BEZ PANIKI:

RADZENIE SOBIE Z ZABURZENIEM LEKOWYM

Terapia poznawczo - behawioralna
podejscie oparte na badaniach naukowych, by pomadc

opracowac i zastosowac umiejetnosci rozwiazywania problemow.
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WITAMY!

Przede wszystkim gratulacje za szukanie pomocy,
aby poradzi¢ sobie z panika!

Ta ksiazeczka z ¢wiczeniami "Bez Paniki" oparta jest na badaniach
naukowych w zakresie terapii psychologicznej zwanej Terapia Poznawczo
- Behawioralng (CBT). Terapia CBT dotyczaca "paniki" skupia si¢ na
tu-i-teraz i pomaga osobom z nagtymi i nieoczekiwanymi epizodami leku
przed doznaniami cielesnymi, ktorych doswiadczaja, zrozumiec problem
i zmieni¢ te rzeczy, ktére powoduja, ze niepokojace doznania cielesne
utrzymuja sie.

Ten poradnik zapozna Cie z technika nazywang Trudne Mysli i
Ich Testowanie, ktora przedstawiamy w celu pomocy ludziom
doswiadczajgcym tych nagtych uczu¢ paniki lub atakéw paniki.

Jest skonstruowany tak, aby przy pomocy wyszkolonych specjalistow

w zakresie zdrowia psychicznego, moc skorzystac z tej techniki w
najwiekszym zakresie. W Anglii bedzie to czesto psycholog zajmujacy sie
dobrostanem psychicznym, czesto w skrocie nazywany PWP, pracujacy
w ramach programu Poprawy Dostepu do Terapii Psychologicznych
(IAPT). Ze wzgledu na sukces tego sposobu pracy, podobne role staty sie
teraz dostepne réwniez w innych krajach.

Moze natkngtes sie sam na te ksigzeczke. To Ty masz
kontrole nad sposobem pracy z tq ksiqzkq bez wzgledu na

to, czy korzystasz z niej sam, czy ze wsparciem.
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CZYM JEST ZABURLZENIE LEKOWE?

"Ataki paniki" sg intensywnymi momentami strachu zwigzanymi z
réznymi niechcianymi fizycznymi odczuciami, takimi jak fomotanie
serca, brak oddechu, zawroty gtowy lub omdlenie.

Kazdy moze doswiadczy¢ fizycznych odczué, Gtéwna réznica pomiedzy Fobig a Zaburzeniem

kiedy boi sie czegos szczegdlnego, na przyktad Lekowym jest:

zwierzecia, miejsca lub sytuacji. To jest Fobia.
B Kiedy ludzie z konkretnym lekiem unikaja

Jednakze, gdy ataki paniki zdarzajg sie czesto, czegos lub uciekajg przed czyms, co ich
nieoczekiwanie i utrzymuja sie przez dtugi czas, przeraza, fizyczne odczucia bardzo szybko
okresla sie je mianem Zaburzenia Lekowego. ustepuja.

B Jednak w przypadku zaburzen lekowych
ludzie obawiaja sie fizycznych doznan,
ktére odczuwaja. Moze to powodowac
utrzymywanie sie paniki, a osoby te czuja, ze
utkwity w btednym kole.
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JAK WYGLADA ZABURZENIE LEKOWE?

"Ataki paniki" sa wiasciwie powszechne i wiele
0sOb je zglasza. Ale nie martwia sie nimi, wkrétce
sie koncza bez wielkiego wptywu na ich zycia.

Niektdre osoby dodwiadczaja nawracajacych i
przedtuzajacych sie atakéw paniki. Dlaczego?
Mozesz by¢ zaskoczony, ze to te straszne mysli
o atakach paniki prowadza do "Zaburzenia
Lekowego".

* Dusznosci
* Pocenie sie
* Palpitacje
» Zawroty gtowy/Omdlenie
* Drzenie/Trzesienie sie
* Nudnosci
* Bdl klatki piersiowej

* "Umieram"
* "Moge dostac zawat serca"

* "Cos$ ztego sie dzieje/sie stanie"
* "Popadam w obfed/szalenstwo"
* "Jak zrobie X, spowoduje to
nastepny atak"
* "Zastabne/
zemdleje"

Kiedy niektérzy ludzie zauwazajg, ze maja
niepokojace doznania fizyczne, moga zaczac sie
nimi przejmowac i mysle¢ o tym, co najgorszego
moze si¢ sta¢. To z kolei powoduje wzrost
strachu, ktory pogarsza odczucia fizyczne. Zanim
sie zorientuja, tkwia juz w btednym kole i zaczyna
to réwniez wptywad na to, co robia. Moze to
wyglada¢ mniej wiecej tak:

* Niepokdj
» Strach
+ Obawy
» Nerwowos¢
» Strach
* Frustracja

* Bardzo czujny na odczucia
cielesne
* Unikanie okreslonych sytuacji lub
zajed (szczegdlnie przy
odnotowywaniu doznan cielesnych)
* Martwienie sig o nastepne ataki
paniki lub konsekwencje
* Kontrolowanie swojego oddechu
* Zazywanie "lekarstwa" na
uspokojenie

Kazdy z tych obszaréow powoduje efekt domina na pozostate, a te
fizyczne odczucia utrzymuija sie przez dhugi czas.

Jesli uwazasz, ze to wlasnie moze dotyczy¢ Ciebie, to ta broszurka z éwiczeniami

moze Ci poméc.
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IROZUMIENIE ODCZUC FIZYCZNYCH

IWIAZANYCH Z PANIKA

Ataki paniki s3 powszechne i w przeciwienstwie do tego, co sie mysli,
kiedy sie ich dodwiadcza, nie sg one niebezpieczne.

Fizyczne odczucia do$wiadczane przez ludzi
podczas ataku paniki sa wtasciwie tylko naturalng
reakcja naszego organizmu na sytuacje uznang

za zagrozenie. Te fizyczne odczucia s nastepnie
kojarzone z lekiem. Strach pomaga nam zwrdci¢
wiekszg uwage na zagrozenie, w ten sam

sposdb, w jaki bardzo gtosny i dokuczliwy alarm
przeciwpozarowy hie moze zosta¢ zignorowany,
abysmy szybko opuscili budynek.

Tak wiec strach i niepokdj moga by¢ w
rzeczywisto$ci naprawde pomocne, gdyz
przygotowuija nas do radzenia sobie z
niebezpieczng sytuacja. Jest to reakcja "Fight-
Flight-Freeze" lub "3F's" wywotana przez

Odczucia fizyczne Dlaczego sie wystepuja

uwalniany do organizmu hormon zwany
adrenaling. Pomaga nam to zauwazy¢ zagrozenie.
Na przyktad, jesli wtamywacz wejdzie do Twojego
domu, 3Fs przygotowuje Cie do stawienia czofa
wlamywaczowi, ucieczki lub nawet schowania sie
pod t6zko i pozostania w catkowicie nieruchomej
pozycji. Dzieje sie to przede wszystkim dzieki
uwolnieniu adrenaliny, ktéra z kolei wptywa na
organizm na wiele sposobow.

