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JAK RADZIC SOBIE
Z LEKIEM?

EEEEEEEEEEEEEE



Czym jest lek?

Lek jest uczuciem, ktorego doswiadczamy powszechnie w codziennym
zyciu. Rola lgku jest ostrzeganie nas przed grozacym niebezpieczenstwem,
a calkowite jego wyeliminowanie nie bytoby korzystne dla organizmu.
Problem pojawia si¢, kiedy lek jest nadmierny, nieadekwatny i traci przy-
stosowawczg role, wptywajac na pogorszenie funkcjonowania na r6znych
plaszczyznach zycia. MoOwimy wowczas o zaburzeniach lekowych.

Zaburzenia Igkowe naleza do najczestszych zaburzen psychicznych — ryzyko
ich wystapienia w ciggu zycia wynosi okolo 30%. Czgsto maja przewlekly,
nawracajacy przebieg i moga w istotny sposob pogarsza¢ codzienne funk-
cjonowanie.
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Najczestsze rodzaje zaburzen lekowych

Fobie specyficzne

Dotycza Igku przed konkretnymi sytuacjami lub obiektami. Nieuzasad-
niona, patologiczna reakcja legkowa moze pojawi¢ si¢ w momencie kontaktu
z obiektem bedacym zrodiem leku lub na sama mys$l o nim. Wtérnie moze
pojawic sie lek zwiagzany z unikaniem miejsc lub sytuacji, w ktoérych moze
doj$¢ do narazenia na bodziec zwigzany z fobig. Czgsto wystepujace fobie
to na przyktad: arachnofobia (lgk przed pajakami), lek przed iglami,
awiofobia (I¢k przed lataniem samolotem), tokofobia (I¢k przed porodem).

Fobie spoteczne

Fobia spoteczna objawia si¢ lekiem przed upokorzeniem lub zazenowa-
niem w czasie wystepowania przed publiczno$cia i w innych sytuacjach
towarzyskich. L¢k jest tak silny, ze prowadzi do unikania sytuacji moga-
cych go sprowokowac lub powoduje znaczny dyskomfort. Najczesciej
wystepuje Iek przed publicznym przemawianiem, ale inne typowe postacie
fobii spotecznej to Igk przed zaczerwienieniem (erytrofobia), lek przed
jedzeniem w miejscach publicznych, korzystaniem z publicznych toalet.

Ro6znego rodzaju Igki spoteczne wystepuja powszechnie. Za zaburzenie
uznawane s3, kiedy w istotny sposob utrudniajg zycie zawodowe, towarzy-
skie i powoduja znaczne cierpienie emocjonalne.

Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne

OCD (obsessive-compulsive disorder) to zaburzenie, w ktorym wystepuja
obsesyjne mysli, czyli natrectwa oraz przymusowe zachowania, czyli
kompulsje. Mysli i zachowania odbierane sg jako nieprzyjemne, bezproduk-
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tywne, moga tez prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji (zmiany skorne
w wyniku cigglego mycia rak, wysokie rachunki za wode, tracenie duzej ilo-
$ci czasu na sprawdzanie, czy drzwi do domu sa zamknigte, gaz zakrgcony).

Podstawg leczenia jest farmakoterapia (przede wszystkim leki przeciwdepre-
syjne) oraz psychoterapia. Leczenie farmakologiczne moze by¢ dtuzsze niz
w przypadku innych zaburzen Iekowych i wymaga¢ stosowania wigkszych
dawek lekow.

Zaburzenie lekowe uogélnione

Lek ma charakter przewlekly, utrzymuje si¢ przez co najmniej 6 miesie-
¢y, nie towarzyszg mu napady paniki. Zamartwianie si¢ dotyczy réznych
sfer zyciowych (relacje, zdrowie, nauka, kariera) i pochtania duzo czasu,
jest niewspotmierne do rzeczywistego zagrozenia problemami. Dodatko-
wo wystepuja objawy takie jak: state poczucie zdenerwowania, trudnos$ci
z koncentracja, drazliwos¢, tatwa meczliwosc, zwigkszone napigcie migsni,
trudnosci ze snem.

Zaburzenie lekowe z nhapadami paniki

Napady paniki wystepuja nagle, intensywne i trwajg zazwyczaj Kilka
minut, czasem dhuzej. Pojawiaja si¢ bez wyraznej przyczyny i ustepuja
samoistnie. W rzadkich przypadkach moga nawracac ,,falami” przez okres
do dwoéch godzin.

