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Przed­mo­wa

Mło­dzi lu­dzie są przy­szło­ścią świa­ta. To na nas, do­ro­słych, spo­czy­wa od­po­wie­dzial­ność za to, by po­móc im w re­ali­za­cji ich po­ten­cja­łu, tak aby mo­gli kształ­to­wać przy­szłość bo­ga­tą w wi­tal­ność i sens. Pod­czas gdy lęk ci­cho szep­cze: „Nie wy­chy­laj się – tak bę­dzie bez­piecz­niej”, opi­sa­ny w tej książ­ce pro­ces ak­cep­ta­cji i uważ­no­ści wzy­wa: „Żyj od­waż­nie, spró­buj być naj­lep­szą wer­sją sie­bie”. Chcie­li­by­śmy, żeby do mło­dzie­ży do­tarł ten dru­gi prze­kaz. 

Ćwi­cze­nia pro­po­no­wa­ne w ni­niej­szym po­rad­ni­ku opie­ra­ją się na dwóch waż­nych za­ło­że­niach. Pierw­sze z nich sta­no­wi pe­łen współ­czu­cia prze­kaz skie­ro­wa­ny do mło­dych: nie je­ste­ście „po­psu­ci”. Lęk stał się po­waż­nym pro­ble­mem, osią­ga­jąc nie­spo­ty­ka­ną do­tąd ska­lę. A to ozna­cza, że prze­stał być kwe­stią do­ty­czą­cą wy­łącz­nie jed­nost­ki – jest zja­wi­skiem znacz­nie roz­le­glej­szym. Do od­czu­wa­nia lęku przez mło­dych lu­dzi mogą przy­czy­niać się pew­ne in­dy­wi­du­al­ne skłon­no­ści bio­lo­gicz­ne i roz­wo­jo­we, czyn­ni­ki po­wią­za­ne ze spo­łecz­no­ścia­mi lub spo­łe­czeń­stwa­mi, w któ­rych oni żyją, a na­wet glo­bal­ne za­gro­że­nia zwią­za­ne ze zmia­na­mi po­li­tycz­ny­mi i śro­do­wi­sko­wy­mi. W przy­pad­ku wie­lu na­sto­lat­ków lęk jest re­zul­ta­tem po­łą­cze­nia owych za­gro­żeń we­wnętrz­nych i ze­wnętrz­nych. To zaś ozna­cza, że pro­po­no­wa­ne przez nas roz­wią­za­nia rów­nież mu­szą być osa­dzo­ne w sze­ro­kim kon­tek­ście. Źró­deł lęku nie moż­na szu­kać w sa­mym mło­dym czło­wie­ku, lecz trze­ba so­lid­nie osa­dzić ten pro­blem w kon­tek­ście jego ucze­nia się oraz spo­łe­czeń­stwa i spo­łecz­no­ści, w któ­rych funk­cjo­nu­je.

Zgod­nie z dru­gim za­ło­że­niem lęk nie jest na­szym wro­giem, lecz swe­go ro­dza­ju ko­mu­ni­ka­tem. Przez lata do­mi­nu­ją­ca kul­tu­ra wma­wia­ła nam coś in­ne­go – prze­ko­ny­wa­ła nas, że nad lę­kiem trze­ba pa­no­wać, że na­le­ży go igno­ro­wać, wy­ga­szać i wy­ci­szać. Tym­cza­sem naj­now­sze ba­da­nia po­ka­zu­ją, że kon­tro­la czę­sto oka­zu­je się pro­ble­mem, a nie roz­wią­za­niem. Prze­ka­zu­jąc mło­dym lu­dziom taki na­kaz kon­tro­li, my, do­ro­śli, wca­le im nie po­ma­ga­my. Je­że­li lęk za­czy­na się jako ko­mu­ni­kat, że coś jest nie w po­rząd­ku, je­śli zda­je się nie­bez­piecz­ny lub nie­po­ko­ją­cy, to nie po­win­no nas dzi­wić, iż na­sto­lat­ki nie po­tra­fią tak po pro­stu go wy­ci­szyć. Na­szym za­da­niem jest po­móc im na­uczyć się, jak słu­chać swo­je­go we­wnętrz­ne­go gło­su i roz­po­zna­wać ko­mu­ni­ka­ty wy­ma­ga­ją­ce uwa­gi oraz jak nie bać się sie­bie i ufać wła­snym re­ak­cjom. To po­mo­że im zro­zu­mieć lęk, po­dejść ze współ­czu­ciem do wła­snych zma­gań i po­jąć, co zro­bić, by ru­szyć do przo­du.