Zbadajmy, co oznaczajg fizyczne odczucia
zwigzane ze strachem lub lekiem. Zaznacz pole,
jesli doswiadczasz ktoregos z tych fizycznych
odczué:

Tak  Nie

Szybki, ptytki oddech,
uczucie, ze nie mozna
ztapa¢ oddechu

Migsnie potrzebuja wiecej tlenu do przygotowania ciata do walki lub
biegu i pobieraja go wiecej poprzez krotkie, szybkie oddechy. Ptuca
sa W rzeczywistosci petne powietrza, a nie puste.

Serce bije szybciej

Tlen musi by¢ rozprowadzony do migsni, dlatego serce bije szybciej,
aby zwiekszy¢ przeptyw krwi w ciele.

Bdl klatki piersiowej (lub
napiecie innych miesni i
bal)

Ciato przygotowuije sie do 3F's, dlatego migsnie sa napiete i gotowe
do reakgji.

Zmiany widzenia
(rozmazane/tunelowe)

Oczy prébuja sie skupi¢ na zagrozeniu lub dystansie i obliczaja
droge w razie ucieczki.

Zmiany trawienia (parcie
do toalety/motyle w
brzuchu/suche usta i
gardto)

Przeptyw krwi przechodzi z nieistotnych funkcji takich jak uktad
trawienia w miare jak 3F's staje sie priorytetem.

Pocenie sie i uczucie
goraca

Wraz ze zwigkszonym przeptywem krwi i napieciem migsni zaczyna
sie pocenie, ktore reguluje temperature ciafa.

Odretwienie i mrowienie

Wzmozony przeptyw krwi do wiekszych miesni oznacza mniej
przeptywu krwi do obszaréw takich jak palce dtoni i stop
powodujac ich odretwienie i mrowienie.

Trudnosci w utrzymaniu
koncentragiji

3F's staje si¢ priorytetem i bierze gére nad racjonalng czesciag moézgu
wptywajac na pamie¢, koncentracje i podejmowanie decyzji.
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KOLEJNE KROKI

Mamy nadzieje, ze masz teraz lepsze pojecie o tym, ze doswiadczane
przez Ciebie odczucia fizyczne, o ktdre sie martwisz, moga nie by¢
niebezpieczne, sa po prostu normalng odpowiedzia organizmu na
strach.
Jedli zauwazytes, ze zaczynasz sie obawiaé ktdrego$ z Do rozwazenia.

doznan fizycznych, ktérych doswiadczasz, pomocne moze Jesli jeszcze nie rozmawiates z
by¢ kontynuowanie pracy z tym zeszytem ¢wiczen przy pracownikiem stuzby zdrowia,
pomocy dostepnego Ci wsparcia. zastanow sie, czy chcesz

zarezerwowac wizyte, zanim
przejdziesz dalej. Pomoze Ci to
lepiej zaangazowac sie w prace z
ta ksiazeczka.

Jesli juz rozmawiates$ z lekarzem na temat swoich odczué
fizycznych i powiedziano Ci, ze nie ma zadnego wyraznego
problemu zdrowotnego, ktéry by je powodowat, mozliwe,
ze masz Zaburzenia Lekowe. Jesli tak, jestes we wiasciwym
miejscul

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KWESTIONOWANIE MYSLI I JAK TO MOZE POMOC

Zanim zaczniemy, wazne jest, aby dowiedzie¢ sie wiecej o podejsciu
stosowanym w tej ksigzeczce z ¢wiczeniami. Zrozumienie tego
podej$cia pomoze okresli¢, czy co§ moze stanowi¢ przeszkode w
zaangazowaniu si¢ w to.

Mamy dwa etapy Kwestionowania mysli:

B Kwestionowanie mysli: pomaga uchwyci¢, kwestionowac i zrewidowac straszne mysli, ktére mozesz
mie¢ w odpowiedzi na do$wiadczane fizyczne odczucia. Pomaga to zatrzymacé btedne koto.

I Testowanie mysli: by¢ moze bedziesz w stanie z powodzeniem stawi¢ czofa tym strasznym myslom,
ale cos Cie ciagle wstrzymuje od zaufania nowym myslom.
Jesli tak, testowanie ich moze poméc.

W miare zblizania si¢ do konca stosowania techniki Kwestionowania Mysli, moze sie okaza¢, ze dzigki
temu zaczniesz panowac¢ nad panika. VW tym momencie porozmawiaj ze wspierajaca Cie osoba, bo by¢
moze, ze nie bedziesz musiat przechodzi¢ do etapu Testowania mysli. To Twoj wybor.

sie z opowiescia Zahary.

Jesli jeste$ zainteresowany korzystaniem z tej ksiazeczki z ¢wiczeniami, zapoznaj @
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OPOWIESC ZAHARY

Mam 32 lata i kilka miesiecy temu, po przyjsciu na $wiat mojej corki

Ellany, zaczetam mie¢ ataki paniki.

Pierwszy atak paniki pojawit sie znikad, podczas
powrotu do domu z miejscowego sklepu,
myslatam, ze miatam zawat serca. Nigdy czegos
takiego nie dodwiadczytam i byto to przerazajace.
W koncu atak przeszedt, ale nastepne ataki
paniki zdarzaty si¢ coraz czesciej. W momencie
paniki czutam, ze moje serce szaleje milion
kilometréw na godzine, klatka piersiowa stata sie
niewiarygodnie ciasna, a miesnie bardzo spiegte.
Za kazdym razem, kiedy odczuwatam te fizyczne
dolegliwosci, miatam straszne mysli o tym, ze
"umieram"!

Zaczetam sie tak niepokoi¢ mysleniem o tym, ze
bede doswiadcza¢ wigcej tych strasznych doznan
fizycznych, ze zaczety one wptywac na moje zycie.
Przestatam chodzi¢ do sitowni i wiasciwie robi¢
cokolwiek, co mogto przyspieszy¢ bicie sera.

MJj partner, Dan, coraz czesciej musiat robi¢ za
mnie duzo rzeczy, do tego stopnia, ze zaczeto
to powodowac problemy w naszym zwiazku.
Kiedy wychodzitam z domu, koncentrowatam sie
tak bardzo na upewnianiu sig, Ze moje tetno jest
pod kontrola, ze bytam kompletnie wyczerpana.
Wiem, ze to gtupie, ale zaczetam sprawdza,
gdzie sa wszystkie publiczne toalety, poniewaz
potrzebowatam czesto z nich korzystac.