Objawy napadu paniki:

uczucie kotatania serca, przyspieszenia jego czynnosci
pocenie si¢

drzenie lub dygotanie

uczucie dusznosci, skrocenia oddechu

uczucie dtawienia si¢
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b6l lub dyskomfort w klatce piersiowe;]

nudnosci, dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe

zawroty gtowy, wrazenie omdlewania, oszotomienia
poczucie nierealnosci (derealizacja, depersonalizacja)
obawa utraty kontroli, ,,zwariowania”

lek przed $miercia

Napady paniki moga mie¢ podloze somatyczne (np. hipoglikemia, arytmia,
choroby tarczycy, odstawienie alkoholu lub lekow uspokajajacych/nasen-
nych) i nalezy przeprowadzi¢ podstawowe badania w celu wykluczenia
mozliwych chorob.

Wtoérnie do napadow paniki moze rozwing¢ si¢ agorafobia — Igk przed
otwartymi przestrzeniami oraz miejscami, z ktorych ucieczka w sytuacji
zagrozenia bytaby trudna. Objawia si¢ unikaniem zattoczonych miejsc (skle-
py, restauracje), autostrad, mostow, srodkéw komunikacji miejskiej. Moze
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej cztowiek catkowicie unika wychodzenia
z domu.
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Jak postepowaé w napadzie paniki?

Chociaz napady paniki nalezg do jednych z najbardziej nieprzyjemnych
do$wiadczen w zyciu, w istocie nie wigzg si¢ z realnym zagrozeniem dla
organizmu i podstawg ich opanowania jest uniknigcie eskalacji paniki — to,
co dzieje si¢ w twoim organizmie nie jest niebezpieczne.

Zagrozenia s3 iluzja, podsuwana przez wyobraZnig.

Jak poradzi¢ sobie z napadami paniki w 5 krokach:

- Nie walcz z panika, nie uciekaj przed nig

Nie nalezy za wszelka cen¢ zwalczac¢ pierwszych objawow paniki, starac si¢
ich thumi¢ — stawianie oporu moze zaostrzy¢ objawy leku; nie uciekaj przed
objawami, zmierz si¢ z nimi — ucieczka przed objawami jest wysytaniem
sygnatu, ze nie potrafisz sobie poradzi¢ z dang sytuacja. Nalezy rozwijac
postawe ,,to tylko kolejny napad Ieku, jestem w stanie przetrwac reakcje
mojego organizmu i poradzi¢ sobie z tym, przeciez juz wczesniej mi si¢ to
udawato”.

. Zaakceptuj

to, co dzieje si¢ w Twoim organizmie — postaraj si¢ ,,pusci¢ wolno” reakcje
Twojego organizmu, daj mu przyzwolenie — pomoze to skréci¢ czas trwania
paniki.

e Daj sie ponies¢ lekowi,

nie przezwyciezaj go za wszelkg cen¢ — napad lgku jest jak fala, ktora unosi
si¢ 1 opada; zamiast eskalowac strach zwigzany z nieprzyjemnymi doznania-
mi, dodaj sobie otuchy stwierdzeniami takimi jak ,,to minie”, ,,pozwole, zeby
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moj organizm zrobit to co do niego nalezy”. Niech czas zrobi swoje — napad
paniki zwigzany jest z naglym wyrzutem adrenaliny, ktora metabolizowana
jest ciagu 3-5 minut. Napady paniki majg wigc ograniczony czas trwania.

ﬂ Staraj sie oddychac¢ przepona,

ale nie skupiaj si¢ nadmiernie na oddechu.

‘. Sproébuj kilku z ponizszych konstruktywnych stwierdzen:

To nieprzyjemne uczucie, ale moge je zaakceptowac.
Moge sobie poradzi¢ z tymi objawami.

Nie jest to sytuacja awaryjna, nic mi si¢ nie stanie.

Mam czas, mogge puscic¢ lgk wolno i odprezyc¢ sig.

To tylko lgk. Nie pozwolg, zeby przejat nade mng kontrole.

Mozesz zapisaé te stwierdzenia, ktore najbardziej Ci pomagaja, na kartce,
ktora bedziesz mie¢ zawsze przy sobie i wyciggniesz w razie napadu Igku.
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Jak wyglada lek w praktyce?

