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Nie stuchaj tych, ktérzy méwia,
ze da sie zy¢ bez lekéw.
Klamig.
Lek, strach, niepokdj — sa wpisane w nasze Zycie.
Beda z nami, bo majg nas chronié.

Chcesz wiedzie¢ wigcej?
Zapraszam do lektury.
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WSTEP

Przypowiesc o starym
mistrzu i mtodym ucznivu

W pewnym odleglym miasteczku zy! stary mistrz, znany ze
swojej madrosci i spokoju. Ludzie z okolicy czgsto przycho-
dzili do niego po rady i wsparcie. Pewnego dnia do mistrza
przyszed! mlody uczer, ktéry doswiadczal silnego leku. Glo-
wa chlopca byta pelna obaw o przyszlo$¢, a serce nieustannie
drzalo z niepokoju.

— Mistrzu — powiedzial mlody uczed. — Nie moge od-
nalez¢ spokoju. Lek przejmuje kontrole nad moim zyciem.
Boje si¢ rzeczy, ktore si¢ jeszcze nie wydarzyly, i martwie sie
o rzeczy, ktérych nie moge zmienié. Jak moge uwolnié si¢ od
tego ciezaru?

Starzec usmiechnal si¢ tagodnie i zaprosil ucznia do
ogrodu. Bylo to spokojne miejsce, pelne kwitngcych kwia-
téw i fruwajacych woké! nich motyli, rozbrzmiewajace $pie-
wem kolorowych ptakéw siedzacych na galeziach licznych
drzew, ktére znajdowaly sie na jego obrzezach. Wskazal na
duzy kamien, lezacy na §rodku ogrodu.

— Podnies ten kamien — polecil mistrz.
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Mtody czlowiek z trudem uniést kamien. Byt cigzki, ale
udalo mu si¢ go przytrzymac przez chwile. Po kilku sekun-
dach musial go jednak upusci¢, bo jego ramiona zaczely
drzeé z wysitku.

— Teraz usiagdZ obok kamienia i obserwuj go — powiedzial
mistrz.

Uczeri zrobil, co mu starzec nakazal, i siedzial przez
dluzszg chwile, patrzac na kamieri. Po pewnym czasie za-
czal jednak odczuwac frustracje, niepokoic si¢, denerwowac.

— Mistrzu, nic si¢ nie dzieje. Kamien lezy wciaz tam,
gdzie byl, a méj Igk nie znika.

Starzec usmiechnal si¢ ponownie.

— Méj drogi uczniu, lgk jest jak ten kamiend. Kiedy go
podnosisz i dZwigasz ze soba, staje si¢ nie do zniesienia. Lecz
gdy pozwolisz mu leze¢ i patrzysz na niego z daleka, staje si¢
czgécig otoczenia, nie obcigzajace ciebie bezposrednio. Lek
jest naturalng czescig zycia, ale nie musisz go nosi¢ na swo-
ich barkach. Obserwuj go, zrozum jego nature, a z czasem

przestanie dominowa¢ nad twoim Zyciem.

Lek i strach towarzysza nam od zarania dziejéw. W przeszlosci

byly one niezbedne do przetrwania, mobilizujac nas do ucieczki

przed niebezpieczeristwem. Dzi$ jednak, w erze cyfryzacji i glo-

balizacji, przyczyny leku si¢ zmienily, a jego intensywno$¢ i cze-

stotliwo$¢ moga prowadzi¢ do powaznych zaburzen psychicznych.

W tym kontekscie lgk czy depresja s3 czgsto terminami nad-

uzywanymi, co prowadzi do ich bagatelizowania lub przeciwnie,

do nadmiernego medykalizowania naszych emoci.
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W dzisiejszym $wiecie, pelnym niepewnosci, szybkiego tem-
pazyciaiciaglych zmian, lgk stal si¢ nieodiagcznym towarzyszem
wielu z nas, niezaleznie od wieku, plci czy pochodzenia. Uczucie
leku i strachu jest powszechnie doswiadczane i czesto trudne do
zrozumienia.

Niniejsza ksiazka jest podréza w glab tych emocji, ich przy-
czyn, skutkéw oraz sposobéw radzenia sobie z nimi. To kom-
pleksowy przewodnik po tematyce zaburzen lekowych, skiero-
wany do 0séb zmagajacych si¢ z lgkiem oraz ich rodzin i bliskich,
a takze osdb, ktére zyjac w szalonym pedzie naszego $wiata, nie
zwracajg uwagi na sygnaly wysylane im przez organizm.

To ksigzka réwniez dla tych, ktérzy chca lepiej zrozumieé lek
jako zjawisko kulturowe i spoleczne. Oméwione s3 w niej rézne
aspekty leku, poczawszy od jego definicji i rodzajéw, poprzez
diagnostyke i klasyfikacje, az po metody leczenia i strategie
dzialania.

Ksigzka podkresla znaczenie zrozumienia mechanizméw
leku oraz promuje réznorodne podejscia terapeutyczne, zaréwno
farmakologiczne, jak i psychologiczne. Zawiera réwniez prak-
tyczne wskazéwki dotyczace zmiany stylu zycia, profilaktyki
oraz dlugoterminowego zarzadzania lekiem.