Przez sze$¢ miesiecy zytam w ciaglym strachu
przed kolejnym atakiem paniki, zanim Dan
namowit mnie, zebym zwrécifa sie o pomoc, bo
widziat, Ze sie denerwuije i martwig, ze staje sie
73 matka. W koncu porozmawiatam z lekarzem,
ktéry mnie zbadat. Powiedziata, ze nie widzi
zadnej fizycznej przyczyny moich atakow paniki
i zastanawiafa sie, czy mam zaburzenia lekowe
(Panic Disorder). Skierowata mnie do BeWell,
lokalnej organizacji zajmujacej sie poprawa
dostepu do terapii psychologicznych. Na
poczatku nie bytam wcale pewna; co$ byto nie tak
ze mng fizycznie, to nie byto w mojej gtowie! W
kazdym razie podniostam stuchawke i umowitam
sie na wizyte. Co miatam do

stracenia?

W miare postepow w pracy z tym zeszytem ¢Ewiczen, bedziesz mogt
zobaczy¢, jak Zahara wypetnita swoje arkusze. Pomoze Ci to, jesli

utkniesz pomiedzy sesjami wsparcia lub jesli korzystasz z tych ¢wiczen

samodzielnie.
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USTALENIE CELI

Zanim zaczniesz stosowa¢ Kwestionowanie Mysli, warto jest ustali¢ sobie cele, ktére chciatby$ osiagnac
do czasu ukonczenia tego zeszytu ¢wiczen.

W okreslaniu celéw, wazne jest, aby pamietac:

o K
Badz konkretny x g Badz realistyczn @

Ustalenie ogdlnych celéw, takich Okredl dla siebie cele,
jak "Radzic sobie lepiej”, moze by¢ ktore mozesz osiagnaé w ciagu
kuszace. Jednak bytoby trudno kilku nastepnych tygodni. Dlatego
stwierdzi¢, kiedy cel zostat pomysl o tym, aby wyznaczy¢
osiagniety. Zamiast tego zastanow sobie Cele Krétkoterminowe, ktére
sie, skad bedziesz wiedziat, czy sa troche poza zasiegiem, ale nie
radzisz sobie lepiej. Na przykiad, poza zasiegiem wzroku. Nastepnie
"Zabrac Ellane w wdzku na zacznij pracowac nad nimi i przejdz
20-minutowy spacer co najmniej raz do celéw $rednioterminowych,
dziennie", a nastepnie dtugoterminowych.
Wazne jest, aby mie¢ na uwadze
cele $rednio i dlugoterminowe,
poniewaz daja Ci one to, do czego
bedziesz dazy¢ po osiagnieciu
celéw krétkoterminowych.

i

Badz poz ytywm € nastawiony

Kuszace moze by¢ wyznaczanie celow w kategoriach robienia mniej

lub zaprzestania robienia czego$. Na przyktad "Przestane byc tak bardzo
zdenerwowany, kiedy moje serce zacznie bic, jak zwariowane". Bardziej pomocne
jest jednak wyznaczanie celéw w sposob pozytywny, jako dazenie do czegos.
Powyzsze mozna zmieni¢ na "Bede nadal spacerowac z

Danem i Ellang nawet, gdy moje serce zacznie szybciej bic".

Pamietaj: Czesto jest to catkowicie normalne, ze do$wiadcza sig tych niepozadanych fizycznych
wrazeh omdwionych wczesniej. Unikaj wiec stawiania sobie celéw, by nigdy ich nie mie¢, pamietaj,
ze w pewnych momentach moga by¢ pomocne.
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IROZUMIENIE SILY NASZYCH MYSLI

By¢ moze juz zauwazytes, jaki wptyw maja Twoje mysli na to, jak sie czujesz fizycznie, jak sie
zachowuijesz i jakie masz emocje. Aby$ mogt zrozumieé swoje wiasne Bledne Koto Paniki, wypetnisz
jedno sam. Zanim zaczniesz, warto spojrzeé na btedne koto Zahary.

MOJA SYTUACJA
Z_awvailﬁcm zwieks$zone tetno

Szybsze bicie serca .
Spiete mielnie N'@f”kf)
Klatki Ficrdowe:)' Strach

Z_awro’rb) 510(/\/»’

‘O nie, moye Serce Siedzenie
nie Jo@L o konca Zaprzestanie

w Forz@olkil!" Ewiczen na Siowni
"Moze: doctal Kontvolowanie oddechv
zawat ¢erca.' Zazywanie

agpir»]nv}

WPLYW

(/vlld nablera +cmPa i Prowaolzi do Fc’mcgg atakv paniki.
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TERAZ TWOJA KOLE]

Dowiedziates sie troche wiecej o panice, warto teraz zrozumie¢ swoje wiasne problemy. Pamietaj, ze
wspierajaca Cie osoba moze Ci w tym pomoc.

MOJA SYTUACJA

................................................................................................
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CO UTRZYMUJE STAN PANIKI?

Dodatkowa trudnos¢ z atakami paniki polega na tym, ze ludzie nie potrafig wskaza¢ konkretnego
powodu, ktory wywotuje Fight-Flight-Freeze. VWydaje sie, ze atak paniki pojawit sie znikad, co jest nawet
bardziej przerazajace. Sprébujmy zrozumieé przezycia Zahary.

B Ludzie, ktérzy zmagaja sie z Zaburzeniem zywic jeszcze wieksze przekonanie, ze co$

Lekowym nauczyli sie bada¢ swoje ciato

pod katem wszelkich fizycznych odczué,
ktérych doswiadczajg. Nazywamy

to "hiperczujnoscia”i moze ona
podtrzymywac stan paniki. W przypadku
Zahary, gdyby nie zwracata uwagi na zmiany
w biciu serca, nawet te niewielkie, by¢ moze

nie zinterpretowataby ich bfednie i nie miataby
niepokojqcej mysli: "O nie, moje serce nie jest do
konica w porzqdku!"

Osoby z Zaburzeniem Lekowym zaczynaja
sie angazowac w dziatania majace na celu
zmniejszenie leku przed niechcianymi
odczuciami fizycznymi powodujacymi
krzywde. Zahara przestata chodzi¢ na
sitownie, aby "ochroni¢ swoje serce".
Zachowanie typu 'Unikanie’ moze
by¢ uwazane za pomocne w krotkiej
perspektywie, poniewaz zmniejsza liczbe
atakow paniki i to przyniosto Zaharze
odrobing ulgi. Jednak w dtuzszej perspektywie
staje sie problemem. Poprzez zaprzestanie
aktywnosci i spadek tetna Zahara zaczeta

faktycznie jest nie tak z jej sercem: "Nie miatam
ataku serca, ale tylko dlatego, ze przestatam
chodzic¢ na sitownig". Opuszczenie raz czy dwa
sitowni pozwolito Zaharze czu¢ sie troche
lepiej i stwierdzi¢, ze prawdopodobnie nie
poéjdzie wiecej na sitownie.

