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Kiedy myśl uruchamia lęk
Czasem zaczyna się od drobnej niepewności. Ktoś nie odpowiada na
wiadomość, jutro czeka Cię trudna rozmowa albo pojawia się nieznane
odczucie w ciele. Myśl szybko dopowiada najgorszy scenariusz.

JEDEN Z MOŻLIWYCH PRZEBIEGÓW

01 Zdarzenie · „Od kilku godzin nie mam odpowiedzi”.

02 Przewidywanie · „Zrobiłam coś nie tak. Teraz wszystko się posypie”.

03 Reakcja · Napięcie, chęć sprawdzania telefonu lub ponownego
napisania.

04 Chwilowa ulga · Sprawdzenie uspokaja na moment, ale wątpliwość
wraca.

To tylko przykład. U Ciebie ta spirala może wyglądać inaczej. Celem jest
zauważenie własnej kolejności, bez oceniania siebie.
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KROK W STRONĘ JASNOŚCI

KIEDY MYŚLI NIE DAJĄ SPOKOJU 3

Co wiem, a co zakładam?
Lękowa myśl potrafi brzmieć jak fakt. Czasem rzeczywiście wskazuje na
problem, którym trzeba się zająć. Nie musisz więc przekonywać siebie, że
„wszystko jest dobrze”. Pomocne może być oddzielenie tego, co wiesz, od
tego, czego się domyślasz.

PRZYKŁAD

Fakt: „Od rana nie mam odpowiedzi”.
Przypuszczenie: „Ta osoba jest na mnie zła”.
Inna możliwość: „Może być zajęta. Nie znam jeszcze przyczyny”.
Dostępne działanie: „Zajmę się swoimi sprawami i wrócę do
wiadomości wieczorem”.

Nie chodzi o zakaz martwienia się. Pozostawiasz miejsce na niepewność i
wybierasz działanie, które ma teraz sens.

PYTANIA DLA CIEBIE

Co się wydarzyło? Opisz zdarzenie tak, jak zobaczyłaby je kamera.

Jaki wniosek się pojawił? Zapisz go dosłownie, bez krytykowania
siebie.

Co wiem na pewno? Czego na razie nie mogę wiedzieć?
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ĆWICZENIE
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Pięć minut dla siebie
Wybierz niedawną sytuację, która wywołała umiarkowany lęk. Jeśli
przeżycie jest teraz zbyt silne, odłóż ćwiczenie pisemne i po prostu zauważ
przedmioty wokół siebie.

1. Nazwij zdarzenie.

Co się stało, bez interpretowania?

2. Zapisz przewidywanie.

Jaka myśl lub jakie pytanie się pojawiło?

3. Zauważ swoją reakcję.

Co czujesz i co chcesz zrobić? Możesz pominąć odczucia z ciała, jeśli zwiększa
to napięcie.

4. Oddziel fakty.

Co wiesz? Które wyjaśnienia pozostają przypuszczeniami?

5. Wybierz wykonalny krok.

Czy warto coś wyjaśnić, zająć się konkretną sprawą lub zwrócić się do kogoś?
Możesz też wrócić do tematu później.

Jeśli istnieje realne zagrożenie, pierwszym krokiem jest zadbanie o bezpieczeństwo.
Nie używaj tego ćwiczenia, by odwodzić siebie od szukania potrzebnej pomocy.
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MOJE NOTATKI
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Sprawdź to na własnym przykładzie
Odpowiadaj krótko. Możesz zapisać jedno słowo albo wrócić do tej strony
później.

Co naprawdę się wydarzyło?

Fakt bez wniosku

Jaka myśl pojawiła się jako pierwsza?

Moje przewidywanie lub pytanie

Co czuję i co chcę zrobić?

Możesz opisać tylko działanie

Co wiem, a czego jeszcze nie?

Nie trzeba wymyślać pozytywnej odpowiedzi

Jeden wykonalny krok na teraz

Albo czas, kiedy wrócę do tej sprawy
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CO DALEJ
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Odzyskać trochę przestrzeni
Po ćwiczeniu lęk może pozostać. To nie znaczy, że zrobiłaś coś źle.
Sprawdź, czy łatwiej Ci teraz nazwać to, co się dzieje, i zobaczyć najbliższy
możliwy krok.

JEŚLI CHCESZ PÓJŚĆ DALEJ

„Kiedy lęk atakuje”
Książka z 21 szczegółowymi ćwiczeniami o lękowych myślach,
napięciu w ciele, wymaganiach wobec siebie i sposobach szukania
wsparcia na co dzień. Pracuj we własnym tempie. 49 zł.

Więcej o książce przeczytasz na jej stronie. Jeśli chcesz przyjrzeć się swojej
sytuacji razem ze mną, możesz umówić konsultację. Nie musisz wcześniej
kupować książki.

Granice samopomocy. Ten materiał ma charakter psychoedukacyjny. Nie służy do
stawiania diagnozy i nie zastępuje psychoterapii ani opieki medycznej. Jeśli lęk utrudnia Ci
codzienne życie, zwróć się do specjalisty. Nowe lub silne objawy fizyczne wymagają oceny
lekarskiej. W sytuacji bezpośredniego zagrożenia skontaktuj się z lokalną służbą
ratunkową.

https://www.bezstresowo.org/pl/materials/kiedy-lek-atakuje
https://www.bezstresowo.org/pl/materials/kiedy-lek-atakuje
https://www.bezstresowo.org/pl/registrations