Moim celem jest dostarczenie wszechstronnej wiedzy na te-
mat leku i jego zwiazkéw z chorobami somatycznymi, depresja
czy uzaleznieniami, a takze przedstawienie praktycznych wska-
zéwek, ktére moga wspiera¢ codzienne funkcjonowanie. Cheg
réwniez zwréci¢ uwage na inne spojrzenie na lek. Nie tylko jako
na objaw czy przeszkode, lecz takze jako sygnal sklaniajacy do
refleksji i wprowadzania potrzebnych zmian majacych na celu

zapewnienie dobrego samopoczucia.
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Dzicki klarownej strukturze — ksigzka zostala podzielona na
kilka rozdzialéw, z ktérych kazdy ma na celu zglebienie inne-
go aspektu leku — i przystepnemu jezykowi, jest to lektura dla
kazdego, kto jest zainteresowany tematem leku i jego wplywem
na codziennosé.

Pragne, aby kazdy czytelnik znalazt w niej co$ dla siebie, nie-
zaleznie od tego, czy zmaga si¢ z lekiem osobiscie, czy chce lepiej
zrozumie¢ to zjawisko w kontekscie kulturowym i spolecznym.
Wierzg, ze Igk, choé czesto postrzegany jako wrdg, moze stac si¢
naszym sprzymierzeiicem w drodze do lepszego poznania siebie

i $wiata wokél nas i chce do tego przekonaé innych.



Maski leku -
niepozorne, niewidoczne

oblicza emocji

W glebi naszego umystu kryje sie pajeczyna Igku, ktérej nie do-
strzegamy w codziennym zgietku zycia. Lek, chociaz powszech-
ny i naturalny, ma wiele form, jakie moga skutecznie maskowac
jego prawdziwe oblicze. W tym rozdziale zapoznasz si¢ z licz-
nymi przyktadami ,masek” leku, czyli mechanizméw obronnych,
ktére czgsto przyjmujemy, aby ukry¢ nasze najglebsze obawy,
watpliwosci, niepewnos¢.

Czlowiek jest mistrzem w tworzeniu zaslon, ktére maja go
chroni¢ przed konfrontacjg z tym, co go przeraza. Kazda zakla-
dana maska, a jest ich bardzo wiele, ma swoje korzenie w natu-
ralnej potrzebie ochrony siebie przed trudnymi uczuciami. Te
maski, cho¢ moga zapewni¢ chwilowg ulge, czgsto prowadza do
jeszcze wigkszego chaosu wewnetrznego, gdyz prawdziwe Zrédla
leku pozostaja niewidoczne i nieprzepracowane.

Zastanéw si¢ przez chwile, jak czesto w swoim zyciu spo-
tykasz si¢ z sytuacjami, ktére wydaja si¢ nieracjonalnie trud-

ne, i nie zawsze potrafisz wskaza¢ ich przyczyneg? Moze to by¢
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nadmierne dazenie do doskonalosci, ucieczka w prace, czy tez
sarkazm. Kazda z tych strategii ma na celu ukrycie leku, ktéry
jest zbyt bolesny, aby go ujawniaé.

Poznajac kolejne maski, odkryjesz, w jaki sposéb nasze za-
chowania moga by¢ odzwierciedleniem wewnetrznego zmaga-
nia si¢ z lekiem, a takze zrozumiesz mechanizmy, ktére moga
prowadzi¢ do zdrowszego radzenia sobie z emocjami.

Ten rozdzial to zaproszenie do podrézy w glab siebie, aby od-
kry¢ to, co wplywa na nasze zycie i znalez¢ prawdziwa wolnosé
poprzez zrozumienie i konfrontacje¢ z wlasnymi strachami. Czy

odnajdziesz tu skrywang w glebi czastke siebie?

MASKA ZACHOWAN OBRONNYCH

Zachowania obronne, takie jak agresja, cynizm czy ironia, moga
by¢ prébg ukrycia prawdziwego lgku przed zranieniem lub kryty-
ka. Osoby stosujace takie mechanizmy czesto prébuja chronic sig
przed emocjonalnym bélem poprzez przyjmowanie postawy
obronnej. Na przyklad ktos, kto reaguje cynicznie na komple-
ment, moze w rzeczywistosci ba¢ sie, ze ten komplement jest
nieszczery lub doprowadzi do pézniejszej krytyki. Mysli w ro-
dzaju: ,Jesli pokaze, ze mnie to nie rusza, nikt mnie nie zrani”

moga motywowac do takiego dzialania.

MASKA GNIEWU

Wyrazanie gniewu w sposéb niekontrolowany moze by¢ préba
radzenia sobie z lekiem i frustracja. Gniew moze stuzy¢ jako spo-

s6b na uwolnienie napigcia i obrong przed Igkiem. Osoba, ktéra
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wiciekle reaguje na drobne opéznienie, moze w rzeczywistosci
bac si¢ utraty kontroli nad sytuacja. W tle moga by¢ mysli typu:

»Jesli nie pokaze swojej sily, inni moga mnie zlekcewazy¢”.

