufasz — przyjacielem, partnerem
czy cztonkiem rodziny. JeSli nie masz mozliwosci spotkania, zadzwon. W trakcie
rozmowy opowiedz o tym, co czujesz. Nie wstydz sie swoich emocii.

Mowienie o swoich dosSwiadczeniach pozwala oderwac sie od mysli o objawach.
To pomaga zyskac pewnosc¢, ze nie dzieje sie nic powaznego, a wspdarcie bliskich
daje poczucie bezpieczenstwa.

Dobrg metodq jest takze angazowanie sie w inne zajeciaq, ktdére odwracajqg
uwage, np. stuchanie muzyki, oglgdanie telewizji czy czytanie ksigzek. Kazda
czynnos¢, ktéra odcigga uwage od stresoraq, jest pomocna w zmniejszeniu leku.

Odpoczynek

Znasz swoje metody relaksu — korzystaj z nich regularnie, gdy masz chwile wolng.
Po wykonaniu obowiqzkéw zadbaj o czas na odprezenie.

Dobrym sposobem na relaks jest ciepta, dtuga kgpiel, ktdrg mozna wzbogacic

o aromaterapie. Olejki eteryczne, takie jak lawendowy, melisowy, pomarahczowy
czy sandatowy, majg znane dziatanie uspokajajgce. Aby skorzystac z ich
wtasciwosci, wystarczy dodac 10-15 kropli ulubionego olejku do wanny z wodq

o temperaturze 38°C.

Inne sposoby na wyciszenie to:
e masaz/spacer,
e medytacja/joga,
e tworcze zajeciq, takie jak malowanie, robotki reczne czy wycinanki.

Niezaleznie od wybranej metody, siegaj po nig za kazdym razem, gdy czujesz, ze
napiecie zaczyna Cie przyttaczac.

Aktywnosé¢ fizyczna

Sytuacje wywotujgce lek uruchamiajq reakcje organizmu na stres — wyrzut
adrenaliny. Ten hormon sprawiq, ze serce zaczyna szybciej bi¢, roSnie cisnienie krwi,
a ciato przygotowuje sie do walki lub ucieczki.

Ruch pomaga zmniejszyC poziom adrenaliny, co skutkuje obnizeniem poziomu leku.
Ponadto aktywnoS¢ fizyczna: redukuje napiecie i nadmiar energii poprzez zmeczenie
miesni, zwieksza poziom endorfin, ktdre poprawiajg nastrdj, utatwia kontrole
oddechu, odwraca uwage od stresujgcych mysili.

Nie musisz wykonywac intensywnych treningdw — wystarczy spacer, bieganie,

jazda na rowerze czy jogad. Pamietaj takze o odpowiednim nawodnieniu i zadbaniu
O poziom magnezu, ktdry wspiera prace uktadu nerwowego.
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Radzenie sobie z niespokojnymi myslami

Niepokdj jest reakcjag na konkretne bodzce, sytuacje lub mysli. Czesto poteguje go
spiralna dynamika negatywnego myslenia. Warto nauczyc€ sie, jak odsuwac
niepokojgce mysli na bok.

Lista kontrolna pytan

Gdy ogarnia Cie lek, sprobuj zadac€ sobie pytania, ktére pomogg ocenic sytuacije:
e Czy mam powody sqdzi¢, ze cos jest nie tak?
e Jaki mam na to dowdd?
e Czy nie wyolbrzymiam problemu?

Mozesz tez stworzycC liste swoich obaw rano, a wieczorem sprawdzic, ile z nich
rzeczywiScie sie sprawdzito.

Powtarzanie sobie uspokajajgcych zdah moze pomoc w odzyskaniu rownowagi.

Oto kilka przyktadow:
e To tylko niepokdj, zaraz go opanuije.
* Moje leki mnie nie kontrolujq.
e Dam sobie rade.

Odwrazliwianie

Stopniowe oswajanie sie z tym, co budzi lek, to proces desensytyzaciji. Mozesz zaczqc
od mniegj stresujgcych bodzcdw wywotujgcych lek , a z czasem konfrontowac sie
Z trudniejszymi sytuacjami.

Na przyktad w przypadku fobii, osoba cierpigca z powodu leku przed jakim$s
zwierzeciem czy przedmiotem najpierw oglgda ich zdjecia, potem filmy, na koniec
konfrontuje sie ze zrodtem leku — w warunkach kontrolowanych i naturalnych.

Muzykoterapia

Muzyka potrafi by€ niezwykle kojgca. Niezaleznie od gatunku — klasyczna, jazzowaq,
czy rockowa — wybieraj utwory, ktére lubisz, ale ktére jednoczesSnie sq spokojne.
Gotowe playlisty z muzykq relaksacyjng, zawierajgce dzwigki natury czy delikatne
melodie, mogqg dodatkowo pomaoc w wyciszeniu i redukcji napiecia.
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Akceptacja leku

Lek czesto nasila sig, gdy prébujemy z nim walczyC. Alternatywq moze by¢€ petne
przyjecie go. Wybierz miejsce, w ktdrym mozesz bezpiecznie odreagowac emocije.
W momencie, gdy poczujesz strach, pozwdl sobie na wyrzucenie z siebie tych
emocji — krzyknij, tupnij, uderz w poduszke.

Takie uwolnienie emocji pozwala zaakceptowac lek i zmniejsza jego kontrole nad
Twoim zyciem.

Skupienie na ,tui teraz”

Przestah martwi¢ sie tym, co dopiero nadejdzie. Cwicz uwaznos¢, koncentrujgce sie
na obecnej chwili. Medytacja, mindfulness czy terapia ACT (terapia akceptacii
i zaangazowania) mogg poméc w osiggnieciu wiekszego spokoju i rbwnowagi.

Leczniczy wptyw czasu

Czesto wystarczy poczekac — wiele lekdbw z czasem stabnie. Chociaz niektore
zaburzenia wymagajq profesjonalnej pomocy, inne mogg samoistnie mingc
wraz z uptywem czasul.

Jesli jednak czujesz, ze lek staje sie zbyt przyttaczajqcy, skorzystaj z terapii lub
farmakologii, ktére pomogqg odzyskac kontrole nad codziennym zyciem.

Zrodta inspiracji niniejszego tekstu:

https://zwierciadlo.pl/psychologia/542616,1,jak-pokonac-lek-oto-4-kroki-slynnej-terapii-
ekspozycyjnej.read
https://www.legimi.pl/ebook-jak-pokonac-lek-siedem-pulapek-myslenia-potegujacych-stres-i-
sposoby-ktore-pozwola-sie-z-nich-wyzwolic-lyons-lynn,b1182657.html
https://pokonajlek.pl/jak-pokonac-lek/
https://www.psychoterapeutakatowice.pl/cwiczenia/boj-sie-pokonac-lek-krok-kroku/
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