Co ma Ed Sheeran do leku?, czyli: wrzu¢ lek na luz!

Kiedy czujesz lek, mozesz to pozna¢ po:

e Trudnosciach z koncentracjg uwagi

e Utracie apetytu

e Problemach ze snem

e Nieustannym zamartwianiem sie

e Sktonnoscig do ptaczu

e Trzymaniem sie kurczowym osoby, przy ktérej czujesz sie bezpiecznie
e Niepokoju i napieciu

e Wrazeniu, ze co$ Ci dolega- np. bdl gtowy albo brzucha

e Gniewie; irytacji

Pamietaj:

1. Jedna mioda osoba na szes¢ oséb w Twojej klasie odczuwa lek. Na swiecie to s3
miliony ludzi, ktérzy czesciej odczuwajg ogdlny niepokdj, ze wydarzy sie co$ ztego.
Co prawda bardziej bylo potrzebne naszym prapraprzodkom, ktérzy mieszkali
w jaskiniach, bo byli narazeni na wiecej zagrozen, niz my w XXI wieku, ale jednak nam

tez sie zdarza, ze poca sie nam rece, albo kreci w gtowie, bo ...
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2. No wtasnie- czego sie boimy??? Kazdy moze miec¢ rdozne doswiadczenia i to one
decydujg o tym, co wzbudza nasz lek. U niektdrych to jest samotne przyjscie na czyjes
urodziny, a u innych- wezwanie do odpowiedzi.

ALE!!!!

3. Mimo, ze lek nie jest przyjemnym uczuciem; czasami nawet bywa okropny- trzeba
dowiedziec¢ sie o nim, jak najwiecej- jakie sg jego przyczyny i mechanizmy dziatania;
wtedy tatwiej sobie z nim poradzi¢. Na razie przyjmij, ze lek to... to przyjaciel. Prébuje
Cie chronic¢. Kazdy lek i atak paniki PRZEMINA. Oddychaj powoli i pozwdl, by uczucia
stracity na sile.

4. Zwierz sie komus, do kogo masz zaufanie. Poczujesz sie znacznie lepiej, jesli powiesz
komus o swoich uczuciach.

5. Czasami lek moze stanowié problem- wyobraz sobie, ze bodziec lekowy (przyczyna
leku) w Twojej gtowie jest jaki lina do akrobacji. W idealne] sytuacji powinna zwisac
swobodnie, tak, by mogto jg napig¢ dopiero co$ naprawde powaznego- np.
rozpedzony ston©.....

6. W miare, jak rézne zdarzenia zwiekszajag Twdj poziom niepokoju/ stresu, lina napina
sie co raz bardziej, az w koncu jest tak naprezona, ze wystarczy najlzejszy dotyk, by
wprawic jg w drgania. Gdy stres i zmartwienia pozostajg zbyt diugo w Twojej gtowie,
lin napina sie do granic wytrzymatosci i byle co moze uruchomi¢ bodziec lekowy,

ktory wywota atak paniki lub leku.
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Jak wrzuci¢ lek na luz?

1. Pomysl, komu mozesz zaufac? Z kim mozesz porozmawia¢é o swoich
zmartwieniach? Znajdz kogos, przy kim czujesz sie bezpiecznie! Mozesz nawet
stworzy¢ caty zestaw powiernikow®©

2. Sproébuj spisa¢ na kartce wszystkie dreczgce Cie mysli. Tak! Zréb to dtugopisem!
Pisanie o swoich zmartwieniach- to naprawde dziata!

3. Mozesz da¢ komus swojg liste do przeczytania, ale mozesz tez zgnies¢ kartke i

wraz z nig wyrzuci¢ do $mieci swoje negatywne mysli!

Chodzi o to, aby pozby¢ sie wszelkich ztych mysli, ktére Ci dokuczajg. Niezaleznie od tego, czy

o nich rozmawiasz, piszesz, czy spiewasz© Ed Sheeran tez tak mysli!!!!
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