MASKA PERFEKCJONIZMU

Dazenie do doskonalosci moze by¢ sposobem na unikniecie
krytyki i leku przed porazka. Perfekcjonizm moze dawaé po-
czucie kontroli i zabezpieczenia, ale réwniez wywolywac stres
i napiecie. Na przyktad osoba, ktéra poswieca wiele godzin na
poprawianie raportu, mimo ze jest on juz dobry, moze mysle¢:
»Jesli nie zrobie tego idealnie, wszyscy zobacza, ze si¢ do tego

nie nadajg”.

MASKA ZANIEDBANIA LUB MASKA ESTETY

Rezygnacja z dbania o wlasne zdrowie i wyglad moze by¢ wy-
nikiem leku przed oceng. Zaniedbywanie siebie moze by¢ spo-
sobem na unikanie konfrontacji z wewngtrznymi lekami. Na
przyktad osoba, ktéra wychodzi z domu w niechlujnym ubraniu,
moze mysleé: ,Jesli pokaze, Ze mi na tym nie zalezy, nikt nie
skrytykuje mnie za to, jak wygladam”. Podobnie jest z obsesyj-
nym dbaniem o wyglad zewnetrzny, ktére moze by¢ prébg ukry-
cia lekéw zwigzanych z poczuciem wlasnej wartosci. Estetyka
staje si¢ sposobem na zyskanie aprobaty i pewnosci siebie. Ktos,
kto spedza wiele godzin przed lustrem, moze mysle¢: ,Jesli bede

wygladaé nieskazitelnie, nikt nie zauwazy moich wad”.
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MASKA SARKAZMU

Uzywanie sarkazmu moze by¢ préba maskowania prawdziwych
emocji i lekéw. Sarkazm moze stuzy¢ jako mechanizm obronny,
ktéry pozwala na wyrazenie frustracji i leku w sposéb mniej
bezposredni. Na przyklad osoba, ktéra zartuje: ,A co, bedziesz
teraz moim psychologiem?” w odpowiedzi na prébe rozmowy
o uczuciach, moze ukrywaé mysl: ,Nie chcee, zeby ktos zobaczyl,

jak bardzo jestem zagubiony”.

MASKA KRYTYKA

Projekcja lgku poprzez wytykanie bledéw innym moze by¢ pré-
ba zminimalizowania wiasnych obaw. Krytyka oséb wokét nas
moze stuzy¢ jako sposéb na ukierunkowanie uwagi na cudze
biedy, aby odwréci¢ ja od wlasnych legkéw. Ktos, kto czesto wy-
tyka innym bledy, moze mysleé: ,Jesli wskaze ich stabosci, nikt

nie zauwazy moich”.

MASKA ODWLEKANIA

Odktadanie zadan na pézniej moze by¢ sposobem na unikanie
leku przed porazka lub trudnosciami. Prokrastynacja daje chwi-
lowe wytchnienie, ale prowadzi do dodatkowego stresu zwia-
zanego z opéznieniami. Osoba, ktéra odkiada wazne zadania
na potem, moze mysle¢: ,Jesli tego teraz nie zrobig, to nie bedg

musial mierzy¢ si¢ z ryzykiem porazki”.
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MASKA POZORANTA

Pozorna pewnos¢ siebie moze maskowa¢ lgk przed oceng i po-
razka. Osoby zakladajace t¢ maske moga usitowaé pokazywac sie
innym jako bardziej pewne siebie, aby ukry¢ swoje wewnetrz-
ne obawy. Ktos, kto udaje pewnos¢ siebie w grupie, mimo ze
w srodku czuje si¢ niepewnie, moze mysle¢: ,Jesli pokaze, ze je-

stem pewny siebie, nikt nie odkryje, jak bardzo si¢ boje”.

MASKA NADMIERNEGO PLANOWANIA

Planowanie kazdego szczegélu moze by¢ prébg zyskania
kontroli i pewnosci, aby zredukowaé lgk przed niepewno-
scia. Sciste planowanie daje poczucie, Ze mozna zapanowac
nad przyszloscia. Osoba, ktéra spedza godziny na tworzeniu
szczegélowych harmonograméw podrézy, moze mysleé: ,Jesli
wszystko bedzie zaplanowane, nic mnie nie zaskoczy ani nie

zawiedzie”.

MASKA ANALITYKA

Analizowanie kazdej sytuacji w obawie przed pomytka moze
by¢ sposobem radzenia sobie z niepewnoscia i préba uniknie-
cia niepowodzen. Analiza daje poczucie, ze mozna przewidzie¢
potencjalne problemy i w ten sposéb ich uniknaé. Przyktadem
moze by¢ pracownik, ktéry godzinami analizuje kazdy detal
projektu, myslac: ,Jesli przewidze wszystkie ryzyka, nikt nie
skrytykuje mojej pracy”.
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MASKA ESKAPISTY

Ucieczka w rozrywki, takie jak filmy czy gry komputerowe, moze
by¢ sposobem na unikanie rzeczywistosci i lekéw. Rozrywki po-
zwalajg na chwil¢ zapomnie¢ i dajg poczucie ulgi. Osoba, ktéra
spedza wigkszo$¢ czasu, grajac w gry komputerowe, moze my-
sle¢: , Tutaj moge kontrolowaé sytuacje i nie musz¢ mierzy¢ sie

z prawdziwymi problemami”.

