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NA DZIS:

EKSANDRA
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aj sie z zyciem

1.

1.
2.

Po co nam lek?
Mity vs wiedza

Neurobiologia i fizjologia
leku

Zaburzenia lekowe

Martwienie sie @
zamartwianie sie

Radzenie sobie z lekiem
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PO CO NAM
STRACH | LEK?

® Sluzy ochronie

® Mobilizuje energie do
dziatania, np. walki lub ucieczki.

® Zaprasza do zweryfikowania
decyzji, chroni przed btedami i
ryzykiem.

® Prowokuje do lepszego
przygotowania sie,
zabezpieczenia na rézne
okolicznosci.

zraj sie z zyciem



ZABURZENIA I_EKOWE Wedtug badania EZOP

16% Polakéw miato

GDZIE ZACZYNA SIE CHOROBA? | petne objawy




STATYSTYKA ZACHOROWALNOSCI

NA PODSTAWIA BADANIA EZOP 11, 2021
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KIEDY ZGLOSIC SIE
PO POMOC?

* Fizjologiczne objawy leku i napiecia
utrzymuijq sie lub nawracajq przez pét roku

* Lek jest nieproporcjonalny do sytuacji lub
nieodpowiedni do wieku.

* Lek utrudnia lub uniemozliwia normalne
funkcjonowanie, wystepuje niemozliwe do
zatrzymania zamartwianie sie lub/oraz
napady leku panicznego

Dodatkowo:

* Objawia sie somatyzacjami: poprzez
réznorodne dolegliwosci fizyczne.

* W zwiqzku z niepokojem / napieciem
pojawia sie przymus realizowania

okreslonych zachowan nawykowych lub
unikania okreslonych sytuaciji.
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ZROZUM, CO SIE Z TOBA DZIEJE

POZNAJ TRZY FAZY REAKCJI NA ZAGROZENIE

Pierwsza reakcja emocjonalna:

* Szok, zamrozenie
* Strach, smutek, ztos¢

Dziatanie

* Lokalizacja najistotniejszego aspektu sytuacji
* Efektywne dziatanie, odzyskanie poczucia wptywu

Adaptacja lub nasilenie napiecia

* Gdy dziatania sq adekwatne a emocje wyrazone, napiecie
opada a plan jest kontynuowany

* Nasilenie sie napiecia i reakcji stresowej wskazuje na potrzebe
zmiany strategii dziatania i/lub zaopiekowania sie traumag,.
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SKRAJNE EMOCJE

T KORA NOWA
PLATY
> PRZEDCZOLOWE

UKEAD
LIMBICZNY

——> PIEN MOZGU

Zintegrowany umyst

* Kora przedczotowa pekni
funkcje integrujqgce i
vmozliwia zaplanowanie
dzialania

* Mozemy skorzystac z
zasobow, mocnych stron i
wczesniejszych doswiadczen

PLATY

I PRZEDCZOEOWE

————» KORANOWA

UKLAD E
LIMBICZNY

——> PIEN MOZGU

Automatyczna reakcja

* Uktad limbiczny odcina
funkcjonowanie kory nowej i
sktania do walki, ucieczki lub
znieruchomienia

* Umozliwia blyskawiczng
reakcje na sytuacje

* Emocje informujq, ze dzieje
sie cos waznego

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem



REGULACJA EMOCJI

Praktyczne sposoby radzenia sobie z
napieciem

MIBRRC Photo: Liza Summer




Zauwazanie emocji w ciele i ich
nazywanie

Schtadzanie, ogrzewanie,
Zmienianie pozycji ciala, napiecia
migsni, szybkosci oddechu eic

Koregulacja — przebywanie w
grupie oraz dotyk

Koncentracja na aktywnosci, w
tym mindfulness

Dziatanie na rzecz zmiany i
umacnianie pola wptywu

Przeformutowanie mysli,
przenoszenie sie do tu i teraz
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MARTWIENIE SIE CZY ZAMARTWIANIE?

Roznice i wptyw na stan emocjonalny

MROCZKO Photo: Engin Akyurt




S Martwienie sig

Zame#w—renfe = przezywanie

—podsycanie emocji
et

Rozpoznawanie ]
Nazywanie

Tworzenje czarnych Wyrazanie i
scenariuszy Ujawnianie

Zanurzanje si

e w
strumieniy

in fOrmacji Adekwatne dziatanie

Izolacja emocjonalnqg Uwalnianie energii
i spoleczng emociji
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