Ktos, kto obawia sie wptywu paniki, moze
réwniez zacza¢ podejmowac pewne dziafania,
majace na celu zmniejszenie fizycznych
doznan lub zapobiezenie zblizajacej sie
tragedii, ktéra zdaniem tej osoby moze sie
wydarzy¢. Zahara usiadta, skontrolowata swoj
oddech i wziefa aspiryne. Sa to tak zwane
"zachowania bezpieczenstwa", poniewaz
uwaza sie, ze s3 pomocne w krétkim okresie
czasu. Jednakze w dtuzszej perspektywie
podtrzymujg problem poprzez umacnianie
prze$wiadczenia, ze cos$ jest naprawde nie
tak i zmniejszenie przekonania, ze fizyczne
odczucia, cho¢ nieprzyjemne, sa zwigzane z
Fight-Flight-Freeze.

Fight Flight

Freeze
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CZAS NA OPANOWANIE PANIKI

To moze brzmiec¢ troche zniechecajaco, ale pamietaj, ze masz kontrole
nad tym, jak duzo robisz w danym momencie. Czasem postep bedzie
powolny, a niepowodzenia moga sie przydarzy¢. To jest zupetnie
normalne i spodziewane.

Pamietaj: Jesli doswiadczysz trudnosci i skorzystasz ze wsparcia, koniecznie wspomnij o
problemach, z ktérymi sie borykasz.

KROK 1: DZIENNIK PANIKI

UZYJ ARKUSZA DZIENNIKA PANIKI, aby prowadzi¢ zapisy swoich atakéw paniki w miarg ich wystepowania,
wypetniajac ponizsze rubryki:

B Data i Sytuacja: B Odczucia fizyczne:
Tak szybko, jak to mozliwe po ataku paniki, Zapisz wszelkie fizyczne odczucia doswiadczane
zarejestruj informacje o miejscu i wykonywanych podczas ataku paniki.

czynnosciach podczas ataku. Informacje te ;
B Straszne Myili:

Zapisz kazda straszng mysl, ktéra przyszta Ci

do gtowy w czasie, gdy doswiadczate$ tych
niechcianych fizycznych doznan. Zapisz jak bardzo
wierzysz tym myslom w skali od 0 - 100%, gdzie
Badz jak najbardziej konkretny i uzupetnij dziennik 0% oznacza wcale, 100% oznacza catkowita wiare
jak najszybciej po ataku, aby nie musie¢ polegal na v te mysli.

swojej pamieci.

moga pomoc w zidentyfikowaniu wzorcéw lub
czynnikdw wyzwalajacych ataki paniki, lub sytuacji,
w ktérych prawdopodobienstwo ich wystapienia
jest wieksze.

B Zachowanie:
B Intensywnos¢ Paniki: Zapisz jakiekolwiek zmiany w zachowaniu. Robites,
Zapisz intensywnos¢ ataku paniki w skali czy przestate$ robi¢ cokolwiek w nastepstwie

0-100%, gdzie 0% oznacza brak leku, a 100% to tych fizycznych odczu@?
najsilniejszy lek, jaki moze wystapic.
Uzupetniaj ARKUSZ DZIENNIKA PANIK| za kazdym razem, kiedy masz atak paniki.

Mozesz uzupekni¢ dziennik w odniesieniu do ostatniego ataku paniki, aby

zaznajomic sie z wypelnianiem tego arkusza. Moze to by¢ pomocne przy omawianiu
ewentualnych trudnosci w wypetnianiu arkusza podczas nastepnej sesji wsparcia.
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

ARKUSZ DZIENNIKA PANIKI ZAHARY

Data i Sytuacja

Gdzie, kiedy, z kim

Inten-
sywnos¢
Paniki
Skala od
0-100

Niepokojace
odczucia
fizyczne

Wymien

Straszne Mysli
Jaka mys| przeszta mi przez
glowe podczas doswiadczania
niepokojacych odczu¢ fizycznych?
Ocen wiare w te mysl w skali
0-100%

Zachowanie
Co zrobitem?

Foniedziatek po Szybsze bicie Za mocho obcigzyfem moje Frzestatam banil
potudniv serca serce, dostane zawatv sevca — | sie z Elana
B = icric <, - Ueick w Klatee | 1007 Ugiacham
Ellang piersione Umre, - 80% Staratam cie,
Napicte mienie | Nie ma nikozo, kto moze mi kontrolonwal
90% Ducznolei pomdc. — ’IOgQ/ odldychanie
W domy Pocenie e, Zadzwonitam do
Dana
Ja i Elana
Syoda rano Szybsze bicie Nie Powmnam i tak Szybko, Usiadtam na
e , Sevca bede, mield zawat serca — fnce
TN G5 Ueick i bl w | 10O Staratom sie
pracy klatce Piorgiowca Wczﬂguq beda <ie Pa’rrzoo kontrolonal
1 00% Nopicte micnie | Prze= okna w biwze i zobaczy | oddychanie
Ducznolei mhie, jake mam zawat Serca ~ Licayfam
i 807%. :
Foza bivrem L / vderzenia serca
Trzegienie Sie
Sama Zawroty 5fow11
Czwartek vano qubgzc bicie O Boze, znowv muze, i 'go Zoctatam w domv.
———— g ¢erca z domy, wozoreg miatam a Zadzwonibm do
I\/\vézavbn{l oa(o‘braa Ucicke | bél w paniki i olz%_) ede. miel Dana i poprositam,
2 aptek lekci dlla klatce Ficrgiow@ k""f)””] 907 zeby w drodze
Edlany Napieste: micnie Jestem tak zestresowana, 2e | do domu 2 pra
/o moje Serce vz nie daje rad kupit mi lek
e | of | Duszno J bje vady i | kp
W domy /100/ Z-QWV;’:ngWI'] §|Q Foolalado - 100/ Lezatam na +O/ZI<JI
Sama Zte Samopoczucie Starstam S
kontrolonal
oddech

Zadzwonitam do
Dana

Sobota po Poh/dniv

Wiktadanie Pvdofok.
do 5ayaiv

W domv

Dan 1 J'a

75

5zi7b§zo bicie
devca

Ucisk w Klatee
Fioréiovvg
Dugznolei
Focenie e,

Moje serce bije tak szybko, ze
zaF)aL cképlwfl/))'c - 70211/.

"Umre, - 607"
Nic nie moge robil — 90%

Zadzwonitam do
Dana po pomoc.
Usiadtam
Staratam ¢le;
kontvolowaé
oddech
Wesztam

do &rodika i
zostawitam Dana,
z'cb»] €I<DV/IQZJ1+
prace
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

MOJ ARKUSZ DZIENNIKA PANIKI

Straszne Mysli
Niepokojace Jaka my$l przeszta mi przez
odczucia gtowe podczas doswiadczania
fizyczne niepokojacych odczu¢ fizycznych?
Wymien Ocen wiare w te mysl w skali
0-100%

Inten-
Ssywnosc
Paniki
Skala od
0-100

Data i Sytuacja

Gdzie, kiedy, z kim

Zachowanie
Co zrobitem?