MASKA SKREPOWANIA EMOCJONALNEGO

Ttumienie emocji i unikanie ich wyrazania moze by¢ préba
ochrony przed emocjonalnym bélem i lekiem. Ktos, kto w trud-
nych sytuacjach méwi: ,Nie bed¢ o tym rozmawiaé, bo i tak to
nic nie zmieni”, moze mysle¢: ,Jesli nie wyraze swoich emocji,

nikt nie dostrzeze mojej stabosci”.

MASKA PRZECIAZENIA

Zbytnie angazowanie si¢ w prace czy przyjmowanie na siebie
zbyt wielu obowigzkéw moze by¢ mechanizmem obronnym,
ktéry pomaga unikna¢ konfrontacji z wiasnymi lekami i pro-
blemami osobistymi. Praca daje poczucie satysfakcji, bycia
warto$§ciowym, dzigki osigganiu okreslonych celéw i mozli-
wosci kontroli. Czgsto osoby zakltadajace te maske prébujg sie
czyms$ zajaé, aby nie zadreczac si¢ swoimi problemami. Ktos,
kto pracuje po godzinach kazdego dnia, moze mysleé: ,Jesli
bede ciagle zajety, nie bede mial czasu na rozmyslanie o swoich

trudno$ciach”.
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MASKA USPOKOJENIA

Uspokajanie innych moze by¢ préba odwrécenia uwagi od wia-
snego leku. Daje ono poczucie kontroli i moze maskowac¢ osobi-
ste obawy. Kto$, kto ciagle uspokaja innych, méwiac na przyktad:
~Wszystko bedzie dobrze, nie martw si¢”, moze w myslach po-
wtarzaé sobie: ,Jesli przekonam innych, ze jest dobrze, to sam

poczuje si¢ spokojniejszy”.

MASKA DEPRESJI

Pograzenie si¢ w depresji moze by¢ sposobem na unikanie kon-
frontacji z lekiem i stresujacymi sytuacjami. Przyktadowo ktos,
kto spedza dni w 16zku, moze mysleé: ,Jesli nie podejme zadnych

dzialan, nie bede ryzykowal kolejnych porazek”.

MASKA IDEALIZOWANIA

Myslenie o przeszlosci czy przyszlosci jako o lepszym czasie
moze by¢ préba uniknigcia konfrontacji z aktualnymi obawami
i problemami. Skionno$¢ do idealizowania zazwyczaj maskuje
poczucie niezadowolenia z obecnej sytuacji. Idealizowanie in-
nych natomiast moze by¢ préba ucieczki od lgkéw i komplekséw.
Poréwnywanie si¢ z wyidealizowanymi postaciami moze masko-
wa¢ zanizone poczucie wlasnej wartosci. Ktos, kto méwi: , Kie-
dys wszystko bylo lepsze”, moze mysle¢: ,Nie chce zmierzy¢ sig

z tym, co teraz mnie przeraza’.
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MASKA PRZESADNEJ TROSKI

Angazowanie si¢ w problemy innych oséb moze by¢ sposobem
na uniknigcie konfrontacji z wlasnymi lgkami. Troska o innych
moze dawaé poczucie celu i bycia warto$ciowym, potrzebnym,
jednoczesnie odciagajac uwage od osobistych niepokojéw. Przy-
kiadem moze by¢ rodzic, ktéry nadmiernie angazuje si¢ w pro-
blemy dzieci, myslac: ,Jesli zajme si¢ ich sprawami, nie bedg

musial mierzy¢ si¢ z wlasnymi obawami”.

MASKA POROWNYWANIA

Poréwnywanie siebie z innymi moze by¢ prébg ukrycia poczucia
nizszo$ci, bycia niewystarczajacym, a takze leku przed ocens.
Osoba ciaggle poréwnujaca si¢ z innymi, na przykiad na portalach
spolecznosciowych, moze mysleé: ,Jesli bede wiedzial, gdzie sy-

tuuyje si¢ na tle innych, moge poczué si¢ bezpiecznie;j”.

MASKA SKRUPULATNEGO TRZYMANIA SIE RUTYNY

Sciste przestrzeganie rutyny moze dawaé poczucie bezpieczen-
stwa i przewidywalnosci, co jest uspokajajace w obliczu leku. Dla
0s6b z lekiem przewidywalnosé codziennych czynno$ci moze
by¢ sposobem na unikanie niepewnosci i silnego stresu. Ktos,
kto codziennie o tej samej porze wykonuje te same czynnosci,
moze mysleé: ,Jesli wszystko bedzie pod kontrola, unikne nie-

spodzianek i leku”.
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MASKA POSZUKIWACZA APROBATY

Osoby szukajace aprobaty czgsto robig to, aby potwierdzi¢ swoja
warto$¢ i zredukowaé lek przed odrzuceniem lub krytyka. Po-
trzeba cigglego uznania moze by¢ préba wzmocnienia poczucia
wlasnej warto$ci, ktore jest zagrozone lekiem. Przyktadem moze
by¢ pracownik, ktéry zawsze zglasza si¢ na ochotnika do do-
datkowych zadani, myslac: ,Jesli wszyscy beda mnie podziwiad,

poczuje si¢ wreszcie wazny’.

