Jak radzic sobie z
zaburzeniami lekowymi

Czym sa zaburzenia lekowe?

Ludzie odczuwajg lek z réznych powodow: pierwszego dnia szkoty, rozmowy o prace, pierwszej
randki. Lek to ten przyptyw negatywnych emociji, ktory sprawia, ze rosnie tetno, a dtonie zaczynaja
sie pocic. Istnieje roznica miedzy zdrowym lekiem a paralizujgcym strachem dotyczgcym
przysztosci.

Jesli doswiadczasz zaburzen lekowych, mozesz liczy¢ na naszg pomoc.

Objawy:

Ataki leku moga objawiac sie na rozne sposoby. Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia (National
Institute of Mental Health) niektére symptomy to:

*  Niepokoj psychoruchowy, pobudzenie, zdenerwowanie
¢  Nadpobudliwos¢

O Problemy ze snem

* Zmeczenie

*  Trudnosci z koncentracja

*  Drazliwosc

*  Napiecie miesniowe

¢ Trudnosci z opanowaniem obaw

Zdrowe mechanizmy radzenia sobie z lekiem:
Jesli odczuwasz lek, nawet zastanawianie sie nad tym, jak sobie z tym poradzi¢, moze byc¢

przyttaczajgce. Nie musisz walczy¢ z tym problemem samodzielnie. Oto kilka krokow, ktére mozesz
wyprobowac na poczatek:
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*  Popros o pomoc.

«  Roztaduj emocje. Cwiczenia fizyczne sg wazne zaréwno dla zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego. Jesli masz problem z opanowaniem nattoku
mysli lub masz poczucie przyttoczenia, wybierz sie na spacer, spinning albo
joge.

e Zdrzemnij sie. Znajdz rutyne, ktéra pozwoli Ci sie dobrze wyspac. Najlepiej
przez 6-8 godzin dziennie.

*  Porozmawiaj ze specjalistg. Dbanie o zdrowie psychiczne to czes¢ dbania o
zdrowie. Znalezienie wtasciwego lekarza pomoze Ci opanowac nattok mysli i

zachowac spokdj w sytuacjach, ktére wywotujg u Ciebie niepokd;.

Rodzaje zaburzen lekowych:

Ludzie sg rézni — tak samo rézne sg ich zaburzenia. Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego najczestsze zaburzenia lekowe to:

¢ Zespot leku uogdlnionego: uporczywy lek o nieadekwatnie wygoérowanym
nasileniu zwigzany ze zblizajgcymi sie wydarzeniami (np. w domu lub w
szkole).

*  Nerwica spoteczna: lek dotyczacy interakcji spotecznych, utrudniajgcy
wychodzenie z domu, spotkania ze znajomymi i inne kontakty z ludzmi.

*  Zespotleku napadowego: nawracajgce ataki paniki, ktore prowadzg do
zmiany zachowania w celu ich unikniecia. Atak paniki to nie to samo, co stan
zdenerwowania. To intensywna fizyczna reakcja na strach, czesto wywotujgca
podwyzszone tetno, pocenie sie i problemy z oddychaniem.

*  Lek separacyjny: strach przed rozdzieleniem z inng osobg, ktéremu zwykle
towarzyszy obawa o jej bezpieczenstwo w czasie jej nieobecnosci.

*  RoOzne fobie: intensywny lek zwigzany z konkretng rzeczg lub sytuacja (np.

arachnofobia, akrofobia, awiofobia).

Zaburzenia lekowe i depresja:
Niektore osoby doswiadczajg standw lekowych w potgczeniu z innymi zaburzeniami zdrowia

psychicznego. Czesto jest to depresja. Ze wzgledu na to, ze wiele osdb moze cierpiec¢ na oba
zaburzenia, warto podkresli¢, ze kazde z nich ma inne objawy i przyczyny.
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Zaburzenia lekowe i napady paniki:

Lek i panika sg jak kuzyni — istniejg miedzy nimi powigzania, ale troche sie réznig. Czesto zdarza
sie, ze ataki paniki sg reakcjg zwigzang z zaburzeniami lekowymi. Mozna takze doswiadczy¢ ataku
paniki, nie cierpigc na zadne zaburzenia. Ataki paniki moga by¢ przerazajgce — czesto
przypominajg zawat. Dobra wiadomos¢? Nie powodujg zadnych dtugoterminowych uszkodzen
ciata. Nie znaczy to jednak, ze mozna je zlekcewazy¢ (podczas ataku paniki czujesz sie tak samo,
jak w czasie zawatu).

Zaburzenia lekowe i stres:

Stres jest catkowicie normalng i oczekiwang reakcjag na rozne sytuacje i zmiany w zyciu. Lek moze
rowniez objawiac sie jako reakcja na stres. Sztuka jest zauwazy¢, kiedy zdrowy poziom stresu
przechodzi w nieproporcjonalny poziom leku w przypadku konkretnych sytuacji lub zdarzen.

Przyczyny:

Najprosciej mowigc, nie ma jednej przyczyny zaburzen lekowych. Istnieje jednak kilka czynnikow,
ktore zwiekszajg ryzyko ich wystgpienia:

¢ Genetyka. Naukowcy odkryli, ze osoby, u ktérych zaburzenia lekowe
ujawniajg sie przed 20. rokiem zycia, prawdopodobnie sg spokrewnione z
kims cierpigcym na podobne schorzenie.

¢ Chemia mozgu. Z badan wynika, ze stres moze zaburzac rownowage
chemiczng w mozgu. Nic wiec dziwnego, ze ta zmiana chemiczna wptywa na
nastroj.

*  Osobowos¢. Osobowos¢ moze predysponowac niektore osoby do pewnych
zaburzen lekowych.

*  Wydarzenia w zyciu. Traumatyczne wydarzenia mogg zmienic¢ zycie... moga
rowniez spowodowac zmiany w mézgu. Czasami zdarzenia lekowe ujawniaja

sie w zwigzku z waznymi wydarzeniami lub zmianami.

Leczenie i zapobieganie:

Lek moze by¢ przyttaczajgcy. Na szczescie mozna go leczy¢. Popularne metody terapeutyczne to:

*  Gtfebokie oddychanie. Skoncentruj sie na oddychaniu, aby sie uspokoic.

*  Ograniczenie stresu. Niektére techniki, takie jak ¢wiczenia lub medytacja,
moga pomaoc w radzeniu sobie ze stresem.

*  Dobry sen. Utrzymywanie regularnego harmonogramu snu moze regulowac

nastrgj i stres.
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*  Rozmowa ze specjalistg. Terapeuta moze pomoc Ci ograniczy¢ bodzce i
opanowac symptomy zaburzen lekowych. Terapeuci i lekarze moga rowniez
przepisac leki, ktére pomoga Twojemu zdrowiu psychicznemu.

*  Zawsze warto poprosi¢ o pomoc. Wystarczy zebra¢ sie na odwage. Chcesz
zrobi¢ pierwszy krok? Porozmawiaj z lekarzem, aby dowiedziec sie wiecej o

tym, co czujesz, i poznac sposoby dbania o zdrowie psychiczne.
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