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  BEVEZETŐ


  Mindenki fél valamitől. Valaki a kutyáktól, valaki a nyilvános beszédtől, valaki a kórokozóktól, vagy attól, hogy elveszik  a lista szinte végtelen. A félelem bizonyos mértékben hasznos. Megakadályozza, hogy száguldó kocsik közé, vagy magas épületekről a mélybe vessük magunkat. A félelem szó szerint életben tart minket. A gondok ott kezdődnek, amikor a félelem beleszól az életedbe, és visszafog abban, hogy a számodra fontos dolgokat csináld. Amikor ez a félelem lecsap, gyakran kéretlen negatív hatásokat hoz magával, és kihat a kapcsolatokra, a tanulmányokra és a jövőbeli tervekre is.


  Pszichológusként a karrierem nagy részét azzal töltöttem, hogy kognitív viselkedésterápia és tudatos technikák alkalmazásával segítettem tinédzsereknek visszafordítani ezeket a negatív hatásokat. Elegendő gyakorlással ezek a technikák segítenek kordában tartani a szorongást, mivel megváltoztatják a gondolataidat, a viselkedésedet és a testi reakcióidat, így képes leszel jobban eligazodni az élet kihívásai között. Azért tudjuk, hogy ezek a technikák valóban működnek, mert a kutatók széleskörűen tanulmányozták, a terapeuták pedig számos különböző esetben alkalmazzák őket. Ezzel a könyvvel azokat a tinikhez szeretnék szólni, akik újra át akarják venni az irányítást az életük felett.


  Ebben a könyvben praktikus gyakorlatokat és technikákat találhatsz a stressz és a szorongás kezelésére. Mellette használhatsz egy naplót, füzetet vagy akár a telefonod jegyzet alkalmazását is, hogy nyomon kövesd a fejlődésed, és kipróbáld a neked tetsző gyakorlatokat. A könyvben található gyakorlatok három kategóriába sorolhatók:


  [image: img1.jpg] FÓKUSZ: Kvízek és felmérések, amelyek segítenek a szorongásod megértésében.


  [image: img2.jpg] MINDFULNESS: Ezek a gyakorlatok segíteni fognak abban, hogy az adott pillanatban is le tudd küzdeni a szorongásod.


  [image: img3.jpg] CSELEKVÉS: Olyan eszközök és gyakorlatok, amelyek hosszú távon segítenek kezelni a szorongásod.


  HOGYAN HASZNÁLD A KÖNYVET?


  Úgy használd, ahogy az neked megfelel. A könyv egy szerszámosláda, amely teli van különböző stratégiákkal és eszközökkel. Bizonyos eszközök hasznosabbak lesznek, mint a többi. Miután kipróbálod és elkezded rendszeresen alkalmazni őket, meglátod majd, hogy számodra melyek a leghasznosabbak. Mindenki máshonnan fog indulni. A célod az, hogy ezek az eszközök egy rendszeres rutin részéve váljanak, amely valóban segít.


  Ha nem tudod, hol kezdd, indulj el kis és egyszerű lépésekkel. Kezdd alapvető öngondoskodással, mint például a pihentető alvás és a rendszeres testmozgás, vagy egy olyan mindennapos tudatos gyakorlattal, mint a hangulatod feljegyzése. Sosem lesz tökéletes időpont arra, hogy belevágj. Ha arra vársz, hogy teljesen készen állj, lehet, hogy sosem kezdesz bele. A tökéletes időpontra való várakozás egyfajta hárítási vagy késleltető taktika lehet  és pont ezt a problémát próbáljuk megoldani! Ezért itt és most van itt a tökéletes ideje annak, hogy belevágj, még ha nem érzed is úgy, hogy készen állsz.


  A szorongás kezelése mindenki esetében más, ezért döntsd el, hogy te min szeretnél változtatni, és használd a gyakorlatokat és eszközöket arra, hogy új szokásokat alakítasz ki. A szorongásod nem egyik napról a másikra alakult ki, ezért nem is fog egyik napról a másikra eltűnni. De kellő gyakorlással, idővel és elszántsággal olyan kis változásokat érhetsz el, amelyek hosszú távon sokkal élvezhetőbbé teszik az életed.