MASKA OBSESYJNEGO ZBIERACZA

Gromadzenie nadmiernej ilosci informacji moze by¢ préba
kontrolowania sytuacji, aby zminimalizowa¢ lek przed nie-
znanym. Wiedza i przygotowanie moga dawaé poczucie bez-
pieczenistwa. Osoba, ktéra nieustannie gromadzi przedmioty
w domu, méwiac: , To jeszcze si¢ przyda”, moze mysleé: ,Jesli
bede mial wszystko, czego potrzebuje, unikne poczucia straty

lub brakéw”.

MASKA ZAKUPOWICZA

Zakupy mogg stuzy¢ jako forma ucieczki od emocjonalnego bélu
i leku. Tymczasowa przyjemnosé z posiadania nowych rzeczy
moze maskowaé glebsze uczucie niepokoju. Ktos, kto czgsto ku-
puje drogie ubrania lub gadzety, moze mysleé: ,Jesli bede mieé
te rzeczy, poczuje si¢ lepiej i pokaze innym, ze mam kontrole

nad swoim zyciem”.
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MASKA IZOLOWANIA SIE

Izolowanie si¢ od innych moze by¢ mechanizmem obronnym
przed lekiem spolecznym lub obawg przed oceng. Maska ta
pomaga czu¢ si¢ bezpieczniej poprzez unikanie sytuacji, ktére
moga wywola¢ obawy. Przyktadowo, kto$, kto odmawia spotkari
towarzyskich, moze mysle¢: ,Jesli nie bede si¢ angazowad, nikt

mnie nie zrani”.

MASKA OBWINIACZA

Ciagle obwinianie siebie za rzeczy, ktére sg poza kontrola, moze
by¢ préba radzenia sobie z poczuciem winy i lgkiem. Taki me-
chanizm obronny moze dawa¢ ztudzenie kontroli nad sytuacja.
Ktos, kto stale czyni siebie odpowiedzialnym za bledy, moze
mysle¢: ,Jesli wezme cala wine na siebie, inni nie bgda mieli

okazji mnie skrytykowac”.

MASKA NADMIERNYCH OCZEKIWAN

Wysokie oczekiwania mogg by¢ préba zrekompensowania po-
czucia leku lub niskiej samooceny. Osoba taka stara si¢ dowies¢
swojej wartos$ci poprzez osigganie ambitnych celéw przez swoich
bliskich. Rodzic, ktéry wymaga od dziecka doskonalych wyni-
kéw w nauce, moze mysle¢: ,Jesli moje dziecko osiagnie sukces,

to ja bede czul si¢ bardziej wartosciowy jako rodzic”.
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MASKA KABARECIARZA

Humor moze by¢ sposobem na rozladowanie napiecia i uni-
kanie konfrontacji z lgkiem. Smiech i Zarty moga maskowaé
prawdziwe uczucia niepokoju i stresu. Kto$, kto zawsze zartuje
w trudnych sytuacjach, moze mysle¢: ,Jesli bede si¢ $miaé, nikt

nie zauwazy, jak bardzo si¢ boje”.

MASKA KONTROLERA

Kontrolowanie innych czy otoczenia moze by¢ préba zdobycia
poczucia bezpieczenstwa w obliczu lgku. Osoby nieustannie
sprawdzajace, weryfikujace, prébuja regulowacé swoje otoczenie,
aby zminimalizowaé niepewno$¢. Czuja si¢ bezpieczniej, gdy
moga wplywac na sytuacje i ludzi wokdt siebie. Osoba, ktéra ob-
sesyjnie sprawdza harmonogram swojego partnera, moze mysle¢:
»Jesli bede mie¢ wszystko pod kontrola, unikng rozczarowania

lub zdrady”.

MASKA POSZUKIWACZA UZNANIA

Poszukiwanie uznania spolecznego moze by¢ préba maskowania
leku przed odrzuceniem i brakiem akceptacji. Uznanie od innych
daje poczucie wartosci i przynaleznosci. Ktos, kto ciagle wrzu-
ca zdjecia na portale spolecznosciowe, moze mysle¢: ,Jedli inni

mnie docenig, to poczuje si¢ lepiej ze sobg”.
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MASKA UNIKACZA

Unikanie trudnych rozméw i sytuacji konfliktowych moze by¢
sposobem na zminimalizowanie leku przed konfrontacja i po-
tencjalnym konfliktem. Taki mechanizm obronny chroni przed
emocjonalnym stresem. Unikanie relacji spolecznych moze by¢
préba ochrony przed lgkiem spolecznym i oceng ze strony in-
nych. Izolacja daje pozorne poczucie bezpieczenistwa. Odkla-
danie decyzji moze by¢ préba uniknigcia leku przed biedami
i ich konsekwencjami, a lek przed dokonaniem ztych wyboréw
prowadzi do paralizu decyzyjnego. Przykladem moze by¢ pra-
cownik, ktéry unika trudnych rozméw z szefem, myslac: ,Jesli

nie wejde w konflikt, to unikne stresu”.

MASKA WIZJONERA

Przewidywanie negatywnych scenariuszy przyszlosci moze by¢
préba kontrolowania leku poprzez przygotowanie si¢ na najgor-
sze. Ten mechanizm daje poczucie, Ze mozna unikng¢ niepew-
nosci. Planowanie pomaga zminimalizowa¢ obawy zwigzane
z przyszloscig. Osoba, ktéra zawsze planuje najgorsze scenariu-
sze, moze mysleé: , Jesli przewidze, co zlego si¢ wydarzy, to mnie

to nie zaskoczy”.

