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Ksia,Zka, ktéra oddaje wlasnie w Panstwa rgce, zawiera wszystko, co cierpigcy na zaburzenia
lekowe cztowiek, wiedzie¢ o nich powinien. Aby korzystanie z niej bylo jak najtatwiejsze, tres¢
zostala podzielona na trzy czgsci.

Czesé Pierwsza odpowiada na pytanie: Jak praktycznie poradzic sobie z lekiem? 1 zawiera opis
prostej metody Pigciu Krokow, ktorych wykonanie pozwoli wam szybko uporaé si¢ z najbardziej
przykrymi objawami. Aby ulatwi¢ jej samodzielne stosowanie, Cz¢$¢ Pierwsza zawiera takze kilka
waznych informacji o Igku oraz opis najbardziej podstawowych pojeé, ktorymi si¢ postugujemy.
Metode Pigciu Krokéw od lat stosuje podczas swoich sesji terapeutycznych, uzyskujac skutecznosé
na poziomie 80 procent.

Cze$¢ Druga odpowiada na pytanie: Jak i dlaczego ta metoda dziata? 1 nadaje ona bardziej
zrozumialy kontekst Pieciu Krokom. Znajdziecie tam Panstwo sporo informacji np. o:

e przyczynach wystepowania zaburzen lekowych;

e ich zwigzkach z depresja;

e mechanizmach kontrolowania emocji i tym, skad one pochodzg
e nawykach 1 decyzjach, ktore ze wzgledu na Igk podejmujemy

Pomogg one lepiej pozna¢ 1 zrozumie¢ uczucia, zachowania i procesy, ktore zachodza w nas, gdy
boimy si¢ bardziej niz to konieczne, a takze pozwolg lepiej zrozumie¢ to, o co chodzi w Czesci
Pierwszej.

Cze$¢ Trzecia natomiast stanowi krotki i subiektywny przewodnik po bardziej konwencjonalnych
sposobach leczenia lgku, z ktérymi najczesciej spotykamy sig, szukajac dla siebie pomocy.
Omawiam w niej trzy najpopularniejsze hipotezy na temat powstawania zaburzen lgkowych oraz
wynikajace z nich metody rozwigzywania tych probleméw. Dowiecie si¢ z niej sporo, np: o
neuroprzekaznikach, dziataniu lekow antydepresyjnych, psychoanalizie i jej skutkach ubocznych
czy faktach i mitach dotyczacych psychoterapii. Jest tam tez troche spiskowych teorii i anegdot
towarzyszacych historii ich odkrywania i powstawania.
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Cwiczenia znajdujace si¢ na koncu ksiagzki sg jej koniecznym uzupehieniem, a ich zadaniem jest
utatwienie samodzielnej pracy nad zaburzeniami lekowymi - zaréwno gdy chodzi o ich objawy, jaki
1 przyczyny. Znajdziecie tam Panstwo m.in.:

o Cwiczenie, utatwiajace zasypianie i uczace zdrowego odczuwania emocji w ciele
e Film pokazujacy, jak szybko opanowac Igk i niepokoj
e 3 pliki pdf do samodzielnej pracy nad przyczynami zaburzen lekowych

Zanim zaczniemy, jeszcze tylko dwa wazne zastrzezenia.
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