ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU ODCZUWANIA
PRZEWLEKEEGO LEKU.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

AUTOOBSERWACJA

Jesli zainteresowat Cie tytut tego algorytmu, to prawdopodobnie zauwa-
7asz U siebie czesto objawy stresu i napiecia emocjonalnego, ktére nie do-
tyczg konkretnej sytuacji. Jesli trudno jest Ci regulowac¢ napiecie, czujesz
sie zmeczony/a stale towarzyszgcym niepokojem, lek odczuwasz zarowno
zamartwiajgc sie, jak i we wzglednie neutralnych sytuacjach — to moze by¢
wskazowka, ze cierpisz z powodu leku uogdlnionego.

Objawia sie on czesto pobudzeniem psychoruchowym, nerwowosciq, powo-
duje tatwe meczenie sie, problemy z uczeniem i koncentracjq oraz utrudnia
zasypianie. W odrdznieniu od napadow paniki, jest to tzw. lek wolnoptyngcy,
z ktorym wigzg sie czesto nastepujgce objawy z ciata:

przyspieszone bicie serca, bél lub uczucie dyskomfortu w klatce piersiowej,
pocenie sie,

drzenie ciala,

sucho$é¢ w jamie ustnej, uczucie ucisku w gardle lub trudnosci z przetyka-
niem,

trudnosci z oddychaniem,

uczucie diawienia sie,

nudnosci lub ucisk w zolgdku,

zawroty glowy, trudnosci z utrzymaniem réwnowagi lub zastabnieciaq,
przyplywy zimna i gorqgcaq,

odczucia dretwienia i mrowienia.

napiecia lub béle mieéni,

niemoznos¢ odprezenia sieg.

deddiidddis

*Pamietaj, ze powyzsze objawy mogq byc efektem choroby somatycznej,
dlatego przed podjeciem terapii specjalista najprawdopodobniej skieruje
Cie na podstawowe badania lub konsultacje lekarskie.
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims$ bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

Pamietaj, ze ludzie doswiadczajq réznych lekéw, nie jestes sam/a,
4. a objawy, ktore Ci towarzyszqg mozna z sukcesem zmniejszaé za po-
mocq réznych metod terapeutycznych.

Jeéli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/mogtabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé¢ z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116
123, ktory potgcezy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-
rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

1

Sprobuj jogi, medytacji, treningu uwaznosci lub éwiczen relaksacyj-
nych - badania naukowe dowodzq, ze to pomaga skutecznie i trwale
obnizaé poziom leku.

—. Dbaj o higiene psychiczng:

—@ piclegnyj bliskie relacje,

——@ dbaj o regularmny sen,

———@ podejmuj aktywnosc fizyczng, ktéra sprawia Ci przyjemnoée,
—@ bqgdz dla siebie zyczliwy/a i wyrozumiaty/a — wiem, ze to bywa trudne!

@ zauwazaj pojawiajgce sie w Twojej gtowie negatywne mysli i przewidywania,

i traktuj je z dystansem,

® wyznaczdj sobie mate cele i odpowiednio wczesnie] zabieraj sie do ich re-
alizacjj,

o poznawaj siebie — wieksza $wiadomos¢ wiasnych uczuc i potrzeb sprzyja
dobremu samopoczuciu i zmniegjsza lek.

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Lek uogolniony leczy sie za pomocg psychoterapii, czesto przy wsparciu far-
makologicznym, o ktorym decyduje lekarz psychiatra.

Psychoterapia poznawczo-lbehawioralna uczy rozpoznawac przejawy
leku i ich wyzwalacze oraz podejmowac skuteczne strategie radzenia
sobie.
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Psychoterapia psychodynamiczna sprzyja poznawaniu zrodet leku, me-
chanizmow podtrzymujgcych objawy i lepszemu rozpoznawaniu sygna-
tow z ciata poprzez uzyskiwanie wiekszej swiadomosci we wspierajgce)
relacji z terapeuta.

Lekarz psychiatra bada stan psychiczny i jesli jest taka potrzeba, ordy-
4. nuje farmakoterapie. Nie potrzebujesz skierowania, zeby zapisac sie na

wizyte do psychiatry!

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego lub prywat-
ne osrodki i gabinety. Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty oraz wylbrac takiego,
z ktorym czujesz sie komfortowo.
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