MASKA HIPOCHONDRYKA

Obsesyjne monitorowanie zdrowia moze by¢ préba zyskania
poczucia kontroli i bezpieczeristwa. Lek o zdrowie fizyczne

moze maskowac glebsze obawy emocjonalne. Osoba obsesyjnie
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sprawdzajaca objawy choréb w internecie moze mysleé: ,Jesli

wszystko sprawdze, nie przegapie niczego groznego’.

MASKA PORZADNICKIEGO

Utrzymywanie porzadku moze dawaé poczucie kontroli i prze-
widywalnosci, co jest uspokajajace w obliczu leku. Porzadek
zewnetrzny moze poméc w radzeniu sobie z wewngtrznym
chaosem. Kto$, kto codziennie uklada rzeczy na biurku wedlug
precyzyjnego schematu, moze mysle¢: ,Jesli tu bedzie porzadek,

tatwiej bedzie mi zapanowa¢ nad chaosem w mojej glowie”.

MASKA GORLIWEGO WYZNAWCY

Nadmierne zaangazowanie na przyklad w praktyki religijne
moze by¢ prébg znalezienia poczucia bezpieczenstwa i wsparcia.
Religia moze stuzy¢ jako mechanizm radzenia sobie z lekiem
i niepewnoscig. Osoba, ktéra codziennie podejmuje wiele prak-
tyk duchowych, moze mysle¢: ,Jesli bede wystarczajaco uducho-

wiony, to pozbede si¢ leku przed nieznanym”.

MASKA DOSTOSOWYWACZA

Dostosowywanie swojego zachowania do oczekiwan innych
moze by¢ prébg uniknigcia konfliktéw i oceniania. Lek przed
odrzuceniem sklania do przyjmowania postaw, ktére sg akcepto-
wane przez otoczenie. Przykiadem jest pracownik, ktéry zawsze
zgadza si¢ z przelozonym, myslac: ,Jesli zrobie to, czego chcea,

na pewno mnie zaakceptuja’.
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MASKA ZANIEDBANIA EMOCJONALNEGO

Rezygnacja z bliskich relacji moze by¢ sposobem na ochrong
przed zranieniem i odrzuceniem, a ignorowanie wiasnych po-
trzeb emocjonalnych moze pozornie pomaga¢ unikaé konfron-
tacji z wlasnymi lekami. Izolacja chroni przed emocjonalnym
stresem zwigzanym z relacjami. Kto$, kto ignoruje wlasne uczu-
cia, méwigc: ,,Nie mam czasu na uzalanie si¢ nad sobg”, moze
mysle¢: ,Jesli nie zwréce uwagi na swoje emocje, to nie bedg

musial zmagac si¢ z ich bélem”.

MASKA PRZEMOCOWCA

Stosowanie przemocy emocjonalnej moze by¢ préba manipulo-
wania innymi w celu poczucia kontroli i zabezpieczenia si¢ przed
lekiem. To moze by¢ mechanizm obronny przeciwko poczuciu
bezsilnosci. Kto$, kto stosuje sarkazm w rozmowach z bliskimi,
moze mysleé: ,Jesli pokaze, ze mam wladze, nikt nie dostrzeze,

jak bardzo czujg si¢ bezradny”.

MASKA PRZEWLEKLEGO ZMECZENIA

Chroniczne zmeczenie moze byé sposobem na unikanie kon-
frontacji z lgkiem poprzez fizyczne i emocjonalne wyczerpanie.
Zmeczenie moze réwniez dziataé jako tarcza przed pelnym za-
angazowaniem si¢ w pokonywanie strachu. Osoba, ktéra ciagle
méwi: ,Jestem tak zmeczony, ze nic wigcej nie moge zrobic”,
moze w rzeczywistosci mysleé¢: ,Jesli bede zmeczony, nikt nie

bedzie oczekiwal ode mnie wigcej, niz moge dac”.
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MASKA NADMIERNEJ OSTROZNOSCI

Nadmierna ostrozno$¢ jest préba zminimalizowania ryzy-
ka i niepewnosci. Prowadzi ona do unikania sytuacji, ktére
moga wywolaé lek, poprzez nadmierne dbanie o bezpieczen-
stwo. Osoba, ktéra nigdy nie podejmuje ryzyka, moze mysleé:
»Jesli bede sie trzymaé bezpiecznych wyboréw, unikne porazki
i leku”.

MASKA SPORTOWCA

Intensywne ¢wiczenia czesto stuza jako sposéb na odreagowa-
nie leku i stresu. Aktywno$¢ fizyczna moze przyniesé¢ chwilows
ulge i poczucie kontroli nad wlasnym cialem. Ktos, kto ¢wi-
czy codziennie z duzg intensywno$cia, mysli nieraz: ,Jesli bede

w $wietnej formie, nikt nie dostrzeze moich stabosci”.