  [image: img4.jpg]


  [image: img2.jpg]


  1. FEJEZET


  AZ AGYAD

  ÁTPROGRAMOZHATÓ


  A tinédzsereknek rengeteg társasági, iskolai és családi kötelezettséget kell a vállukon cipelni. Ha ehhez hozzáadjuk a stresszt és a szorongást, kész csoda, hogy egyáltalán bármit is képes vagy elvégezni! Már az is hatalmas első lépés, hogy egyáltalán időt szánsz erre a könyvre – azt jelenti, hogy készen állsz a változtatásra. A kognitív viselkedésterápia és a tudatosság olyan készségekkel fog felruházni, amelyekkel képes leszel változtatni, és azzá az emberré válni, akivé szeretnél. De először is vegyük szemügyre, hogy pontosan min is akarsz változtatni. Meglehet, hogy ez a feladat nem túl egyszerű, de saját magad megismerése fontos lépés a pozitív változás felé vezető úton.


  HONNAN ERED A SZORONGÁS?


  A szorongás sokkal gyakoribb, mint gondolnád. Minden harmadik tinit érint, vagyis az osztálytársaid többsége is hasonló problémákkal küzd. A tudósok ma már tisztában vannak azzal, hogy belső (genetikai) és külső (környezeti) tényezők keveréke befolyásolja, hogy a szorongás hogyan, mikor és miért jelentkezik. A szorongás gyakran öröklődik a családban, így ez a genetika számlájára írható. De azt is tudjuk, hogy a stresszes élethelyzetek, például egy költözés, a szülők válása, vagy egy szakítás szintén fontos szerepet játszanak benne.


  A szorongás bizonyos mértékig hasznos. Az emberekbe bele van kódolva, hogy a túlélés érdekében féljenek – ez az agyunk természetes reakciója veszélyhelyzet esetén. A szorongásra adott fizikai reakció lehet harcolás, menekülés vagy lebénulás. Ez a reakció segít megvédeni magunkat, elmenekülni vagy lemerevedni (gondolj egy közeledő kocsi fényétől ledermedt őzre), amikor külső fenyegetéssel nézünk szembe. Generációk óta ez az ösztön tartja életben az emberiséget. De ez az ösztön problémát is jelenthet, ha a harc-menekülés-lebénulás reakció túl gyakran aktiválódik, valódi veszély nélkül. Gondolj a következőre: Egy ősembernek segít a túlélésben, ha fél az oroszlánoktól; rajtad viszont nem sokat segít, ha félsz hozzászólni az aranyos új osztálytársadhoz a suliban.
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      SZORONGÁSKVÍZ


      Nehéz kezelésbe venni egy olyan problémát, amit megnevezni is alig lehet, és szinte láthatatlannak tűnik. Ez a kvíz segíthet jobban megérteni a szorongás különböző típusait. Ha megnevezed az általad érzett szorongást, képes leszel azokhoz a konkrét eszközökhöz és technikákhoz fordulni, amelyek segítségével kezelni tudod. Az esetek többségében a szorongás nem csak egyféleképp jelentkezik, ezért ne lepődj meg, ha egynél több kategória is vonatkozik rád, vagy ha egy bizonyos kategórián belül minden állítást igaznak jelölsz. Ez azt jelenti, hogy nem vagy egyedül a problémáiddal. Tudom, hogy nagyon sok állítás szerepel itt, de légy a lehető legőszintébb, és jelölj be mindent, ami vonatkozik rád.


      
        ÁLTALÁNOS SZORONGÁS

      


      [image: negyzet] Gyakran idegeskedem különböző dolgok miatt, mint például az egészségi állapotom, a tanulmányaim, a barátaim, a szerelmi életem vagy a családom.


      [image: negyzet] Aggaszt, hogy esetleg nem vagyok olyan jó, mint a barátaim.


      [image: negyzet] Félek, hogy a jövőben sikerülni fognak-e a dolgaim.


      
        AGORAFÓBIA

      


      [image: negyzet] Inkább otthon maradok, hogy ne érezzem magam kényelmetlenül, és elkerüljem a pánikot.


      [image: negyzet] Bizonyos helyzetek esetén mindig kell valakinek lennie mellettem.


      
        FÓBIÁK

      


      [image: negyzet] Nagyon félek bizonyos dolgoktól, például:


      [image: negyzet] vér vagy tűk


      [image: negyzet] kutyák vagy más állatok


      [image: negyzet] vihar vagy rossz időjárás


      [image: negyzet] sötétség


      [image: negyzet] magas vagy zárt helyek


      
        SZOCIÁLIS SZORONGÁS

      


      [image: negyzet] Ideges leszek olyan emberek között, akiket nem ismerek igazán.


      [image: negyzet] Nehezemre esik olyan emberekkel beszélgetni, akiket nem ismerek igazán.


      [image: negyzet] Félénk vagyok.