Marek byt jedynakiem. Po zdaniu
matury podjat studia informatycz-
ne, ale przerwal je na drugim roku
studiow. Pamigcig czgsto wracat do
rozwodu rodzicow, ktorzy rozstali
si¢ gdy mial 11 lat. Utrzymywat
relacje z obydwojgiem, ale czesto
dochodzito do konfliktow, zwlaszcza
miedzy nim a ojcem. Podjal prace
jako programista w korporacji. Nie-
dawno przeprowadzit si¢ z zong do
domu pod Warszawa. Byli w zwigz-
ku od 10 lat, od kilku miesigcy stara-
li si¢ o dziecko. Marek miat poczu-
cie, ze wreszcie odnalazt stabilizacje
w zyciu. Lubit swoja prace, chociaz
w ostatnim czasie spgdzal w niej
coraz wiecej czasu. Czesto zarywat

Marek

noce, miat coraz wigkszy problem,
zeby terminowo realizowaé projek-
ty. Wyniki finansowe firmy nie byty
najlepsze, wiedzial, ze planowane
sa redukcje etatow. Chociaz nie czut
sie bezposrednio zagrozony wypo-
wiedzeniem, czasem obawial sie,
czy znalazlby rownie dobrze platng
prace, gdyby zostat zwolniony. Cia-
zyt na nim kredyt za dom, w planach
miat tez dokonczenie studiéw na
ptatnej uczelni. W weekendy podro-
zowal, od dziecinstwa lubit chodzié
po gorach.

Podczas jednej z wycieczek na szla-
ku nagle zaczal odczuwaé dusz-
nos$¢, zaczely drze¢ mu rece, ob-
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lal si¢ potem. Nie wiedzial, co si¢
dzieje, zaczat obawiac si¢, ze moze
ma zawat serca, pojawita si¢ mysl,
ze zaraz umrze. Znajomi wezwali
TOPR, Marek zostal przetranspor-
towany helikopterem do szpitala.
Przeprowadzona diagnostyka
(tomografia komputerowa glowy,
EKG, badania laboratoryjne) nie
wykazala odchylen od normy. Ma-
rek poczut ulge, ze nic mu nie jest,
chociaz z tytu glowy tlita si¢ mysl,
ze moze diagnostyka nie byta dosta-
tecznie szczegdlowa i nie wykryla
powaznej choroby. Niemniej czut
si¢ zno6w dobrze. Postanowit wzigé
jeden dzien wolnego po weekendzie,
a we wtorek wrocit do pracy. W cza-
sie przerwy na kawe w trakcie roz-
mowy z kolegami w pokoju socjal-
nym poczut nagle kotatanie serca.
Po chwili poczul zimny pot na
plecach, rece zaczety drze¢ tak, ze
kawa rozlata si¢ na podtoge. Poczul
brak tchu, zaczat tapczywie nabie-
ra¢ powietrza do ptuc. Pojawito sie
uczucie ucisku w klatce piersiowej
— byl pewien, ze ma zawat serca. Po-
prosit kolegow o wezwanie karetki
pogotowia. Gdy zespot ratownictwa
medycznego przybyt na miejsce,
Marek byt w niewielkim niepokoju,
ale wcze$niejsze dolegliwos$ci usta-
pity. Otrzymat Hydroksyzyne oraz
zalecenie zgloszenia si¢ do lekarza

POZ. Lekarz zlecit badania kontro-
Ine oraz Holter serca. Wszystkie
wyniki byly w normie.

Marek uspokoit si¢, ze nie zagraza
mu niebezpieczenstwo. Przez kolej-
ne dwa tygodnie czut si¢ dobrze.
Planowat kolejna wyprawe w gory.
W piatek wieczorem spakowat ple-
cak, w sobote rano mial wyruszy¢
pociagiem do Zakopanego. Jednak
w nocy obudzit si¢ zlany zimnym
potem. Serce znow walito mu jak
szalone, poczul ciezar w Kklatce
piersiowej, nie mogt ztapa¢ odde-
chu. Obudzit zong i ledwo wydusit
z siebie, zeby wezwata pogotowie.
Po rozmowie z dyspozytorem uspo-
koit si¢. Poczut si¢ lepiej i postano-
wil, Ze nie bedzie jechat do szpitala,
ale zglosit si¢ do kardiologa w celu
wyjasnienia odczuwanych dolegli-
wosci.