Au­to­rzy tego po­rad­ni­ka ko­rzy­sta­ją z za­sad te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia (ang. ac­cep­tan­ce and com­mit­ment the­ra­py, ACT), uwzględ­nia­jąc oba wska­za­ne za­ło­że­nia, aby po­móc mło­dym lu­dziom zma­ga­ją­cym się z lę­kiem. Ce­lem wspo­mnia­nej te­ra­pii jest wy­pra­co­wa­nie ela­stycz­no­ści psy­cho­lo­gicz­nej, czy­li umie­jęt­no­ści ro­bie­nia tego, na czym nam za­le­ży, na­wet gdy na­sze my­śli i uczu­cia pod­po­wia­da­ją, że jest to zbyt trud­ne. Kie­dy lęk pod­su­wa nam prze­ko­na­nie, że na­sze my­śli i uczu­cia są nie­bez­piecz­ne, ACT prze­ciw­sta­wia się mu za po­mo­cą stra­te­gii po­ma­ga­ją­cych słu­chać, po­głę­biać świa­do­mość, de­cy­do­wać, czy dany ko­mu­ni­kat jest rze­czy­wi­ście tym, na co wy­glą­da, oraz się­gać do wła­snych war­to­ści. So­lid­ne do­wo­dy z ba­dań na­uko­wych po­twier­dza­ją sku­tecz­ność tej te­ra­pii w przy­pad­ku róż­ne­go ro­dza­ju pro­ble­mów zwią­za­nych z lę­kiem – od lęku uogól­nio­ne­go przez za­bu­rze­nie pa­nicz­ne po za­bu­rze­nie ob­se­syj­no-kom­pul­syj­ne. W tym po­rad­ni­ku teo­re­tycz­ne do­wo­dy na efek­tyw­ność ACT zo­sta­ły prze­ło­żo­ne na ję­zyk prak­ty­ki – pod­sta­wo­we stra­te­gie, któ­re po­mo­gą mło­dym czy­tel­ni­kom zro­zu­mieć, jak się od­wró­cić od ogra­ni­cza­ją­ce­go ich lęku i sku­pić na tym, by do­brze prze­żyć ży­cie.

Au­to­rzy po­rad­ni­ka, do­świad­cze­ni kli­ni­cy­ści, po­świę­ci­li się pra­cy z mło­dy­mi oso­ba­mi, aby po­móc im od­mie­nić ży­cie i do­brze żyć. Pro­po­no­wa­ne przez nich stra­te­gie zo­sta­ły ja­sno opi­sa­ne, więc mło­dzi od­bior­cy nie będą mie­li trud­no­ści ze zro­zu­mie­niem po­szcze­gól­nych tech­nik. Z ko­lei do­ro­śli mogą wy­ko­rzy­stać tę książ­kę, by po­ma­gać mło­dzie­ży. Czy­tel­ni­cy po­rad­ni­ka naj­pierw do­wia­du­ją się, czym jest lęk, a na­stęp­nie po­dą­ża­ją krok po kro­ku ścież­ką ak­cep­ta­cji, uważ­no­ści i war­to­ścio­we­go dzia­ła­nia.

W taką dro­gę war­to wy­ru­szyć.

 

dr Lo­uise L. Hay­es

Cen­tre for Youth Men­tal He­alth, Uni­ver­si­ty of Mel­bo­ur­ne








 

Do mło­dych czy­tel­ni­ków

Trzy­ma­cie w ręku po­rad­nik po­świę­co­ny ra­dze­niu so­bie z lę­kiem. Może się­gnę­li­ście po nie­go sami, a może pod­su­nął go wam ktoś, komu na was za­le­ży. Tak czy ina­czej mamy na­dzie­ję, że jego lek­tu­ra istot­nie wam po­mo­że.