      [image: negyzet] Ideges leszek, ha mások előtt kell valamit megcsinálnom (hangos olvasás, nyilvános beszéd, sportolás).


      [image: negyzet] Ideges leszek, ha olyan buliba megyek, ahol nem ismerem igazán a többieket.


      
        SZEPARÁCIÓS SZORONGÁS

      


      [image: negyzet] Félek nem otthon aludni, vagy aggódom, ha távol kell lennem a családomtól.


      [image: negyzet] Jobban szeretek a szüleim közelében maradni.


      [image: negyzet] Aggódom, hogy valami rossz fog történni a szüleimmel.


      [image: negyzet] Félek egyedül maradni otthon vagy egyedül aludni.


      
        PÁNIKROHAMOK

      


      [image: negyzet] Gyakran érzem magam rosszul akkor is, ha nincs egészségügyi problémám.


      [image: negyzet] Gyakran szoktam hirtelen megrémülni.


      [image: negyzet] Amikor ideges vagyok:


      [image: negyzet] Nehezen jutok levegőhöz.


      [image: negyzet] Úgy érzem, hogy el fogok ájulni.


      [image: negyzet] Úgy érzem, hogy kicsúszik az irányítás a kezeim közül.


      [image: negyzet] Úgy érzem, hogy meg fogok őrülni.


      [image: negyzet] Gyorsan ver a szívem.


      [image: negyzet] Remegek.


      [image: negyzet] Sokat izzadok.


      [image: negyzet] Fulladozom.


      [image: negyzet] Szédülök.


      
        KÉNYSZERBETEGSÉG (OBSZESSZÍV-KOMPULZÍV ZAVAR)

      


      [image: negyzet] Kényszeres gondolatok gyötörnek, amelyektől nem tudok megszabadulni, például hogy piszkos vagyok, vagy kórokozók vannak rajtam, hogy valakinek baja fog esni valami miatt, amit én csináltam vagy nem csináltam, vagy hogy valami sokkolót fogok csinálni.


      [image: negyzet] Újra és újra ugyanazokat a dolgokat csinálom, például számolok, ellenőrzöm a dolgokat, mosok vagy kiegyenesítem a dolgokat.

    

  


  A SZORONGÁS TÍPUSAI


  A szorongás számos különböző alakot ölthet. Bizonyos esetekben inkább testi, más esetekben inkább mentális tünetekkel jár, de az is előfordulhat, hogy csak bizonyos helyzetekben jelenik meg. Ha kitöltötted a szorongáskvízt (13. oldal), a következő definíciók a szorongás említett típusaira vonatkoznak.


  ÁLTALÁNOS SZORONGÁSról akkor beszélünk, amikor túl sokat aggódsz az olyan mindennapi dolgok miatt, mint a családi élet, az iskola vagy a barátok. Ezeket az aggályokat nehéz kordában tartani. Előfordulhat, hogy mindig a legrosszabbra számítasz, vagy másoknál sokkal többet aggódsz az olyan dolgok miatt, mint egy közelgő dolgozat vagy egy veszekedés egy barátoddal.


  SZOCIÁLIS SZORONGÁS esetén attól félsz, hogy mások negatív véleménnyel lesznek rólad, vagy el fognak utasítani. Ilyenkor amiatt aggódsz, hogy esetleg bután viselkedsz, vagy unalmas vagy, ez a félelem pedig gyakran ahhoz vezet, hogy kerülöd a társasági interakciókat vagy az olyan helyzeteket, amelyek során mások is látnak.


  SZEPARÁCIÓS SZORONGÁS esetén attól félsz, hogy távol kell lenned a szeretteidtől, általában a szüleidtől. Már annak a gondolatától is szorongani kezdhetsz, hogy távol vagy tőlük, vagy csak arra tudsz gondolni, hogy a távollétedben be fog következni a legrosszabb.


  FÓBIÁK esetén bizonyos helyzetektől félsz, gyakran irracionálisan, mivel a félelem mértéke nem egyezik a valós fenyegetéssel. Általában állatok, rovarok, kórokozók, extrém időjárási körülmények vagy szűk helyek kapcsán alakulnak ki. Bár teljesen normális, hogy az ilyen helyzetekben kényelmetlenül érezzük magunkat, a legtöbb ember képes szembenézni velük, és tovább élni az életét. Fóbiák esetén azonban előfordulhat, hogy teljesen kerülöd ezeket a kényelmetlen helyzeteket, még akkor is, ha tisztában vagy azzal, hogy a félelmed irracionális.