Oczekujac na wizyte u kardiologa,
Marek chodzit do pracy, ale zauwa-
zyl, ze obawia sie jezdzi¢ samocho-
dem. Jak tylko siadat za kierowni-
ca, pojawiat si¢ lek, ze moze mie¢
wypadek samochodowy, ze wjedzie
w niego samochod, ze nie dotrze do
pracy. Zmienit §rodek transportu na
pociag, ale to nie pomogto — w go-
dzinach porannych pociagi byly
zattoczone. Marek obawial sig, ze
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gdyby zostat ataku serca, nie moglby
otrzyma¢ natychmiastowej pomocy.
Po drodze do pracy kilkukrotnie
wysiadal z pociagu, zeby zaczerp-
naé Swiezego powietrza. Podroz
zajmowala mu coraz wigcej czasu.
Marek zaczal si¢ sp6zniaé¢ do pra-
cy, ponownie przesiadl sie¢ wiec do
samochodu. W trakcie jazdy zaczat
odczuwac zawroty glowy, musiat
zjecha¢ na pobocze, zadzwonit po
zong i poprosit, zeby odwiozta go do
domu. Zgtosit si¢ do neurologa, kto-
ry skierowat pacjenta na rezonans
magnetyczny glowy oraz zalecit
konsultacje laryngologiczng. I tym
razem nie stwierdzono odchylen
od normy — na wizycie kontrolnej
neurolog skierowat Marka do psy-
chiatry. Pomyst ten wydat si¢ Mar-

kowy absurdalny. Byt przekonany,
ze przyczyng jego dolegliwosci jest
choroba serca lub mozgu.

Za namowg zony, ktéra nie widziata
innego wyjscia z tej sytuacji, zgtosit
si¢ do psychiatry. Rozpoczat lecze-
nie farmakologiczne. Roéwnolegle
zapisat sie na psychoterapie. W cia-
gu trzech miesigcy od wilaczenia
leczenia Marek miat tylko jeden
niewielki napad leku, ktory szybko
minal. W trakcie spotkan z psycho-
terapeuta omawial strategie radze-
nia sobie z napadami paniki. Poru-
szal tez kwestie zwigzane z zalem
do rodzicow. Marek wrocit do jazdy
samochodem, ktora nie budzita juz
w nim lgku. Planuje kolejng wypra-

we w gory.
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Lidia wyszta za maz w wieku 21
lat, po roku urodzita syna. Niedtu-
g0 po porodzie rozstata si¢ z me-
zem, ktéory naduzywal alkoholu,
byt wobec niej agresywny stow-
nie. Samodzielnie wychowywata
Bartka. Gdy mial 7 lat, spotkata
Tomasza, ktory niedawno rozstat sie
z zong. Mial nastoletnig corke, kto-
ra mieszkata ze swoja matka. Lidia
wiedziata, ze bedzie chciala spedzi¢
z Tomaszem reszt¢ swojego zycia.
Gdy Bartek poszedt na studia, Lidia
przeprowadzita si¢ z Tomaszem na
Mazury, o czym zawsze marzyla.

Gdy rozpoczeta si¢ pandemia, po-
stanowili ograniczy¢ wszelkie kon-
takty towarzyskie. Lidia spedzata

Lidia

duzo czasu w ogrodzie. Pielegna-
cja kwiatow zawsze sprawiata jej
przyjemnos¢. Czuta si¢ bezpiecz-
nie. Po zakonczeniu pierwszego
lockdownu Lidia chciata wroci¢ do
wczesniejszej aktywnosci, ale za
kazdym razem, gdy wychodzila
do sklepu, pojawialy sie mysSli,
ze moze si¢ zarazi¢ koronawiru-
sem lub inna powazna chorobg.
Czarne mysli dotyczace zdrowia
pojawiaty si¢ coraz cze$ciej, za-
czela obawiac si¢ $mierci. Posta-
nowita wréci¢ do Warszawy, zeby
by¢ blizej matki, ktéra wymagata
pomocy w codziennych aktyw-
no$ciach. Czula si¢ jednak coraz
gorzej. Kazde wyjscie na klatke
schodowg bylo zwigzane z niepo-
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kojem, myslata tylko o tym, zeby
nikogo nie spotkac.

Po zakonczeniu cyklu szczepien
na COVID-19 niepokdj zwiazany
z koronawirusem w koncu ustgpit.
Lidia chciala nadrobi¢ spotkania
towarzyskie, planowata wyjazd
z kolezanka w Bieszczady. Wtedy
rozpoczeta si¢ wojna w Ukrainie,
ktora spowodowata nasilenie nie-
pokoju. Gdy ogladata wiadomosci
czula przyspieszone bicie serca,
miata 100 mysli na minute — rozwa-
zala, czy nie powinni wyjecha¢ do
krewnych Tomasza, ktorzy miesz-
kali w Niemczech. Stala si¢ bar-
dziej drazliwa, tatwo dochodzito
do nieporozumien mi¢dzy nig a To-
maszem. Prawie codziennie pla-
kala, nie rozumiata swoich reakcji
emocjonalnych — przeciez nie byli
bezposrednio zagrozeni. Nie mogta
si¢ na niczym skupié¢, znoOw pojawi-
ly si¢ obawy dotyczace stanu zdro-
wia, zaczela martwi¢ si¢ o syna,
ze bedzie musial p6j$¢ do wojska.
Zaczeta wybudza¢ sie w nocy, wte-
dy po glowie chodzily jej najczar-
niejsze mysli — Zze bedzie musiata
ucieka¢ z domu, co stanie si¢ z jej
mamg. Najgorzej czula si¢ rano
i wieczorem. Zaczela przyjmowac
uspokajajace preparaty z apteki, ale
nie czula po nich poprawy.

