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Strach

Naturalne zjawisko, powstajgce jako prosta reakcja na wystepujace w
otoczeniu zagrozenie czy niebezpieczenstwo.
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Diugotrwaty, ztozony stan emocjonalny, czesto wywotywany przez poczatkowy
strach. To stan obawy i pobudzenia tizycznego, w ktérym jeste$my przekonani, ze
nie mozemy zapanowad nad potencjalnie negatywnymi zdarzeniami, ani ich
orzewidzied.

Lek jest zawsze ukierunkowany na przysztosé, jego zZrédiem jest myslenie typu: “a co
bedzie jesli?”

Lek budzg w nas wyobrazone przyszte niepomyslne dla nas zdarzenia albo
katastroty




KONSTRUKTY SPOLECZNE KONSTRUKTY MYSLOWE
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TEORIA EWOLUCYJNA




Fizyczne objawy leku

« NUDNOSCI, ROZSTROJ ZOLADKA, « PRZYSPIESZONE BICIE SERCA,
BIEGUNKA; DALPITACJE;

« DRZENIE, TRZESIENIE SIE; « KROTKI | SZYBKI ODDECH:;

« MROWIENIE LUB DRETWIENIE W e« BOL | UCISK W KLATCE
NOGACH | REKACH: PIERSIOWEJ;

e« SEABOSC, CHWIEJNOSC; « UCZUCIE DLAWIENIA SIE:

e« NAPIECIE, SZTYWNOSC MIESNI; « ZAWROTY GLOWY, OSZOLOMIENIE:

« SUCHOSC W USTACH « POCENIE SIE, UDERZENIA GORACA,

DRESZCZE;




Poznawcze objawy leku

STRACH PRZED UTRATA PANOWANIA e POCZCIE NIERZECZYWISTOSCI LUB

NAD SOBA; WYOBCOWANIA;
STRACH PRZED USZKODZENIEM CIALA ¢ SLABA KONCENTRACJA, ZAMET W

LUB SMIERCIA; GLOWIE, ROZPRASZANIE SIE;

STRACH PRZED “SZALENSTWEM": « ZAWEZENIA POLA UWAGI, NADMIERNA
STRACH PRZED NEGATYWNA OCENA CZUJNOSC W OBAWIE PRZED

INNYCH LUDZI; ZAGROZENIEM;

BUDZACE STRACH MYSLI, OBRAZY, » SLABA PAMIEC;

WSPOMNIENIA: « TRUDNOSCI W ROZUMOWANIU, UTRATA

OBIEKTYWIZMU




Behawioralne objawy leku

e UNIKANIE SYGNALOW LUB SYTUACJI ZAGROZENIA;

e« UCIECZKA;

« DAZENIE DO BEZPIECZENSTWA, POSZUKIWANIE WSPARCIA;
e« NIEPOKOJ, POBUDZENIE, CHODZENIE;

e HIPERWENTYLACJA;

e BEZRUCH;

e« TRUNOSCI W MOWIENIU




~mocjonalne objawy leku

«ZDENERWOWANIE, NAPIECIE, POBUDZENIE:
e POIRYTOWANIE, ROZTRZESIENIE;
«NIECIERPLIWOSC:

«FRUSTRACJA




NIePrzysiosowawcze
SPOSODY radzenia — »
sobie 7 lekiem (®




Falszywe
poczucie Roniroli

OPANOWANIE SYTUACJI, DO KTOREJ DAZYMY, JEST NIEOSIAGALNE,
PONIEWAZ STRACH JEST WEWNATRZ NAS- JEST TO MYSL, UCZUCIE ALBO
DOZNANIE ZMYSLOWE, KTORE POZOSTAJE WEWNATRZ NAS, COKOLWIEK

BYSMY ROBILI ALBO DOKADKOLWIEK SIE UDALI. Z TEGO TEZ POWODU
POCZUCIE PANOWANIA NAD LEKIEM JEST TYLKO OKRESOWE | STWARZA
JEDYNIE ZLUDZENIE BEZPIECZENSTWA.
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NIeprzysiosowawcze
redakeje

DAZAC DO NATYCHMIASTOWEGO OGRANICZENIA LEKU, SIEGAMY PO
SRODKI, KTORE PRZYNOSZA NATYCHMIASTOWA POPRAWE.
STOSUJEMY TAKIE STRATEGIE JAK: UNIKANIE, UCIECZKA |
POSZUKIWANIE WSPARCIA, MIMO ZE SA ONE ODPOWIEDZIALNE ZA
UTRZYMYWANIE SIE PROBLEMU LEKOWEGO.
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Nadmierne zaabsorbowanie &

probami opanowania
Syluaci

SPOSTRZEGANA POTRZEBA ZAPANOWANIA NAD SYTUACJA MOZE SZYBKO ZDOMINOWAC
NASZE ZYCIE | STAC SIE NASZYM NADRZEDNYM CELEM KAZDEGO DNIA. DECYZJE
DOTYCZACE ZASPOKOJENIA PODSTAWOWYCH POTRZEB RODZINY, PRACY | MIEJSCA
ZAMIESZKANIA BEDZIEMY PODEJMOWALI, KIERUJAC SIE TYM, CO ZMINIMALIZUJE NASZ LEK
ORAZ ZAPEWNI NAM POCZUCIE KOMFORTU PSYCHICZNEGO | BEZPIECZENSTWA.
OSTATECZNIE POTRZEBA ZAPANOWANIA NAD LEKIEM ZAPOBIEZENIA NAJGORSZYM
MOZLIWYM SCENARIUSZOM MOZE ZAJAC NACZELNE MIEJSCE W NASZYM ZYCIU | W
ZNACZNYM STOPNIU OGRANICZYC NASZA ZDOLNOSC NORMALNEGO FUNKCJONOWANIA.
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Jak skulecznie poradzic sobie
ze sirachem i lekiem?

e« RUCH e ZYCIE W ZGODZIE ZE SOBA
e RELAKSACJA (MOJE WARTOSCI, CELE,
e UWAZNOSC NA SIEBIE ROZWOJ OSOBISTY)

e PRZEFORMULOWANIA/DEKONSTRUKCJE e PSYCHOTERAPIA
MYSLOWE e FARMAKOTERAPIA
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