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AGNIESZKA MOSCICKA-TESKE ~ 22.06.2021
O leku, ktory nie musi by¢é wrogiem

Lekcja z emocji — czy jest potrzebna nauczycielom? Rzuceni w wir
zdalnego nauczania, zostaliSmy zmuszeni do wprowadzania wielu
zmian w dotychczasowym trybie zycia. To moze generowac
poczucie dyskomfortu, a nawet leku. Taki stan emocjonalny mozna
jednak oswoic.

0 stanach emocjonalnych wywotanych zmianami

Strach i lek sg naturalnymi reakcjami, w ktére cztowiek zostat wyposazony w toku ewolucji. To jedna z odston Swiata
emocjonalnego, dzieki ktérym umiemy reagowac na rézne sytuacje. Kazda emocja ma swoje funkcje i jest potrzebna do
przetrwania w srodowisku, a gdy to juz sie uda — réwniez do tego, by$my mogli sie rozwija¢. Do podstawowych rél emocji
nalezg udziat w ocenianiu rzeczywistos$ci oraz nadawanie kierunku reakcjom na doswiadczane bodzZce lub sytuacje.

Lek i strach s3a do siebie podobne, ale nie sa doktadnie tymi samymi emocjami. Strach to stan emocjonalny wywotywany
realnym zagrozeniem, czyli bodzcem lub sytuacjg, z ktérymi cztowiek styka sie w biezacej chwili albo zapamietuje je z
wczesniejszych doswiadczen. Moze to by¢ na przyktad strach przed psami, jesli kto$ zostat kiedy$ ugryziony, lub przed
bélem, ktérego mozna doswiadczy¢ w efekcie kontuzji. Lek jest natomiast stanem wywotywanym przez wyobrazone
zagrozenie. Gtéwnym motywem w jego przezywaniu jest oczekiwanie na co$ groznego o nieokreslonym charakterze.
Czesto wyraza sie to w pojawiajgcym sie w myslach przeswiadczeniu, ze ,co$ okropnego moze sie wydarzy¢” i ,na pewno
bedzie zZle".

Leku mozemy doswiadczaé bezposrednio lub posrednio. Ma to znaczenie dla jego rozpoznawania i radzenia sobie z nim.
Lek odczuwany bezposrednio, nazywany w psychologii wtasnie ,lekiem odczuwanym”, objawia sie obecnosciag w
wewnetrznym doswiadczeniu tatwych do odczytania stanéw niepokoju, obaw, martwienia sie, niepewnosci, a czasami —
przy duzym nasileniu — nawet przerazenia i paniki. Lek odczuwany posrednio nazywamy lekiem domniemanym. Zazwyczaj
nie towarzyszy mu wyrazne odczuwanie tej konkretnej emocji, ale objawia sie ona posrednio poprzez nieokreslone
pobudzenie, symptomy pochodzace z ciata lub zmiany w zachowaniu. Ten lek znajduje wyraz w zaburzeniach
psychosomatycznych: dolegliwosciach bélowych zlokalizowanych w réznych czesciach ciata, przykrych odczuciach
fizycznych, takich jak dretwienie i mrowienie, pobudzeniu uktadu krwionos$nego albo oddechowego, objawiajgcym sie
przyspieszonym biciem serca, uczuciem goraca i dusznosci. Charakterystyczne dla dolegliwosci psychosomatycznych jest
to, ze pomimo diagnostyki lekarskiej nie znajdujg wyjasnienia, a ich wytgcznie medyczne leczenie zazwyczaj okazuje sie
mato skuteczne. Lek domniemany moze ujawnia¢ sie réwniez poprzez przymusowe zachowania (np. koniecznosc
wielokrotnego mycia rak czy nieustannego sprawdzania zabezpieczen) lub powtarzajace sie czynnosci (np. skubanie i
drapanie skory badz paznokci, wyrywanie sobie wtoséw albo patologiczne zbieranie przedmiotdw, zwane syllogomania).