Pewnego dnia, idac po osiedlu, wi-
dzac reklame poradni zdrowia psy-
chicznego, zapisata si¢ na wizyte
do psychologa. Nie byta przeko-
nana do pracy terapeutycznej. Nie
miala ochoty wraca¢ mys$lami do lat
mtodosci, ktore byty dla niej bardzo
trudne. Psycholog skierowat Lidie
do psychiatry. Lekarz rozpoznat
zaburzenia le¢kowe uogdlnione.
Po wiaczeniu lekéw Lidia poczat-
kowo czula si¢ nieco gorzej, ale po
dwoch tygodniach zaczgta widzieé
roznice. Odzyskala kontrole nad
myS$lami i emocjami. Znéw cho-
dzita do sklepu bez leku, puszcza-
ta mimo uszu informacje na temat
wojny i kolejnej fali COVID, mogta
skupi¢ si¢ na codziennych spra-
wach. Spotykata si¢ z kolezanka-
mi, rozmawiata ponownie z sgsiad-
kami z jednej klatki. Zdarzaja si¢
gorsze chwile, ale stara si¢ odsuwac
negatywne mysli. Rozwaza podjecie
psychoterapii.



Leczenie zaburzen lekowych

W terapii zaburzen lekowych stosujemy:

trening relaksacyjny
(¢wiczenia oddechowe, progresywna relaksacja migsni)

psychoedukacja
(w tym biblioterapia i metody samopomocy)

psychoterapia
(poznawczo-behawioralna, terapia ekspozycyjna, terapia
grupowa)

leczenie farmakologiczne
(¢wiczenia oddechowe, progresywna relaksacja migsni)

zmiany stylu zycia
(kontrola stresu, ¢wiczenia fizyczne, zmiana diety, wigksza
przestrzen na odpoczynek).

Dobor odpowiednich metod leczenia rdzni si¢ w poszczegdlnych zaburze-
niach lgkowych (w niektorych ktadziemy wigkszy nacisk na psychoterapie,
ale niektére interwencje — techniki relaksacyjne, zmiany stylu zycia moga
przynies¢ korzys$¢ w kazdej sytuacji).
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Jesli podejrzewasz u siebie zaburzenia lekowe,
zgto$ sie do

Poradni Nerwic i Leku w Centrum Terapii Dialog

Poradnia Nerwic i Leku - NZOZ Centrum Terapii
DIALOG Warszawa (psychiatrzy.warszawa.pl)
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https://www.psychiatrzy.warszawa.pl/naszeporadnie/poradnia-nerwic-i-leku/
https://www.psychiatrzy.warszawa.pl/naszeporadnie/poradnia-nerwic-i-leku/
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Centrum Terapii Dialog to specjalistyczny psychiatryczno-psychologiczny os$ro-
dek medyczny. taczymy sity ponad 300 doswiadczonych specjalistéw — lekarzy
psychiatréw, neurologéw i psychologéw, psychoterapeutéw — aby doktadnie
diagnozowad, profesjonalnie pomagac i leczy¢ w 10 przychodniach w Warsza-
wie oraz online.

Dzieki wieloletniemu doswiadczeniu naszych specjalistéw prowadzimy Wyso-
kospecjalistyczne Poradnie, w ktérych przyjmuja lekarze psychiatrzy specjali-
zujacy sie w konkretnych obszarach psychiatrii, m.in. Poradnie Zaburzen
Odzywiania, Poradnie Dysmorfofobii, Poradnie Nerwic i Leku, Poradnie Depresji,
ADHD u Dorostych czy Poradnie Zaburzen Snu.

W Dialogu dziata Centrum Psychoterapii, w ktérym wykwalifikowani
i madrzy psychoterapeuci prowadza psychoterapie indywidualna,
grupowg, konsultacje dla par, rodzin i dzieci.

Od lat wspieramy pacjentéw z catej Polski w dbaniu o zdrowie psychiczne.

KONTAKT
@ psychiatrzy.warszawa.pl

Qe 22 436 83 50

DX przychodnia@terapiadialog.pl
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