14



Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

KROK 2: KWESTIONOWANIE MYSLI

Kiedy doswiadczamy strasznych mysli, moze by¢ bardzo trudno stwierdzi¢, ze to tylko mysli, a nie
rzeczywisto$¢. Dzieje sie tak dlatego, Ze te straszne mysli s bardzo silne i wiarygodne. Podwazanie swoich
mysli poprzez analizowanie dowoddw za i przeciw moze pomoc. Oto jak to zrobié:

B Wybierz Strasza Mysl z \RKIS7A DZIENNIKA PANIK|, ktéra powoduje
najwiecej stresu i ma najsilniejszy zwigzek z okreslonymi przez Ciebie emocjami. To jest Twoja
Straszna Mysl

B W miare mozliwosci, pomocne jest zaja¢ sie mysla na poziomie wiary co najmniej 60%
i poziomie intensywnosci paniki 60%.

B Zapisz swoja Strasza Mysl na gorze \RKUSZA KWESTIONOWANIA MYSLI wraz z oceng wiary w te
mysl.

B Nastepnie poddaj swoja Straszna Mysl ocenie poprzez zebranie dowoddw za i przeciw niej.
Zréb to poprzez wpisywanie dowoddw w obu kolumnach.

B Wazne jest, aby wymienione dowody byty oparte na faktach, a nie opiniach.

Zadanie sobie nastepujacych pytan pomoze okresli¢ dowody oparte na faktach.

Co powiedziatbym Jakie OIO‘,’VOOI") ,
V%adolowi,‘7 precoctamiioy

k: o’ngvj miatby taka L bP;o ;ini,)@

M"]d W po Ob”@ Przo(/ivvko te

grfrvaoJ'i ' mqfli?

oo
o Jo

Jelli oceniam wiare, w
ta straszng myél na 857,
fo znaczy, ze w 157 nie

C bum nie
OZ"}/{%;’;} Z/ ten

§{>o§o’b, vvvicrufrbv}m

w to¢ wierze, ze ta m ¢ ect
Jedli tak, 1o prawdzina. Co Skfada
ollaozcg_o? Sie, na te 1597

Prawdopodobnie od dtuzszego czasu wierzytes w swoje straszne mysli, dlatego normalne jest, ze
trudno Ci na poczatku je zakwestionowad. Jak w przypadku wszystkich nowych umiejetnosci, z czasem
stanie sie to tatwiejsze.

PAMIETA]J: Zwrd¢ sie o pomoc do wspierajacej Cie osoby, jesli masz z tym trudnosci. Pomoc
zaufanej osoby, takiej jak cztonek rodziny lub przyjaciel, moze by¢ korzystna, jesli korzystasz z tej
ksigzeczki z ¢wiczeniami samodzielnie.
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

POMOCNE MOZE BYC PRZYJRZENIE SIE

ARKUSZ KWESTIONOWANIA MYSLI ZAHARY

Moja Straszna Mysl

"estem bliska zawatv ¢erca

901

Dowody ZA
Moja Straszna Mysl

Dowody PRZECIWKO
Moja Straszna Mysl

v

Chociaz lekarze niozcgg

Hicpoke)'@ocgg ne znalezli, ale
1] / ' /

Mogll co§ omingé.

Odezucia $3 fake infensywne,ze
muszy wyrzadzaé—szkody w moim
Seven | organizmic.

[m azcté/oi@' s to zdarza, tym
barolzi@' oozb}vvfd’c J'cg’r/ ze bede,

miel zawat Serca.

Bez wzglcdv na o, J'alc Szybko
bifo moje sevce, zaden z moich
atakdw paniki nie §l<o/|ozb}’r Sie,

zawatem Sevca.

Lekarze zapewnili muie, ze moje
Sevce Jog’r w porzadi.

Zaden z woich atakdw paniki nie
gpowoolovva’r Vliggll/} iaolnqc/h zkbd
W moim orggmzmio

Ci@glc it:DcJ

Zabrato mi troche, czagu zorientowanie Sle,

ze to Sa opinie, nie koniecznie fa{cﬁ/}_’
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

TERAZ SPROBUJ ZAKWESTIONOWAC SWOJA WLASNA STRASZNA MYSL

MOJ ARKUSZ KWESTIONOWANIA MYSLI

Moja Straszna Mysl:

Dowody PRZECIWKO

Dowody na poparcie mojej strasznej mysli o o
mojej strasznej mysli

17



Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

IREWIDU) SWOJA STRASZNA MYSL

Biorac pod uwage dowody zai przeciw Twojej strasznej mysli, czas wywazy¢ zebrane dowody i
stworzy¢ Zrewidowang, Bardziej Zréwnowazong Mysl.

B Upewnij sie, ze bedzie to o$wiadczenie bazujace na wszystkich zebranych dowodach.
W Zapisz te mysl.

B Wskaz w procentach, jak bardzo wierzysz w te nowa Zrewidowana, Bardziej Zréwnowazong mysl.

ARKUSZ ZREWIDOWANEJ, BARDZIE] IROWNOWAZONEJ
MYSLI ZAHARY

Moja wiara w Moja

Moja Zrewidowana Mysl: Zrewidowana Mysl (0-
100%)

"Moye paniczne ’001’0%0;&'% bl']élbalfolzo
mdgomfoy“fowc | niepokojacs ale nie ¢3 S—Oo/
szkodline 0

WAZNE: Staraj sie unika¢ tworzenia Zrewidowanej Mysli, ktéra za bardzo odbiega w druga
strone. Ekstremalne myslenie, czy to w negatywny, czy pozytywny sposob, nie jest pomocne, lepiej
stworzy¢ bardziej zréwnowazong mysl.

MOJ ARKUSZ ZREWIDOWANE), BARDZIE) ZROWNOWAZONE) 47
MYSL /s

Moja wiara w Moja

Moja Zrewidowana Mysl: Zrewidowana Mysl (0-
100%)

18



Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

POMOCY, NADAL SIE DENERWUJE MOIMI STRASZNYMI MYSLAMI
1 POWODU TYCH FIZYCZNYCH ODCZUC!

Wiasciwie nie wierze, ze cos sie stanie, kiedy je mam.

Czasami mozemy racjonalniezdawacd sobie sprawe
Z tego, ze co$ jest bardzo mato prawdopodobne,
ale nadal czujemy ze cof$ jest nie tak. Gdy tak sie
dzieje, niepozadane zachowania moga nadal sie
utrzymywac.

Na przyktad z logicznego punktu widzenia
wiadomo, Ze nic ztego sie nie stanie, jesli kto$
przejdzie pod drabing. Ale i tak wchodzimy na
droge, aby uniknaé przejicia pod nig!