Aby oswoi¢ lek, trzeba rozpoznaé, z ktérym jego rodzajem i z jakim natezeniem mamy do czynienia. Pierwszym krokiem do
tego celu jest odkrycie, jakie sytuacje, miejsca, przedmioty i zdarzenia wywotujg lub nasilajg to uczucie. W dalszej kolejnosci
nalezy uzupetni¢ te swiadomos¢ o zrozumienie zaleznos$ci miedzy bodzcami a wtasnymi reakcjami fizjologicznymi. To
uwrazliwia nas na wewnetrzny jezyk, ktérym mowi ciato, chcace jak najwczesniej ostrzec nas i przygotowaé do radzenia
sobie z zagrozeniem.

Lek najczesciej jest generowany przez sytuacje nowe i zaskakujgce. Dzieje sie tak, poniewaz niosg one ze sobg duzg doze
niepewnosci co do tego, na ile jesteSmy bezpieczni i jakie bedg dalsze skutki nieznanych dotychczas okolicznosci. Jak
wynika z badan, najbardziej stresujacymi zdarzeniami zyciowymi sa te, ktére wprowadzaja w zyciu najwieksze zmiany. Te
zasade odkryli Thomas Holmes i Richard Rahe (1967) podczas analizy listy zdarzern wskazywanych jako stresujgce przez
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tysigce respondentéw z catego Swiata. Badacze wykazali, ze ludzi najbardziej stresujg Smier¢ bliskiej osoby, choroby
(wtasne i bliskich), problemy w relacjach, z prawem i finansowe. Zmiana pracy lub szkoty, narodziny dziecka, zaistnienie
konfliktu w rodzinie oraz drobne naruszenie prawa réwniez byly wskazywane jako stresujgce, ale nadawano im
zdecydowanie mniejszg wage. Wszystkie wymienione zdarzenia tgczy ich wptyw na dalsze zycie cztowieka. Zmienia sie ono
na ich skutek w znaczacy, a nierzadko wrecz dramatyczny sposéb. To oddziatywanie nazwano wspétczynnikiem zmiany
zyciowe;j.

Wirtualne lekcje

Sytuacja, w ktorej znajdujemy sie obecnie — zycie w rzeczywistosci pandemicznej — jest dla nas szczegdélnym wyzwaniem.
Z racji swej nowosci generuje wiele niewiadomych. Pomimo intensywnych badan wcigz mamy mato informac;ji
jednoznacznie wskazujgcych mozliwosci przeciwdziatania zakazeniu, prognozujgcych przebieg choroby i tego, jakie skutki
moze ona wywotywac¢. Duza doza niepewnosci prowadzi do leku, poniewaz natura cztowieka w sytuacji braku informaciji
sktania go ku asekuracyjnemu traktowaniu zdarzen jako potencjalnych zagrozen.

Praca w pandemii jest szczegdlng sytuacja, poniewaz do standardowych stresoréw zycia prywatnego i zawodowego — a
takze tych wywotanych ryzykiem zakazenia wirusem — dotgczajg stresory zwigzane z wptywem pandemii na tryb zycia i
sposob realizacji zobowigzan zawodowych.