MASKA SZKODLIWEGO UZYWANIA LUB UZALEZNIENIA

Alkohol, narkotyki i pewnego rodzaju leki moga by¢ stosowane
jako forma ucieczki od Igku i stresu. Substancje te moga chwi-
lowo tagodzi¢ objawy, ale czesto prowadza do dodatkowych
probleméw. Nadmierne korzystanie z technologii moze stuzy¢
jako forma ucieczki od rzeczywistosci, bo oferuje ona rozrywke,
ktéra odrywa od codziennych probleméw. Osoba, ktéra regu-
larnie sigga po alkohol, aby si¢ rozluzni¢, moze mysle¢: ,Jesli
zapomng o problemach na chwilg, to jako$ sobie z nimi poradzg

pozniej”.
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MASKA POSZUKIWACZA WSPARCIA

Potrzeba stalego wsparcia od innych moze wynikaé z leku przed
samodzielnym radzeniem sobie z problemami. Wsparcie z ze-
wnatrz daje poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci. Osoba, kté-
ra czgsto opowiada o swoich problemach w gronie znajomych,
moze mysle¢: ,Jesli bede méwi¢ o swoich trudnosciach, ktos

okaze mi troske, a dzicki temu poczuj¢ si¢ mniej samotny”.

MASKA ZMIENIACZA TEMATU

Skupianie si¢ na problemach innych oséb moze by¢ sposobem
na odwrécenie uwagi od wlasnych lekéw i kiopotéw. Pomaganie
innym moze dawac poczucie wartosci i celu. Kto$, kto w trakcie
powaznej rozmowy nagle zmienia temat i zaczyna zartowac lub
moéwic o blahych sprawach, moze mysleé: ,Jesli odwréce uwage

od problemu, unikn¢ niewygodnych emociji”.

MASKA KOMPENSOWANIA NIEDOSKONALOSCI

Nadrabianie brakéw w jednej dziedzinie poprzez osiaganie suk-
ceséw w innej moze by¢ prébg ukrycia lgku i niepewnosci. Wy-
bitne rezultaty daja poczucie wartosci. Osoba, ktéra obsesyjnie
stara si¢ by¢ najlepsza w pracy, moze mysle¢: ,Jesli osiagne suk-
ces w tej dziedzinie, to nikt nie zauwazy moich stabosci w innych

aspektach”.

Ludzie czesto stosuja rézne mechanizmy obronne w zalezno-

§ci od sytuacji, relacji czy wyzwar, z ktérymi si¢ mierzg. Na
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przyklad kto§ moze uzywaé maski perfekcjonizmu w pracy, ma-
ski poszukiwacza aprobaty w relacjach towarzyskich, a maski
skrepowania emocjonalnego w zyciu osobistym.

Jakie moga by¢ skutki stosowania wielu masek jednoczesnie?

WEWNETRZNY CHAOS | SPRZECZNOSC EMOCJI

Kazda maska wiaze si¢ z pewnym napieciem emocjonalnym, po-
niewaz wymaga ukrywania autentycznych uczué. Kiedy osoba
stosuje wiele masek, te napiecia moga si¢ kumulowa¢, prowa-
dzac do poczucia dezorientacji, zmgczenia psychicznego, a nawet

wypalenia.

TRUDNOSCI W NAWIAZYWANIU AUTENTYCZNYCH RELACJI

Maski utrudniajg otwartg komunikacje i budowanie bliskosci
z innymi. Jesli kto§ uzywa réznych masek w réznych relacjach,
moze mie¢ trudnos¢ z pokazaniem swojej prawdziwej natury, co

prowadzi do plytkich lub niesatysfakcjonujacych wigzi.

PROBLEMY Z TOZSAMOSCIA

Noszenie wielu masek moze sprawié, ze osoba straci kontakt
z tym, kim naprawdg jest. Moze zacza¢ si¢ zastanawiaé: ,Ktéra
wersja mnie jest prawdziwa?”. Taka rozbiezno$¢ miedzy maskami

a autentycznym ,ja” moze prowadzi¢ do kryzysu tozsamosci.
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ZWIEKSZONE NAPIECIE | LEK

Rézne maski wymagaja ciaglej uwagi, by nie ,zosta¢ odkrytym”.
To moze powodowaé chroniczny stres i lgk, szczegélnie gdy jed-
na maska przestaje spelnia¢ swoja funkcje i trzeba zastapic ja

inng.

UNIKANIE RZECZYWISTEGO ROZWIAZANIA PROBLEMOW

Maski sg sposobami radzenia sobie z lgkiem, stresem czy niska
samooceny, ale nie rozwigzuja przyczyn tych trudnosci. Stoso-
wanie wielu masek moze oddala¢ od pracy nad sobg, co prowadzi

do dalszego utrwalania niezdrowych mechanizméw.

UTRATA ENERGII

Utrzymywanie pozoréw i przelaczanie si¢ miedzy réznymi ma-
skami wymaga duzego wysilku emocjonalnego i psychicznego.
Moze to prowadzi¢ do wyczerpania, poczucia pustki i braku sa-

tysfakcji w Zyciu.