  A PÁNIKROHAMOK a szorongás fizikai megnyilvánulásai, melyek során a hirtelen, intenzív és kellemetlen fizikai tünetek miatt úgy érezheted, hogy szívrohamot fogsz kapni, vagy teljesen megőrülsz. Az első pánikroham után kialakulhat egyfajta félelem egy újabb roham bekövetkezésétől, amely a pánikbetegség egyik árulkodó jele. Amikor a pánikrohamoktól való félelem annyira lebénít, hogy nem mersz iskolába menni, vagy elhagyni a házat, vagy csak akkor mész el valahova, ha bizonyos emberek is ott lesznek, akkor agorafóbiáról beszélünk.


  KÉNYSZERBETEGSÉG, más néven OBSZESZSZÍV-KOMPULZÍV ZAVAR: olyan gondolatokat jelent, amelyeket nem tudsz kiverni a fejedből és amelyek szorongást okoznak, például: „Az a szék teli van bacilusokkal!” Ezek a gondolatok annyira rögeszméssé válnak, hogy úgy érzed, muszáj csinálnod valamit, például elkerülni a széket, vagy megmosni a kezed. Ezt a viselkedést nevezik kényszeresnek. Bár rövid távon jobban érzed magad a kényszeres viselkedéstől, hosszú távon csak még több rögeszméhez vezethet, amelyek súlyosbítják a szorongást, így még kényszeresebben fogsz viselkedni.


  A könyvet olvasva elsajátíthatod azokat a különböző készségeket, amelyek hasznosak lehetnek a szorongás különböző típusai esetén. Ha példákra vagy kíváncsi arról, hogy ezek a készségek hogyan alkalmazhatók a szorongás különböző megnyilvánulásai esetén, vess egy pillantást a Függelékre (199. oldal), ahol összegyűjtöttem pár szemléltető programot.


  DE MI A KOGNITÍV VISELKEDÉSTERÁPIA ÉS A MINDFULNESS?


  A kognitív viselkedésterápia olyan készségek összessége, amelyeket az olyan gondolatok (ez a kognitív rész) és tettek (ezek a viselkedési mintázatok) megváltoztatására fejlesztettek ki, amelyek hátráltatják az egészséges és teljes életet. A kognitív viselkedésterápia célja, hogy saját magad terapeutájává válhass, a készségek pedig praktikusak, célirányosak és mindennap lehet gyakorolni őket.


  Míg bizonyos kognitív viselkedésterápiás stratégiák a gondolatok és a viselkedés megváltoztatásra összpontosítanak, másoknak a mindfulness- és az elfogadásalapú megközelítés az alapja. Talán te is észrevetted, hogy amikor szorongsz valami miatt, a gondolataid teljesen máshol járnak – a múlt miatt aggódsz, vagy hogy a jövőben hogyan sikerülhetnek félre a dolgok. A mindfulness segít odafigyelni arra, ami itt és most, a jelen pillanatban történik.


  Az elfogadó stratégiák segítenek megbirkózni és akár el is fogadni az olyan kényelmetlen helyzeteket vagy érzelmeket, amelyeket nem tudsz irányítani, vagy amelyeken nem tudsz változtatni.


  Bár úgy tűnhet, hogy ez az ellenkező hatást fogja kiváltani, hiszen pont a szorongástól próbálsz megszabadulni, valójában a legtöbbször ez a menekülési vágy váltja ki a szenvedést. Ha a jelenre összpontosítod a figyelmed, és elfogadod a kényelmetlenséget, akkor képes leszel felismerni, hogy a dolog, ami elől megpróbálsz elmenekülni, nem is olyan rettenetes.


  A KOGNITÍV VISELKEDÉSTERÁPIA MŰKÖDIK


  A kognitív viselkedésterápia bizonyítottan működik a szorongás minden típusa esetén, de ezek a készségek olyan negatív érzelmi állapotok esetén is hasznosak lehetnek, mint a depresszió vagy a harag. Azt is tudjuk, hogy javítja az alvásminőséget, csökkenti a krónikus fájdalmakat, segít az étkezési rendelleneséggel vagy függőségekkel küzdő embereknek, valamint segít a tikkelés és a bőr csipkedésének enyhítésében.


  A foglalkozásaim során a cél egyfajta szerszámosláda kialakítása. A megfelelő szerszámosládával szinte bármilyen probléma megoldható. Fel szeretnél akasztani egy képet? Fogj egy kalapácsot. Bútorokat akarsz összeszerelni? Vedd elő a fúrót. A megfelelő kognitív viselkedésterápián alapuló és mindfulnesseszközök az élet szinte minden területen bevethetők, és miután belefogsz a használatukba, elkezdheted úgy érezni magad, úgy gondolkodni és úgy viselkedni, ahogy szeretnél.