Pandemia w znaczacy sposob zmienita realizacje zadan zawodowych przez wiekszos¢ z nas. Zdecydowanie czesciej
pracujemy wirtualnie i komunikujemy sie z innymi ludzmi on-line. Praca zdalna generuje liczne trudnosci, z ktérymi nie
spotykaliSmy sie podczas pracy w klasach lub spotkan na zywo. Kontakt wirtualny umozliwia i utatwia komunikacje, ale
niesie ze sobg réwniez pewne obcigzenia. Powoduje m.in. zmeczenie wynikajace z koniecznosci skupienia wzroku i uwagi
na ekranie komputera, ktéra przektada sie na mniejszy zakres wykonywanych ruchéw i znaczace ograniczenie pola
spostrzegania. Zakres informacji zdobywanych poprzez ekran komputera réwniez jest mniejszy niz ten, ktéry uzyskujemy
podczas spotkan na zywo. Kontakt z drugim cztowiekiem jest bowiem budowany i rozwijany nie tylko poprzez komunikaty
stowne, lecz takze pozastowne, takie jak mimika, postawa ciata, szybko$é ruchéw lub niuanse w gtosie. W kontakcie on-line
komunikaty niewerbalne sg trudniejsze do zauwazenia i zinterpretowania. Wszystkie informacje o drugim cztowieku i jego
nastawieniu do nas musimy wyczytac¢ z jedynej widocznej czesci jego postaci, co powoduje konieczno$¢ duzego skupiania
sie na tym wycinku, a w konsekwencji — wieksze zmeczenie. Ponadto w kontakcie on-line naturalne $rodki wyrazu, takie jak
np. cisza, przestajg by¢ naturalnymi elementami rozmowy, a zaczynajg budzi¢ niepokoj zwigzany z tym, czy przypadkiem
mikrofon sie nie wytaczyt lub potgczenie nie zostato zerwane. Jak pokazujg badania (K. Schoenenberg, A. Raake i J.
Koeppe, 2014), takie doswiadczenia mogg by¢ dla nas na tyle frustrujace, ze przektadajg sie na wyzszy poziom napiecia w
rozmowie i mniej korzystne ocenianie rozmowcy.

Kontakt wirtualny bywa réwniez niekomfortowy ze wzgledu na to, ze nie jesteSmy przyzwyczajeni do tego, by obserwowaé
siebie z zewnetrznej pozycji, a zwtaszcza przypatrywac sie sobie, gdy sie poruszamy, np. podczas méwienia. Dla czesci
0s6b patrzenie na siebie na ekranie bedzie podobnie trudne w odbiorze jak ogladanie sie w filmie, na zdjeciach lub
odstuchiwanie nagran swojego gtosu. Oswojenie sie z takg sytuacjg wymaga czasu. Zanim to nastgpi, moze ona stanowi¢
kolejne zrodto niepewnosci i budzi¢ lek. Do dyskomfortu zwigzanego z oglagdaniem siebie na ekranie moze dotozy¢ sie
jeszcze niepokdj zwigzany ze S$wiadomoscig pozostawania przez caty czas ,w oku kamery”, czyli bycia ciagle
obserwowanym.

Do obcigzen zwigzanych z nowoscig technicznej strony kontaktu on-line dochodzg wymagania zwigzane z realizacjg w
réwnoleglym czasie i w tej samej przestrzeni wielu rél zyciowych. Kazda rola, w ktérg wchodzimy, przektada sie na nieco
odmienny stan wewnetrzny. Inne zasoby i umiejetnosci uruchamiamy, gdy wchodzimy w role nauczycieli, nieco inne, kiedy
mamy by¢ kierownikami, a jeszcze inne w roli rodzicow lub przyjaciét. Gdy pracujemy on-line z domu, istnieje ryzyko, ze te
role bedg naktadaty sie na siebie w jednym czasie, a niekiedy réwniez w jednym miejscu, gdy np. nasze wtasne dziecko
przyjdzie o cos zapyta¢ w trakcie prowadzenia przez nas lekcji lub zebrania rady pedagogiczne;j.
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W pracy nad oswajaniem leku kolejnym krokiem po rozpoznaniu wywotujgcych go sytuacji jest uswiadomienie sobie, jak na
nie reagujemy.

Zrozumie¢ witasne emocje

W podstawowej definicji emocji podkresla sig, ze kazda z nich sktada sie z trzech elementéw:

subiektywnego stanu (odczucia wewnetrznego, np. zaniepokojenia);
reakgciji fizjologicznej, pobudzenia fizjologicznego;
ekspresji emocji (uwidocznienia jej w zachowaniu, ekspres;ji ciata).