Nasz po­rad­nik kie­ru­je­my do na­sto­lat­ków zma­ga­ją­cych się z lę­kiem. Lęk za­zwy­czaj ob­ja­wia się w po­sta­ci my­śli na te­mat ja­kichś przy­szłych zda­rzeń, na przy­kład: „Nic do­bre­go z tego nie wy­nik­nie” czy „Kie­dy tyl­ko się ode­zwę, oni za­czną się śmiać”. Czę­sto to­wa­rzy­szą mu też uczu­cia (np. oba­wa, ner­wo­wość, a na­wet smu­tek, złość czy wstyd) i do­zna­nia fi­zycz­ne (ta­kie jak po­ce­nie się dło­ni, nie­po­kój ru­cho­wy, za­wro­ty gło­wy i ból brzu­cha). Od­czu­wa­nie wie­lu ta­kich do­znań w związ­ku z ja­kimś nie­bez­pie­czeń­stwem, któ­re po­ja­wia się wła­śnie w tej chwi­li (jak np. groź­ba wy­pad­ku sa­mo­cho­do­we­go), na­zy­wa­my stra­chem. Z ko­lei lę­kiem jest to, co czu­je­my wów­czas, gdy je­ste­śmy ze­stre­so­wa­ni lub prze­stra­sze­ni, ale gdy nie gro­zi nam żad­ne bez­po­śred­nie, re­al­ne nie­bez­pie­czeń­stwo.

Spe­cja­li­ści od zdro­wia psy­chicz­ne­go roz­róż­nia­ją wie­le ro­dza­jów lęku, mię­dzy in­ny­mi lęk uogól­nio­ny (mar­twie­nie się róż­ny­mi rze­cza­mi), lęk spo­łecz­ny (nie­po­ko­je­nie się tym, że inni lu­dzie o nas źle po­my­ślą lub że się skom­pro­mi­tu­je­my), na­pa­dy pa­ni­ki (na­głe po­ja­wie­nie się in­ten­syw­nych do­znań cie­le­snych po­łą­czo­nych z oba­wą, że umie­ra­my bądź tra­ci­my kon­tro­lę nad sy­tu­acją), za­bu­rze­nie ob­se­syj­no-kom­pul­syj­ne (po­wta­rza­ją­ce się, na­tręt­ne my­śli i ry­tu­ały). W tej książ­ce mniej in­te­re­su­ją nas owe ka­te­go­rie, gdyż waż­niej­sze jest dla nas to, w jaki spo­sób lęk ob­ja­wia się w wa­szym ży­ciu i jak może je za­kłó­cać.

Nim przej­dzie­cie do lek­tu­ry na­sze­go po­rad­ni­ka, chcie­li­by­śmy wy­ja­śnić kil­ka istot­nych kwe­stii. Przede wszyst­kim mu­si­cie wie­dzieć, że lęk jest nor­mal­ną ludz­ką emo­cją. To, iż go od­czu­wa­cie, nie ozna­cza, że w ja­kiś spo­sób od­bie­ga­cie od nor­my, że je­ste­ście „po­psu­ci” i wy­ma­ga­cie „na­pra­wy”! Skąd to wie­my? Stąd, że lęk jest zja­wi­skiem zbyt po­wszech­nym, by uznać go za coś nie­pra­wi­dło­we­go. Każ­dy z nas cza­sa­mi do­świad­cza lęku. Po­dob­nie jak szczę­ście, eks­cy­ta­cję, ra­dość, cier­pie­nie, za­kło­po­ta­nie, po­czu­cie winy, wstyd i smu­tek lęk od­czu­wa­cie dla­te­go, że je­ste­ście ludź­mi, ży­wy­mi isto­ta­mi in­ten­syw­nie prze­ży­wa­ją­cy­mi ży­cie.