  Engem is lenyűgöz, hogy a kognitív viselkedésterápia milyen gyorsan hat. Nemrégiben egy tizedikes tanuló keresett fel, akinek folyamatosan hányingere volt. Több orvosnál is járt, akik mind kizárták az egészségügyi problémát. Hamar megállapítottuk, hogy a hányingere feletti aggódás miatt még erősebben érzi a hányingert, és hogy kerülte az olyan helyeket, melyek a gyomorproblémáira emlékeztették. Elkészítettünk egy tervet, ami azt jelentette, hogy elkezdett szembenézni a félelmeivel azáltal, hogy elment azokra a helyekre, ahol a hányinger kerülgette, és ha szorongás közeledtét érezte, a problémamegoldó képességei segítségével birkózott meg vele. Egy idő után már nem naponta, hanem csak havonta tapasztalta a tüneteket, és elmondása szerint sokkal kezelhetőbbé váltak, mint várta. Bízott az új készségeiben, és biztos volt benne, hogy képes lesz kezelni a tüneteit, amikor azok felbukkannak.


  A SZORONGÁS ADAPTÍV


  Képzeld el, hogy te vagy Kronk, az ősember. Neszt hallasz magad mögül, és azt gondolod, hogy biztos csak Grog az, aki most ért vissza a bogyógyűjtögetésből. Még csak le sem veszed a szemed a botjaidról, hogy azt mondd, „Hé, Grog, most rajtad a sor, hogy átnézd a barlangot.” De valójában nem Grog az, hanem egy tigris, aki még azelőtt rád veti magát, hogy felfognád, mi történik. Kronknak elég rossz napja lesz.


  Most pedig képzeld el a B változatot: Neszt hallasz magad mögül és azonnal feláll a szőr a hátadon. A szíved gyorsabban kezd verni, elkezdesz izzadni, és megfeszülnek az izmaid. Körülnézel a barlangod körül, és mozgást veszel észre a bokrokban. Azt gondolod, hogy biztos veszély közeleg, és visszarohansz a barlangod biztonságába, elkerülöd a tigrist és túléled a napot.


  A valódi veszélyre adott félelemreakció adaptív, egészséges és életmentő. De ha szorongással reagálsz a valójában ártalmatlan helyzetekre, az megakadályozhat a normális életben. Gondolj egy füstriasztóra: Ha tűz van, a füstriasztó fontos jelzést ad, hogy hagyd el a házat, vagy oltsd el a tüzet. Ha a riasztó füst nélkül kapcsol be, akkor csak kellemetlenséget okoz. Gondolj bele, milyen lenne, ha a téves riasztások esetén mindig úgy reagálnál, mintha valódi tűz lenne, megragadnád a poroltót, kiszaladnál a házból, és hívnád a tűzoltókat – csak azért, mert odaégettél egy kenyeret a pirítóban! A szorongás téves riasztás, amely nem létező veszélyt jelez. A célunk az olyan stratégiák elsajátítása, amelyek segítségével ezeket valóban téves riasztásként kezelhetjük, nem pedig valódi tűzesetként.


  AZ ÉRZELMEK KOGNITÍV VISELKEDÉSTERÁPIÁN ALAPULÓ MODELLJE


  A kognitív viselkedésterápia három kategóriába sorolja az érzelmeket: gondolatok, fizikai érzelmek és viselkedés. Mondjuk, hogy félsz a kutyáktól és látod, ahogy egy kutya épp feléd tart a járdán. Félsz – ez az érzelem. Arra gondolsz, hogy „Akár meg is haraphat!” – ez a gondolat. A tenyered elkezd izzadni, gyorsabban veszed a levegőt, és felgyorsul a szívverésed – ezek a fizikai érzelmek. Végül pedig inkább átmész az utca másik oldalára – ez a viselkedésed. Ahogy azt láthatod, az érzelmeid, gondolataid, érzéseid és viselkedésed mind összefüggenek egymással, mindegyiknek szerepe van abban, hogy az adott érzelem mennyire erősen vagy tartósan jelentkezik. Mindegyik képes kiváltani a szorongást is.


  Fontos megjegyezni, hogy a szorongásnak mindig van kiváltó oka – lehet, hogy nehéz beazonosítani, mert a reakcióink gyakran automatikusak.
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