Zrozumienie tych obszaréw we wlasnym doswiadczeniu i umiejetnosé¢ Swiadomego wptlywania na nie pomagaja w
przezywaniu i korzystaniu z emoc;ji, tak by stanowity one dla nas drogowskaz i by dzieki nim w petni przezywac¢ $wiat oraz
siebie samych.

W sytuacji doswiadczania zagrozenia informacje doptywajace do mdzgu sg analizowane w ciele migdatowatym oraz w
strukturach istoty szarej. Efektem ich pracy jest ocena znaczenia i skali niebezpieczenstwa, co z kolei uruchamia wiele
reakgciji fizjologicznych majgcych przygotowac organizm do skutecznej odpowiedzi.

Funkcje strachu i leku to ostrzezenie przed zagrozeniem oraz przygotowanie organizmu do reakcji na nie. Te emocje
pozwalajg skupi¢ sie na zagrazajagcym bodzcu poprzez wyostrzenie zmystéw (nie bez powodu méwi sig, ze ,strach ma
wielkie oczy”), ograniczajg dynamike zachowania, by zmniejszy¢ ryzyko strat (,zamartem”, ,statem jak stup soli”), i
ukierunkowuja caty organizm na odsuniecie sie od Zrédta zagrozenia (s to emocje ,0d”).

Gdy ciato migdatowate rozpozna sytuacje jako niebezpieczng, uruchamia w organizmie ztozong wewnetrzng maszynerie,
ktérg nazywamy fizjologiczng reakcjg na stres. Natychmiast aktywuje sie uktad ruchu, rozbudza sie uktad wspétczulny,
zwieksza sie poziom neuroprzekaznikéw, a do krwioobiegu sg uwalniane hormony — adrenalina i kortyzol. Powoduje to
zmiany w dziataniu wielu narzadéw — miesnie stajg sie napiete, przyspieszaja rytm serca i tempo oddychania, krew krazy
szybciej, zmysty stajg sie bardziej wrazliwe (wyostrzone), za to system trawienny zmniejsza swojg aktywnos$¢. Takie zmiany
wystepujg u kazdego cztowieka, mogg jednak by¢ odczuwane z r6zng intensywnoscia: u jednej osoby wyrazniejszy bedzie
$cisk w gardle, u innej — odczucie pieczenia w zotadku, u jeszcze innej — bolesne napiecie karku. Do odczué z ciata szybko
dotaczajg odczucia umystowe, takie jak trudnosci z koncentracjg uwagi, gonitwa mysli lub wprost przeciwnie — poczucie
pustki w gtowie. Wiecej o tych reakcjach i ich mechanizmach mozna przeczyta¢ w ksigzkach Roberta Sapolsky'ego
Dlaczego zebry nie majg wrzoddw? Psychofizjologia stresu, Catherine M. Pittman i Elizabeth M. Karle Zalekniony mdzg. Jak
dzieki sile neuronauki pokonac zaburzenia lekowe, ataki paniki i zamartwianie sie oraz Josepha LeDouxa Lek. Neuronauka na
tropie Zrodet leku i strachu.

Wszystkie opisane powyzej reakcje ukierunkowujg organizm na obrone przed zagrozeniem, ucieczke, walke lub
,zamrozenie”. Gdy stresor nadal dziata bezposrednio na cztowieka, a do tego dojdzie zwrotne przerazenie wtasnym stanem
- reakcja fizjologiczna moze sie nasila¢ i coraz bardziej utrudnia¢ wtasciwe poradzenie sobie z sytuacja. Dlatego tak wazna
jest umiejetnos¢ wezesnego rozpoznawania reakc;ji z ciata.