Tak, by­cie czło­wie­kiem ozna­cza, że od­czu­wa­cie i bę­dzie­cie od­czu­wać lęk, nie zna­czy jed­nak, że ma­cie po­zwo­lić, by on ste­ro­wał wa­szym ży­ciem. Cza­sa­mi na­sto­lat­ki mimo lęku po­tra­fią iść do przo­du i ro­bić to, co ro­bić mu­szą. Nikt się na­wet nie do­my­śla, że prze­peł­nia je nie­po­kój, gdyż na ze­wnątrz zda­ją się ra­dzić so­bie świet­nie ze wszyst­kim. Zda­rza się i tak, że czu­jąc zbli­ża­ją­cy się lęk, au­to­ma­tycz­nie po­dej­mu­ją za­kro­jo­ne na sze­ro­ką ska­lę dzia­ła­nia, któ­re po­zwa­la­ją im unik­nąć peł­nych nie­po­ko­ju my­śli i uczuć. Więk­szość z nas robi jed­no i dru­gie – są mo­men­ty, kie­dy mimo lęku idzie­my do przo­du, i ta­kie, gdy za­czy­na­my za wszel­ką cenę uni­kać tego uczu­cia. Je­że­li za­li­cza­cie się do osób, któ­re bar­dzo wszyst­ko prze­ży­wa­ją, to być może ła­pie­cie się na tym, że uni­ka­cie kon­kret­nych lu­dzi, miejsc lub sy­tu­acji wy­wo­łu­ją­cych w was lęk oraz ro­bi­cie rze­czy po­zwa­la­ją­ce wam od­su­nąć na bok nie­po­ko­ją­ce my­śli, emo­cje i do­zna­nia. Tego ro­dza­ju me­cha­ni­zmy ra­dze­nia so­bie mogą przy­nieść krót­ko­trwa­łą ulgę, może się jed­nak oka­zać, że wy­ma­ga­ją wy­rze­cze­nia się wie­lu rze­czy w ży­ciu.

Na­uczy­my was, jak prze­stać ucie­kać przed lę­kiem (ści­ga­nie się z nim jest mę­czą­ce, gdyż lęk tkwi w nas, a trud­no wy­prze­dzić sa­me­go sie­bie) – jak prze­stać wal­czyć z wła­sny­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi oraz po pro­stu za­brać je ze sobą w po­dróż, jaką jest ży­cie. Po­dej­ście, któ­re sto­su­je­my, opie­ra się na za­ło­że­niach te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia (ang. ac­cep­tan­ce and com­mit­ment the­ra­py, ACT). Po­le­ga ono na ak­cep­to­wa­niu, bądź do­pusz­cza­niu do sie­bie, wszyst­kich swo­ich my­śli i uczuć, tak­że tych trud­nych i nie­chcia­nych, oraz mo­bi­li­zo­wa­niu się każ­de­go dnia do tego, by po­mi­mo owych my­śli i uczuć ro­bić to, co jest dla nas waż­ne i w czym od­naj­du­je­my sens. Jest to cięż­ka pra­ca, któ­rą jed­nak war­to wy­ko­nać. Coś o tym wie­my, po­nie­waż sto­su­jąc to po­dej­ście, po­mo­gli­śmy set­kom zma­ga­ją­cych się z lę­kiem na­sto­lat­ków, z któ­ry­mi pra­co­wa­li­śmy, skie­ro­wać ży­cie z po­wro­tem na wła­ści­we tory. Dzię­ki cier­pli­wo­ści, ćwi­cze­niom i wspar­ciu in­nych osób wy tak­że mo­że­cie tego do­ko­nać! Wbrew temu, co może się wy­da­wać, po­sta­wa życz­li­wo­ści wo­bec sie­bie, wo­bec swo­ich zwy­kłych ludz­kich uczuć i zwy­kłych ludz­kich re­ak­cji na owe uczu­cia na­praw­dę po­ma­ga.