Jesli tak sie dzieje w Twoim przypadku w trakcie
doswiadczania tych niepokojacych objawdw
fizycznych, pomocne moze by¢ przetestowanie
swojej zrewidowanej mysli.

19

Jesli korzystasz ze wsparcia, prawdopodobnie
osoba wspierajaca Cie pomoze ci ustali¢, jakie
masz mozliwosci, by to zrobi¢. W przeciwnym
razie, popros cztonka rodziny lub przyjaciela o
pomoc w rozwigzaniu tego problemu.

Korzystanie ze wsparcia jest bardzo wazne,
poniewaz najprawdopodobniej bedziesz musiat
testowad swoje zrewidowane mysli réwniez poza
sesjami wsparcia.



Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

KROK 3: TESTOWANIE MYSLI

Chociaz mozemy umieé stworzy¢ Zrewidowang, Bardziej Zréwnowazona Mysl, to czasem jest trudno
w petni w nig uwierzy¢ z powodu réznicy pomiedzy tym, co wiemy z logicznego punktu widzenia, ze
jest prawda, a tym, co czujemy w gtebi serca. Istniejg trzy etapy testowania mysli i utrwalania wiary w

nie:

Etap 1

Zaplanuj sposob testowania swojej
zrewidowanej strasznej mysli

Etap 2 Etap 3
Przeprowadz Zweryfikuj to
plani test

Informowanie swojego lekarza o przebiegu leczenia jest wazne dla zapewnienia Tobie najlepszej
opieki. By¢ moze juz z nim rozmawiates w celu upewnienia sig, ze nie ma zadnej podstawowej

fizycznej przyczyny odczuwanych przez Ciebie doznan. Lekarz by¢ moze uspokoit Cie. Jesli jednak
nie zrobite$ jeszcze tego, warto sprawdzié, czy nie nalezy przeprowadzi¢ dodatkowych badan.

20



Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

Etap 1: Zaplanuj sposéb testowania swojej zrewidowanej strasznej mysli

Mysl poddana alkgji: Napisz Zrewidowang, Bardziej Zréwnowazong Mys|
Mysl do testowania i ocene wiary w nig (0-100%).

Przetestuj Mysl: Przeprowadz 4Ws, aby zaplanowac jak przeprowadzisz test

nowej zrewidowanej mysli.

Sproébuj Przewidzie¢ Najgorsze: Napisz najgorsza rzecz, jaka wedtug Ciebie moze si¢ zdarzyc i

ocen jak bardzo w to wierzysz (0-100%).

Zaproponuj Alternatywe: Sprobuj przewidzie¢ alternatywny wynik i ocen, jak bardzo

prawdopodobne jest, ze tak

sie stanie (0-100%). Upewnij sie, ze jest cho¢ troche inny, niz Twoje najgorsze zatozenie.

Wez pod uwage wszystkie przeszkody, ktére moga sie pojawic i zasoby,
ktére mozesz wykorzysta¢ do ich pokonania. Mozesz rozwazy¢ zaréwno wewnetrzne, jak i

zewnetrzne przeszkody,
oraz zasoby.

Wewnetrzne

Przeszkody istniejgce w nassamych,
takie jak mysli, podejscie,
przekonania (np. niska pewnos$¢
siebie) i odczucia fizyczne (np.
sfaba koncentracja, zmeczenie). |
odwrotnie, niektére z nich moga
zostac zidentyfikowane jako
zasoby (np. wysoka pewnos¢
siebie, dobry poziom energii,
poczucie motywacji),

z ktérych mozna
skorzystac¢ w razie
potrzeby.

Spdjrz na tabele na nastepnej stronie, gdzie
znajdziesz kilka przyktadéw i pamietaj, ze
zawsze mozesz poprosi¢ o pomoc osobe,

Zewnetrzne

Przeszkody i zasoby niezalezne od
nassamych, ktére moga stanaé
na drodze do skutecznego
przetestowania mysli. Moga to by¢
bariery srodowiskowe, finansowe,
zwiazane z ludzmi, technologig i
czasem. Z drugiej strony, podczas
testowania mysli moga pojawic sie
mozliwosci otrzymania pomocy
od wspierajacego przyjaciela lub
partnera.

ktora Cie wspiera.




Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

ARKUSZ TESTOWANIA STRASZNYCH
MYSLI ZAHARY

Mysl, ktéra ma by¢ poddana dziataniu

Mysl, ktéra chce poddaé dziataniu to: Wierze w te mysl (0-100%)

‘Moje paniczne odeczucia moz) byl bardzo
niclgomfoﬁovvc i nicf)ok?)'@oc, ale nie 3 5-0‘%
szkodline!

Planowanie eksperymentu

Przetestuje te mysl w nastepujacy sposéb:

Co? Korzqdanic Z vonwerv éwiozcniowogg przez 20 minvt.
Gdzie? W domv.

Kiedy? Sobota vano

Kto? Ja cama, ale Dan i Elana beda w domv.

Przewidywanie najgorszego

Przewiduje, ze najgorsze, co sie stanie to: Mysle, ze stanie sie to ( 0 -100%)
/ ’ 1 ’ . ’

Cwiczenie naolvw}rqu’ moje Serce | dostane, é 09

zawaty Sevca. 0

Przewidywanie alternatywy Mysle, ze stanie sie to ( 0 -100%)

Tetno wzrvolnie | nie bede, Sie, c2vé
komforrtowe, ale nic zlego nie Stanie Sic. 2 50%

moim Sevcem.

Bariery i sposoby ich przezwyciezenia

Nastepujace rzeczy moga stanaé¢ mi na drodze:

Wewnetrz-
he:
Zewnetrz- | Dan bedzie {)o+rzcbovva’( pomocy przy Ellanie 1 bedzie 1o Waini?)'—
he: ¢ze

Moge przezwyciezy¢ kazdy problem poprzez:

Upennié sie, ze Elana ma Sie, dobrze, zanim zaczne Ewiczenie i moze poprogié
Dana, zeby zabrat ja na dwdv, zeby mi nie przeszkadzali
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

A\

TERAZ TWOJA KOLEJ, ZEBY PRZETESTOWAC SWOJA ZREWIDOWANA MYSL!

ARKUSZ TESTOWANIA STRASZNYCH MYSLI

Mysl, ktéra ma by¢ poddana dziataniu

Mysl, ktéra chce poddaé dziataniu to: Wierze w te mysl (0-100%)

Planowanie eksperymentu

Przetestuje te mysl w nastepujacy sposéb:

Co?

Gdzie?

Kiedy?

Kto?