Ta umiejetno$é pozwala szybciej odkry¢ znaczenie sytuacji i zrozumieé to, co sie w nas dzieje. Dzigki niej mozemy
rozpoznac, jakie znaczenie ma dla nas to, co sie zdarza (lub to, co sobie wyobrazamy), czy to, co czujemy, jest emocjg leku,
czy jakas inng, i wreszcie — w jaki sposéb i jak silnie reagujemy somatycznie. Ta swiadomos¢ pozwala na szybsze
opanowanie reakcji fizjologicznej i niedopuszczenie do nasilania sig np. uczucia dusznosci lub ucisku w klatce piersiowej,
co z kolei jest potrzebne do tego, by méc dalej whasciwie dziata¢ w sytuacji zagrozenia (realnego badz wyobrazonego).

W trosce o spokéj ducha
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Aby opanowaé niepokdj generowany przez prace w czasie pandemii, warto z jednej strony ograniczy¢ doptyw informacji
podnoszacych poziom napiecia i leku (np. ogladaé i stucha¢ mniej wiadomosci zawierajacych statystyki chorobowe), a z
drugiej uporzadkowac i usystematyzowaé ramy czasowe i przestrzenne pracy. Wiemy przeciez, jak kojaco dziata na
cztowieka usystematyzowanie trybu zycia. Przy zmianie stylu pracy wymuszonym przez pandemie mozemy sami zadba¢ o
stworzenie takich komfortowych ram poprzez:

wypracowanie rytuatu przejscia z zycia prywatnego do pracy i z pracy do zycia prywatnego — moze on wrecz
nasladowac fizyczng droge, ktorg pokonywalismy, jadgc lub idgc do pracy i z powrotem (mozna np. spedzi¢
chwile przy biurku lub w gabinecie przed pracg i po niej, tak by ,podomykac¢” w gtowie i sercu wszystkie tematy,
ktére nie naleza do aktualnej aktywnosci);

usystematyzowanie czasu pracy — mozemy wybraé konkretne godziny lub dni pracy, okreslone formy i rodzaje
zadan, a nastepnie trzymac sie tego wyboruy;

organizacje przestrzeni do pracy — mozna ustali¢ na nig odrebne miejsce w pokoju (np. wybra¢ inne miejsce do
taczenia sie on-ling, a inne do przygotowywania materiatéw przed lekcjg) lub przy biurku (np. korzystac z jednej
jego czesci do taczenia sie on-line zawodowo, a z drugiej — z innym ustawieniem ekranu komputera -
prywatnie); warto tez zadbaé o inne wazne rzeczy, np. o$wietlenie, dostep do materiatéw papierowych, ksigzek
etc,;

organizacje atrybutéw pracy (wejscia w sSrodowisko pozadomowe), takich jak np. dbanie o wyglad, higiene, inny
ubior niz swobodny domowy;

organizacje otoczenia w taki sposob, by wspierato prace zdalng, poprzez wczesniejsze ustalenie zasad
kontaktowania sie z nami cztonkéw rodziny, wspétpracownikéw, uczniéw i ich rodzicow.

Moc oddechu

Niezaleznie od wdrozonych sposobéw przeciwdziatania sytuacjom lekotwérczym, najprawdopodobniej nie uda sie nam
wyeliminowa¢ z zycia zaskakujgcych zdarzen, ktére moga budzi¢ lek. Warto zatem zawczasu opracowa¢ sposoby radzenia
sobie z nim - dorazne i dtugofalowe. Dorazne radzenie sobie polega na szybkim, awaryjnym zmniejszaniu intensywnosci
reakgciji fizjologicznej. Sprawdzaja sie tu techniki relaksacyjne i techniki odwracania uwagi.

Techniki relaksacyjne pozwalajg opanowac reakcje z ciata, ktére sg naturalnymi skutkami pobudzenia i podniesionego
poziomu napiecia. Najbardziej efektywne i polecane sa:

trening Swiadomego oddychania;
trening autogenny Schultza;
trening Jacobsona;

wizualizacja.

