Umiarkowane reakcje lekowe nie sg szkodliwe dla zdrowia, ale te nasilone

zaklocaja nasze funkcjonowanie psychiczne.

Oto wskazowki, dzieki ktérym mozemy odzyskaé spokoj:

1. Pamigtaj, ze Ieki, a wraz z nimi wystgpujace objawy fizyczne sg nasilong, ale
normalng reakcja na stres.

2. Nie powiekszaj leku przez prace wybujatej wyobrazni. Zycie w leku nas
wyniszcza.

3. Nie tra¢ poczucia rzeczywistos$ci, mimo nadchodzenia Igku obserwuj, co si¢ dzieje
wokot ciebie.

4. Nie uciekaj, ale pozostan w danej sytuacji tak dtugo, az Iek zacznie samoistnie
ustepowac, a bedzie on ustepowac na pewno.

5. Obserwuj, jak zmniejsza si¢ jego nasilenie.



6. Nie unikaj sytuacji, w ktorych moze wystepowacé lek. Moze to by¢ trudne, ale tak
nalezy robi¢!

7. Nawet $wiadomie probuj narazac si¢ na takie sytuacje 1 probuj trenowac
opanowywanie leku.

8. Badz dumny nawet z niewielkich sukcesow odniesionych w walce z lekiem.

9. W sytuacjach wywotujacych Igk zachowaj cierpliwosé. Lek ustgpi samoistnie,
nawet najsilniejszy.

10. Pamigtaj, by nie stosowac lekdéw uspokajajacych na wiasng reke!

Zrodto: https://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/7,137474,26005966,10-zasad-ktore-moga-nam-pomoc-w-stanach-
lekowych.html?disableRedirects=true