Przewidywanie najgorszego

Przewiduje, Ze najgorsze, co sie stanie to: Mysle, ze stanie sie to ( 0 -100%)

Przewidywanie alternatywy Mysle, ze stanie sie to ( 0 -100%)

Bariery i sposoby ich przezwyciezenia

Na przeszkodzie moga stana¢ mi nastepujace rzeczy:

Wewnetrz-

ne:
Zewnetrz-

ne:

Moge przezwyciezy¢ kazdy problem poprzez:
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

Etap 2: Dzialanie

Nadszedt czas na przeprowadzenie zaplanowanych dziatan i przetestowanie
zrewidowanej mysli w codziennym zyciu.

Etap 3: Ocena
Wypelnij ARKUSZ TESTOWANIA MOICH STRASZNYCH ZREWIDOWANYCH MYSLI najszybciej; @

jak to mozliwe, zaraz po przetestowaniu mysli. Zapewni to zapamietanie mozliwie
najwiecej szczegdtow.

B Wopiszswoja mysl, ktora chcesz wprowadzi¢ w zycie do Arkusza Oceny i
ocen, jak bardzo wierzyte$ w te mys| przed jej przetestowaniem.

B Wpisz poczatkowe przewidywanie i zapisz, jak bardzo w to wierzytes.
Zanotuj, co faktycznie sie stato, gdy probowates wprowadzi¢ w zycie Zrewidowang Mysl.

Wskaz, czego sie nauczyte$ z testowania mysli i napisz to w cze$ci Moje Nauka. By¢ moze w
wyniku tego, czego sie nauczyte$ z testowania swojej mysli, bedziesz w stanie to zmieni¢? Napisz
swoja nowa mysl w kolumnie Ocena Mojej Oryginalnej StrasznejMyili i ocen, jak mocno
wierzysz w te oryginalng mysl.

B Bazujac na swojej nowej mysli lub na wzroscie wiary w Zrewidowana, Bardziej
Zréwnowazong Mysl, moze warto jest pomysle¢ o tym, jak mozesz wykonywaé rézne rzeczy
inaczej w przysztodci. Zapisz to w kolumnie Zmiana Zachowania.

Na nastepnej stronie mozna zobaczy¢ A\RKUS/ OCENY STRASZNYCH MY§L| Zahary.
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym

ARKUSZ TESTOWY OCENY STRASZNYCH MYSLI ZAHARY

Mysl, ktéra ma byé poddana dziataniu

Mysl, ktéra chce podda¢ dziataniu to: Wierze w te mysl (0-100%)

"Moie odczucia paniki moza bué bavdzo
nio(gomforfowo iFoloncm/%goz, ale nie 3 5 O%

szkodline.

Moje oryginalne przewidywanie

Przewidziatlam, ze stanie sie to, co nastepuje: Wierze w te mysl (0-100%)
Cwiczenie naolwqrqil/} moJc serce | dostane é 0%

zawalv gerea. o

Wynik
To, co sie naprawde stato:

/\/\?)'c Serce bito naprande Szybko w trakcie ok,gpcw]mcnh. Czutam Sie,
¢panikonana w pewnum momencie, ale nic Sie, nie Stato 1 nie miatam zawaty Serca.
0 zakohczeniv eksperymenty me)’c Sevce wrbcito do normalnogg bicia | czvtam

Sle, dobrze.

Czego sie nauczytam

Z tego eksperymentu behawioralnego nauczytam sie:

Tylko dlatego, 2e moje tetno wzvacts, nie znaczy, ze giozi mi
niebezpieczenstwo zawatv serca. Wiele vdzi éwiczy nic Gie, nie dzieje z ich
Sevcem. Lekarze powiedzieli mi, ze wizystio Jest w porzadic 2 moim sercem,
a fen eksperyment fo potwierdza.

Rewidowanie Mojej Oryginalnej Mysli

Chcialabym teraz zmieni¢ moja oryginalnag mysl na:

Kieoly dowiadczam odezvé ledonmych/paniki, nie Jest fo objaw naoiohodz@ocgg
niebezpieczeista i nie ponoduje zawaty serca.

Wierze w moja oryginalna mysl (0-
100%)

Wierze w te mysl (0-100%) 859 109

Zmiana Zachowania

Bazujac na mojej nowej mysli, nastepujace rzeczy bede robic inaczej:

Bede, prébonwal wiece rzeczy vobi& z Elang oraz wridce na Sitownie, bede,
QPoﬁ)ka// Sle, 2 Przﬂ)aa&mi I znowv 2'17// Snoim iv]oicm,’

Kolejne kroki

Inne zajecia, do ktérych chcialabym wréci¢

Wl/}konv]vvaé niektdre ozb’nnog’u' poza domem.
Spoh]ka(’/ Sle, z Przﬂ)'aoiéfmi w barze | chhvm%)'i.
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Bez Paniki: Radzenie sobie z zaburzeniem lekowym f

ARKUSZ OCENY TESTU MOJEJ STRASZNEJ MYSLI

Mysl, ktéra ma byé poddana dziataniu

Mysl, ktéra chce podda¢ dziataniu to: Wierze w te mysl (0-100%)

Moje oryginalne przewidywanie

Przewidzialem, ze stanie sie to, co nastepuje: Wierze w te mysl (0-100%)

Wynik

To, co sie naprawde stalo:

Czego sie nauczyltem

Z tego eksperymentu behawioralnego nauczytem sie:

Rewidowanie Mojej Oryginalnej Mysli

Chciatbym teraz zmieni¢ moja oryginalna mysl na:

Wierze w te mysl (0-100%) Wierze w oryginalna mysl (0-100%)

Zmiana Zachowania

Bazujac na mojej nowej mysli, nastepujace rzeczy bede robi¢ inaczej:

Kolejne kroki

Inne zajecia, do ktérych chcialbym wrocié
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KROK 4: UTRZYMYWANIE POSTEPOW

Mamy nadzieje, ze Twoja ciezka praca si¢ opfacita i zaczynasz zauwaza¢ zmniejszong czestotliwosc¢
wystepowania atakéw paniki.

Moze byc¢ teraz kuszace, aby zaprzesta¢ wysitku. Wazne jest jednak, aby podejscie zastosowane w tej
ksiazeczce z ¢wiczeniami, stato sie czedcia Twojego zycia.

Proste kroki pomoga w tym.
Zidentyfikuj swoje Sygnaly Ostrzegawcze

Whisz zawarto$¢ z wczesniej uzupetnionego arkusza btednego kota do ARKUSZA MOJE SYGNALY
OSTRZEGAWCZE.

ARKUSZ MOJE SYGNALY OSTRZEGAWCZE '

Moje Niepokojace Odczucia Fizyczne

Moje Straszne Mysli

Moje emocje

Moje zachowanie

Robienie tego moze pomdc w rozpoznaniu sygnatéw ostrzegawczych, ktére moga oznacza¢, ze
ponownie doswiadczasz Zaburzen Lekowych.
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Narzedzia do utrzymania dobrego samopoczucia

Teraz napisz strategie i techniki z tej ksigzki, ktére uwazasz za najbardziej uzyteczne. Moga sie przyda¢,
kiedy znowu bedziesz mie¢ problemy z Zaburzeniem Lekowym.