Dziatajg one na zasadzie sprzezenia zwrotnego. Tak jak stres psychologiczny podnosi poziom napiecia i pobudzenia
fizycznego, tak obnizenie napiecia fizycznego pozwala na odprezenie psychiczne. Kazdy z nas zapewne pamieta, jak btogo
czut sie po masazu albo przyjemnej kapieli — to wtasnie efekt tego mechanizmu.

Najskuteczniejszym, najprostszym i jednoczesnie najbardziej dostepnym sposobem obnizania napiecia jest technika
swiadomego oddychania. Pozwala ona pogtebi¢ oddech, ktéry w sytuacji stresu w nastepstwie napiecia miesni klatki
piersiowej i gardta ma tendencje do sptycania sie i skracania. Pogtebiony oddech, ktéry porusza catg klatke piersiowg az do
przepony, powoduje rozluznienie miesni klatki piersiowej, plecéw i gardta. Ponadto wptywa korzystnie na prace z gtosem.
Gtos niesiony na fali powietrza o wigekszej objetosci staje sie mocniejszy i stabilniejszy, a sam aparat gtosowy jest lepiej
chroniony dzieki temu, ze powietrze, ktére pokonuje dtuzsza drogeg, jest bardziej nawilzone.
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Efektywnosc¢ techniki Swiadomego oddychania zalezy od tego, jak sie jej wyuczymy. To paradoks, ze musimy uczy¢ sie
jednego z najbardziej naturalnych proceséw zachodzacych w naszych organizmach. Prawda jest jednak taka, ze w zyciu
codziennym rzadko oddychamy w sposéb swiadomy. W efekcie w nowej i niespodziewanej sytuacji réwniez reagujemy
automatycznie, czyli napieciem migsni i sptyceniem oddechu. Aby do tego nie dopusci¢, nalezy wczesniej nauczyé sie
kontroli nad oddychaniem. Pozwala ona p6zniej, pomimo odczuwania niepokoju i leku, pogtebi¢ oddech, ktory z kolei staje
sie bazg do tego, by dalej skutecznie sobie radzi¢. Ta i inne techniki relaksacyjne zostaty opisane w ksigzce Dagmary
Gmitrzak Trening relaksacji. Jak uwolni¢ sie od stresu, leku i depresji.

Umiejetnos¢é odwracania uwagi

Kolejnym krokiem prowadzgcym do opanowania pierwszej fali leku jest odwracanie uwagi od jego zrédta. Umyst cztowieka
ma naturalng tendencje do koncentrowania sie na trudnosciach i zagrozeniach. Ba! Ma nawet umiejetno$é ich
wyolbrzymiania i zbierania w cate ,pakiety”. Tak ewolucyjnie wyposazyta nas natura i dzieki temu doszliSmy do miejsca, w
ktorym jestesmy dzi$ jako cywilizacja. Ale ta cywilizacja zapewnia nam aktualnie (zazwyczaj) taki poziom komfortu i
bezpieczenstwa, ze nadmierne nastawienie umystu na zagrozenia powoduje jedynie podniesienie sie i utrzymywanie leku.
Aby zmniejszy¢ te przykre odczucia, warto swiadomie odwracaé¢ uwage od lekotwérczych informacji. W tym celu mozna
zaja¢ umyst inng aktywnoscia. Najlepiej skupi¢ sig na prostych i szczegétowych obserwacjach otoczenia. Warto potaczy¢ je
z bardziej ztozonymi umiejetnosciami, np. pisaniem lub liczeniem. Pomocne moga okaza¢ sig np.:

zapisanie na kartce, jaki jest dzien tygodnia, jaka data i ktéra godzina;

zapisanie adresu, pod ktérym sie znajdujemy;

przyjrzenie sie (lub opisanie) otoczenia — wymienienie wszystkich sprzetéw, dostrzezenie koloréw $cian;
policzenie przedmiotéw znajdujgcych sie w otoczeniu — np. wszystkich zielonych ksigzek na pétce, zapisanych
kartek w zeszycie, drzew za oknem, samochodoéw stojacych na parkingu etc.

