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Kiedy mysli
nie daja
spokoju

Krétka mapa spirali leku
i jedno ¢wiczenie do samodzielnej pracy

OLESYA HAIDUK
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Kiedy mysl uruchamia lek

Czasem zaczyna sie od drobnej niepewnosci. Kto$ nie odpowiada na
wiadomos¢, jutro czeka Cie trudna rozmowa albo pojawia sie nieznane
odczucie w ciele. Mys$l szybko dopowiada najgorszy scenariusz.

JEDEN Z MOZLIWYCH PRZEBIEGOW

/
Zdarzenie - ,0d kilku godzin nie mam odpowiedzi”.
\
Vs
Przewidywanie - ,Zrobitam cos nie tak. Teraz wszystko sie posypie”.
\
/
Reakcja - Napiecie, che¢ sprawdzania telefonu lub ponownego
napisania.
.
/
Chwilowa ulga ‘- Sprawdzenie uspokaja na moment, ale watpliwos¢
wraca.
\

To tylko przyktad. U Ciebie ta spirala moze wygladac inaczej. Celem jest
zauwazenie wiasnej kolejnosci, bez oceniania siebie.

KIEDY MYSLI NIE DAJA SPOKOJU



BEZSTRESOWO - OLESYA HAIDUK

Co wiem, a co zakltadam?

Lekowa mysl potrafi brzmiec jak fakt. Czasem rzeczywiscie wskazuje na
problem, ktérym trzeba sie zajgé. Nie musisz wiec przekonywac siebie, ze
.~wszystko jest dobrze”. Pomocne moze by¢ oddzielenie tego, co wiesz, od
tego, czego sie domyslasz.

4 N

Fakt: ,0Od rana nie mam odpowiedzi”.
Przypuszczenie: ,Ta osoba jest na mnie zta”.
Inna mozliwos¢: ,Moze by¢ zajeta. Nie znam jeszcze przyczyny”.

Dostepne dziatanie: ,Zajme sie swoimi sprawami i wréce do

wiadomosci wieczorem”.
. %

Nie chodzi o zakaz martwienia sie. Pozostawiasz miejsce na niepewnosc i
wybierasz dziatanie, ktére ma teraz sens.

PYTANIA DLA CIEBIE
Co sie wydarzyto? Opisz zdarzenie tak, jak zobaczytaby je kamera.

Jaki wniosek sie pojawit? Zapisz go dostownie, bez krytykowania
siebie.

Co wiem na pewno? Czego na razie nie moge wiedzie¢?
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Pie¢ minut dla siebie

Wybierz niedawng sytuacje, ktéra wywotata umiarkowany lek. Jesli
przezycie jest teraz zbyt silne, odt6z ¢wiczenie pisemne i po prostu zauwaz
przedmioty wokot siebie.

4 2\
1. Nazwij zdarzenie.

Co sie stato, bez interpretowania?

- J

4 2\
2. Zapisz przewidywanie.

Jaka mysl lub jakie pytanie sie pojawito?
\ %
4 2\

3. Zauwaz swoja reakcje.

Co czujesz i co chcesz zrobi¢? Mozesz poming¢ odczucia z ciata, jesli zwieksza
to napiecie.
\ J

4 1
4. Oddziel fakty.

Co wiesz? Ktére wyjasnienia pozostajg przypuszczeniami?
\ J

4 N
5. Wybierz wykonalny krok.

Czy warto cos$ wyjasni¢, zajac sie konkretng sprawg lub zwréci¢ sie do kogos?
Mozesz tez wréci¢ do tematu pdznie;j.

G J

Jesli istnieje realne zagrozenie, pierwszym krokiem jest zadbanie o bezpieczenstwo.
Nie uzywaj tego ¢wiczenia, by odwodzi¢ siebie od szukania potrzebnej pomocy.
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Sprawdz to na wlasnym przyktadzie

Odpowiadaj kréotko. Mozesz zapisac¢ jedno stowo albo wréci¢ do tej strony
péznie;.

Co naprawde sie wydarzyto?

Fakt bez wniosku

Jaka mysl pojawita sie jako pierwsza?

Moje przewidywanie lub pytanie

Co czuje i co chce zrobic¢?

Mozesz opisac tylko dziatanie

Co wiem, a czego jeszcze nie?

Nie trzeba wymyslac¢ pozytywnej odpowiedzi

Jeden wykonalny krok na teraz

Albo czas, kiedy wréce do tej sprawy
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Odzyskac¢ troche przestrzeni

Po ¢wiczeniu lek moze pozostac. To nie znaczy, ze zrobitas cos Zle.
Sprawdz, czy fatwiej Ci teraz nazwac to, co sie dzieje, i zobaczy¢ najblizszy
mozliwy krok.

4 N

»Kiedy lek atakuje”

Ksigzka z 21 szczegétowymi ¢wiczeniami o lekowych myslach,
napieciu w ciele, wymaganiach wobec siebie i sposobach szukania

wsparcia na co dzieh. Pracuj we wtasnym tempie. 49 zt.

G J

Wiecej o ksigzce przeczytasz na jej stronie. Jesli chcesz przyjrzec sie swojej
sytuacji razem ze mna, mozesz umoéwic konsultacje. Nie musisz wczesniej

kupowac ksigzki.

Granice samopomocy. Ten materiat ma charakter psychoedukacyjny. Nie stuzy do
stawiania diagnozy i nie zastepuje psychoterapii ani opieki medycznej. Jesli lek utrudnia Ci
codzienne zycie, zwrdc sie do specjalisty. Nowe lub silne objawy fizyczne wymagaja oceny
lekarskiej. W sytuacji bezposredniego zagrozenia skontaktuj sie z lokalng stuzbg
ratunkowa.
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https://www.bezstresowo.org/pl/materials/kiedy-lek-atakuje
https://www.bezstresowo.org/pl/materials/kiedy-lek-atakuje
https://www.bezstresowo.org/pl/registrations