ARKUSZ NARZEDZIA DO UTRZYMANIA DOBREGO 7
SAMOPOCZUCIA 4

Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z ta ksiazeczka z ¢wiczeniami?

Co pomogto mi w zastosowaniu tych éwiczen, umiejetnosci i technik
w praktyce?
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Sprawdzanie, czy dobrze sobie radze

Po skonczeniu pracy z tym zeszytem ¢wiczen warto znalezé czas na regularne sprawdzanie, jak sobie
radzisz. Jedli uwazasz, ze co dwutygodniowe kontrole bylyby pomocne, wypetnij arkusz i korzystaj
z niego przez nadchodzace tygodnie lub miesiace.

MOJ ARKUSZ KONTROLI

yz
Bede sie kontrolowat w zakresie emocji, ktére mnie trapia co
............................................. przez nadchodzace .........ceineseennnenen tygodnie.
Od czasu rozpoczecia pracy z ta ksiazka:
Tak | Nie

Czy znowu doswiadczam odczu¢ fizycznych i denerwuije sie z ich powodu?

Czy znowu nachodza mnie te straszne mysli o fizycznych odczuciach?

Czy zaczatem postgpowac lepiej czy gorzej jesli chodzi o te niepozadane zachowania?

Czy znowu mam problemy z emocjami?

Jesli wydaje mi sig, ze moje trudnosci znow powracaja, jakiego rodzaju dziatania

moge wykonag¢, aby je pokona¢ ponownie?

Pamietaj: Wczedniej omowilismy, ze doswiadczanie pewnych fizycznych odczud jest zupetnie
normalne, jesli pojawiaja sie od czasu do czasu na krétko. Moga byé pomocne, chroniac nas przed
réznymi rzeczami w otoczeniu, ktére moga stanowié¢ zagrozenie.

29



AUTORZY

Aleksandra (Lexi) Hristova jest wyktfadowca
w Instytucie rozwoju i badan w zakresie

edukagji klinicznej (CEDAR); Wydziat Psychologii
na Uniwersytecie w Exeter, szczegdlnie
odpowiedzialna za program psychologii stosowanej

(klinicznej) [ang. MSci Applied Psychology (Clinical)].

Program szkolenia klinicznego przygotowuje
studentow do pracy w zawodzie psychologa z
zakresu dobrostanu psychicznego. Wczesniej Lexi
pracowata jako psycholog z zakresu dobrostanu
psychicznego i piastowata wiele réznych stanowisk
w ustugach podstawowych, dodatkowych i
trzeciorzednych z zakresu zdrowia psychicznego.
Jej gtdwnym, klinicznym zainteresowaniem jest
wspieranie oséb z przewlektymi schorzeniami i
powszechnymi problemami zdrowia psychicznego
oraz praca w grupie. Poza praca Lexi lubi ¢wiczy¢
joge, podrézowac i stucha¢ muzyki.

David Johnson jest wyktadowca w Instytucie
rozwoju i badan w zakresie edukacji klinicznej
(CEDAR); Wydgziat Psychologii na Uniwersytecie
w Exeter, szczegdlnie odpowiedzialny za program
psychologii stosowanej (klinicznej) [ang. MSci
Applied Psychology (Clinical)]. Wcze$niej David
pracowat jako psycholog z zakresu dobrostanu
psychicznego, ma réwniez doswiadczenie w
pracy w ustugach dodatkowych i trzeciorzednych

z zakresu zdrowia psychicznego i w opiece

nad dzie¢mi i dorostymi z niepetnosprawnoscia
intelektualna. Interesuje sie kwestig inkluzji i
réownosci ustug w zakresie zdrowia psychicznego.
David lubi gotowanie, sport i stuchanie muzyki.

Profesor Paul Farrand jest profesorem w
dziedzinie praktyki i badan psychologicznych
opartych na dowodach naukowych oraz
dyrektorem portfolio Low-Intensity Cognitive
Behavioural Therapy (LICBT) w ramach Clinical
Education, Development and Research (CEDAR);
Psychology na University of Exeter. Paul opracowat
na pidmie szeroki zakres dziatai samopomocowych
CBT na podstawie swoich badan i praktyki
klinicznej z osobami doswiadczajacymi probleméw
ze zdrowiem fizycznym, a takze jest redaktorem
poradnika Low-Intensity CBT Skills and Interventions:
A Practitioner's Manual, jego celem jest zwiekszanie
kompetencji pracownikéw stuzby zdrowia
psychicznego na poziomie praktykdéw. W zwigzku
Z tymi obszarami pehi kilka funkcji doradczych
jako ekspert, w tym w programie NHS Improving
Access to Psychological Therapies (IAPT), rozwija
szeroka baze pracownikdéw w zakresie terapii
psychologicznych, a na poziomie miedzynarodowym
zajmuije sie $wiatowym rozwojem LICBT.

Prawa autorskie © University of Exeter [2021] (dziatajacy poprzez CEDAR; Wydziat Psychologii). VWszystkie prawa zastrzezone.

Z wyjatkiem przypadkéw okreslonych ponizej, zadna czes$é¢ niniejszej publikacji nie moze by¢ powielana, ttumaczona,
przechowywana lub przekazywana za pomoca zadnego $rodka elektronicznego lub innego, bez pisemnej zgody wiasciciela. Kopie
niniejszej publikacji mozna pobra¢ do uzytku osobistego i/lub do indywidualnego uzytku klinicznego, pod warunkiem podania
zrédta. Nalezy pamietag, ze jesli organizacja wymaga wykorzystania tej publikacji we wszystkich obszarach swojej dziatalnosci,
potrzebna bedzie osobna licencja. Publikacja ta nie zastgpuje terapii, przeznaczona jest do stosowania przez wykwalifikowanych
specjalistdw, w celu uzupetnienia leczenia i nie zastepuje odpowiedniego szkolenia. Ani wiasciciel praw autorskich, ani autorzy,
ani zadna inna strona, ktéra byta zaangazowana w przygotowanie lub wydanie tej publikacji, nie gwarantuje, ze informacje w

niej zawarte sa pod kazdym wzgledem doktadne lub kompletne, i nie ponosza oni odpowiedzialnoéci za jakiekolwiek btedy lub

pominiecia, ani za wyniki uzyskane z wykorzystania tych informacji.

Uznanie

Ta broszura oparta jest na modelu poznawczym dotyczacym paniki autorstwa profesora David M. Clark. Autorzy wyrazaja
uznanie dla wkiadu dr Marie Larford (zarejestrowanego lekarza ogdlnego) w zakresie komentarzy w obszarach zwiazanych z

zasieganiem porady lekarskie;j.
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