Wazne jest to, by wykonywaé te czynnosci z maksymalnym mozliwym poziomem koncentracji na nich. Technika
odwracania uwagi pozwala doraznie opanowaé lek, co daje chwile na uspokojenie oddechu i zmniejszenie reakcji
pobudzenia ciata, a to z kolei umozliwia nieco szerszg perspektywe w postrzeganiu sytuacji i poszukanie na nig innej
odpowiedzi lub rozwigzania. Ten sposéb opisat Edmund J. Bourne w ksigzce Lek i fobia. Praktyczny podrecznik dla 0séb z
zaburzeniami lekowymi.

Trening myslenia

W dluzszej perspektywie czasowej lek mozna opanowac dzieki zrozumieniu i kontroli tego, jakie mysli pojawiaja sie w
naszych gtowach w trudnych sytuacjach. Cztowiek ma tendencje do tworzenia skrétéw myslowych, ktére nazywamy
myslami automatycznymi. Pomagajg one radzi¢ sobie z rzeczywistoscig bez zbednego wysitku, ale gdy stosujemy je
sztywno w kazdej sytuacji albo kiedy stajg sie one po prostu przestarzate — bardziej przeszkadzajg, niz pomagajg. Wykrycie
znieksztatcen, ktérym podlegajg mysli, umozliwia ich zmiane, a to z kolei pomaga w opanowaniu wigzacych sie z nimi
emocji.

Warto przyjrze¢ sie swojemu sposobowi myslenia i zastanowi¢ nad tym, czy mamy np. tendencje do:

wyciggania pochopnych wnioskéw na podstawie szczatkowych informacji;

katastrofizowania, czyli wyolbrzymiania intensywnosci i liczby zagrozern czy niepowodzen, a takze
jednoczesnego myslenia o nich wszystkich;

czarno-biatego widzenia, czyli odrzucania informaciji, ktére sa niezgodne z naszg dotychczasowa wizjg $wiata;
kierowania sie powinnosciami i przymusem, bez uwzgledniania specyfiki swojego aktualnego stanu i sytuac;ji;
nadmiernego uogélniania.
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Rozpoznanie tych znieksztatcen jest wstepem do ich przeformutowania, tak by sposob myslenia o sobie, Swiecie i ludziach
byt bardziej elastyczny. Dzieki temu zmniejszymy prawdopodobieristwo generowania przez nasze mysli trudnych emoc;ji -
takich wtasnie jak lek. Te i inne sposoby identyfikacji mysli automatycznych i naprawiania znieksztatceri myslowych opisat
Robert L. Leahy w ksigzce Techniki terapii poznawczej. Podrecznik praktyka.

Starajac sie oswoi¢ strach i lek, pamigtajmy o tym, ze to bardzo potrzebne emocje, dostarczajgce nam waznych informacji o
Swiecie, a swiatu — o nas. Sprobujmy je zrozumie¢, rozpoznac to, co je wywotuje, oraz uswiadomic¢ sobie zwigzane z nimi
witasne reakcje.

Oswajajac lek, uczymy sie, jak korzysta¢ z dobrodziejstw, ktére on przynosi — uwrazliwia nas na swiat i siebie, chroni
wazne dla nas wartosci, odsuwa nas od zagrozen.

Pozwalajmy sobie odczuwa¢ wszystkie emocje, nawet te kojarzone jako ,zte” i ,negatywne”, bo to wtasnie réznorodnosé
$wiata wewnetrznego tworzy nasza istote jako ludzi i pozwala nam spotykac¢ sie w tym doswiadczeniu z innymi.

Pamietajmy tez o tym, ze oswojony lek staje sie najlepszym straznikiem naszego wewnetrznego ,ja”, jego granic i potrzeb.
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