Jak ko­rzy­stać z na­sze­go po­rad­ni­ka

To pro­ste: prze­czy­taj­cie ko­lej­no wszyst­kie roz­dzia­ły i wy­ko­naj­cie opi­sa­ne w nich ćwi­cze­nia! Po­szcze­gól­ne umie­jęt­no­ści wy­ni­ka­ją jed­na z dru­giej, więc za­le­ca­my, by z tre­ścią po­rad­ni­ka za­po­zna­wać się w za­pro­po­no­wa­nym przez nas po­rząd­ku. Po prze­czy­ta­niu opi­su każ­de­go ćwi­cze­nia prze­my­śl­cie je, wy­ko­naj­cie i do­pie­ro po­tem prze­chodź­cie do na­stęp­ne­go. Chce­my, by­ście uczy­li się po­przez wy­ko­ny­wa­nie ćwi­czeń i ob­ser­wo­wa­nie zmian, ja­kie w was za­cho­dzą. Wy­pró­buj­cie każ­de ćwi­cze­nie, za­nim przej­dzie­cie da­lej. Je­że­li cze­goś za­po­mni­cie, wróć­cie do od­po­wied­nie­go roz­dzia­łu, by po­wtó­rzyć przed­sta­wio­ne tam wia­do­mo­ści, i wy­ko­naj­cie opi­sa­ne tam ćwi­cze­nia tyle razy, ile bę­dzie trze­ba. Pra­ca z po­rad­ni­kiem i wy­pró­bo­wa­nie wszyst­kich ćwi­czeń za­bie­rze wam praw­do­po­dob­nie od sied­miu do dwu­na­stu ty­go­dni.

Na an­glo­ję­zycz­nej stro­nie in­ter­ne­to­wej po­wią­za­nej z ni­niej­szą książ­ką: http://www.ne­whar­bin­ger.com/41153 za­mie­ści­li­śmy na­gra­nia au­dio i inne przy­dat­ne ma­te­ria­ły. Je­że­li pra­cu­je­cie ze spe­cja­li­stą, na przy­kład z psy­cho­lo­giem, po­wiedz­cie mu o na­szym po­rad­ni­ku i po­dziel­cie się z nim po­my­sła­mi oraz ćwi­cze­nia­mi tu opi­sa­ny­mi. Mo­że­cie też po­in­for­mo­wać ro­dzi­ców, że się­gnę­li­ście po tę książ­kę, a je­śli chce­cie – opo­wie­dzieć im o ćwi­cze­niach, któ­re wy­ko­nu­je­cie. Ko­men­tarz dla ro­dzi­ców znaj­du­je się na ko­lej­nej stro­nie.

Do­brze, bierz­my się do pra­cy! 








 

Do ro­dzi­ców

Ni­niej­szy po­rad­nik nie spra­wi, że lęk wa­sze­go na­sto­let­nie­go dziec­ka znik­nie z dnia na dzień. To jest bo­wiem nie­moż­li­we. Na­sza książ­ka po­mo­że jed­nak wa­sze­mu dziec­ku le­piej na­wi­go­wać przez ży­cio­we bu­rze, a tym sa­mym ra­dzić so­bie z lę­kiem. Je­że­li uzna­cie, że pra­ca z po­rad­ni­kiem to za mało i ono wciąż się mę­czy, do­brym roz­wią­za­niem może się oka­zać te­ra­pia dla nie­go i dla ca­łej wa­szej ro­dzi­ny bądź też za­sto­so­wa­nie le­ków prze­ciw­lę­ko­wych. Je­śli wa­sze dziec­ko nie robi po­stę­pów, roz­waż­cie po­waż­nie ta­kie opcje.










 

Do kli­ni­cy­stów

Je­że­li pra­cu­je­cie z na­sto­lat­ka­mi zma­ga­ją­cy­mi się z lę­kiem, to mamy na­dzie­ję, że ćwi­cze­nia opi­sa­ne w na­szym po­rad­ni­ku uzu­peł­nią pro­wa­dzo­ną przez was te­ra­pię – że wy­ko­ny­wa­ne czy to pod­czas se­sji, czy to po­mię­dzy se­sja­mi uspraw­nią przy­swa­ja­nie no­wych umie­jęt­no­ści przez mło­dych lu­dzi. Pra­ca z każ­dą z sied­miu czę­ści książ­ki zaj­mu­je mniej wię­cej ty­dzień.



 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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