Jak sobie radzi¢, aby nie ponosi¢ tak duzych kosztéw?
Pierwszym krokiem jest u§wiadomienie sobie, jakie maski
nosimy i dlaczego. Zrozumienie mechanizméw obronnych po-
zwala $wiadomie nad nimi pracowaé. Zamiast ukrywaé swoje
leki, warto nauczy¢ si¢ je rozpoznawaé, akceptowac i przepra-
cowywaé¢ w bezpieczny sposéb. Odkrywanie swoich prawdzi-
wych emocji i potrzeb oraz budowanie poczucia wlasnej war-

tosci pomagaja zmniejszy¢ potrzebe maskowania si¢. Maski sg
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zrozumialy reakcja na trudne doswiadczenia, ale ich nadmiar
moze prowadzi¢ do probleméw, ktére wymagaja uwagi. Praca
nad ich zmniejszeniem moze by¢ krokiem w strong bardziej au-
tentycznego i satysfakcjonujacego zycia.

Jesli zastanawiasz si¢, jak konkretnie zadbac o siebie, by stop-
niowo zrzuca¢ maski, znajdziesz odpowiedzi w dalszych roz-
dzialach tej ksiazki. Dowiesz sig, jak budowaé autentycznosé,
rozwija¢ zdrowe strategie radzenia sobie i krok po kroku odnaj-
dywacd siebie. Zapraszam ci¢ do tej podrézy — petnej wskazowek

i refleksji, ktére moga zmieni¢ twoje podejscie do zycia.
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Czy lek i strach

to to samo?
Rozwazania nad istota
ludzkich emogji

Definicje i objawy

Wyobraz sobie, ze nagle stajesz twarzq w twarz z czyms, co wy-
woluje w tobie silne emocje — serce bije szybciej, oddech staje si¢
plytki, a umyst zaczyna szuka¢ drogi ucieczki. To, co czujesz,
to albo strach, albo lgk. Ale czy potrafisz je rozrézni¢? Co tak
naprawde kryje sie za tymi emocjami? Strach i lek to dwie emo-
cje, ktére wplywaja na nasze zycie, czasami w sposéb, ktérego
nie jestesmy $wiadomi. Obie maja swoje biologiczne podstawy,
ale réznig si¢ tym, jak manifestuja si¢ w ciele i umysle. To, co
czujemy, nie jest przypadkowe — wynika z mechanizméw prze-
trwania, ktére kiedy$ pozwalaly nam unikna¢ niebezpieczenstw.
Dzis, mimo ze $wiat zmienil si¢ diametralnie, emocje te wcigz

odgrywaja ogromng role w naszym zyciu.
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Chciatabym zaprosi¢ cie do odkrycia, jak kultura, spoleczen-
stwo, a takze twoje wlasne doswiadczenia ksztaltuja to, w jaki
sposdb postrzegasz lgk i strach. Z tego rozdzialu dowiesz sig,
dlaczego twoje cialo czasem wysyla sygnaly, ktére méwia: ,za-
trzymaj si¢, zaopiekuj si¢ sobg”. Przekonasz si¢, jak rézne rodzaje
leku moga wplywac na twoje zycie i nauczysz si¢ je rozpoznawac,
by zyska¢ nad nimi kontrole. Zanim jednak to nastapi, warto
przyjrze¢ sie, jak rézni mysliciele rozumieli te emocje. Ich per-
spektywy nie tylko poszerzaja nasze rozumienie Igku, ale takze
pomagaja zrozumieé, dlaczego jest on tak silnie zakorzeniony
W naszym zyciu.

Zygmunt Freud, austriacki lekarz i twdrca psychoanalizy,
traktowal lek jako stan napiecia, ktéry pojawia si¢, gdy ocze-
kujemy nieokreslonego, potencjalnie nieprzyjemnego zdarzenia.
Wedlug Freuda lek wynikal z konfliktéw wewnetrznych miedzy
trzema elementami osobowosci: id, ego i superego. W jego teorii
lek jest efektem tych napigé, ktére towarzysza nam na co dzien,
czesto niezauwazalnie.

Z kolei John Bowlby, twoérca teorii przywigzania, patrzyl na
lek z zupelnie innej strony. Dla niego lgk byt reakcja na separacje
od bliskiego opiekuna lub na grozbe takiej separacji. Bowlby
podkreslal, jak silne poczucie bezpieczenstwa, ktére daje bli-
sko$¢ drugiego czlowieka, wplywa na nasze emocje i reakcje. Lek
staje si¢ wiec wedlug niego sygnalem zagrozenia w kontekscie
wiezi migdzyludzkich.

Inny wazny glos w tej dyskusji nalezy do Paula Tillicha, teo-
loga i filozofa, ktéry méwil o ,leku egzystencjalnym” — uczuciu,
ktére pojawia si¢ w obliczu §$wiadomosci naszej wiasnej skoriczo-

nosci, bezsensu zycia, winy i nieuchronnej §mierci. Dla Tillicha
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lek — zwigzany z nasza egzystencja, z pytaniem o sens i przy-
szlo$¢ — jest integralng czescia ludzkiego doswiadczenia.
Psychoanalityczka Karen Horney wskazywala, ze lek wy-
nika z glebokiego poczucia bezradnosci i osamotnienia, ktére
powstaje w wyniku niezdrowych relacji interpersonalnych oraz
wewnetrznych konfliktéw. Dla Horney Ik jest reakcja na trudne
emocje, ktére nie zostaly odpowiednio przetworzone przez jed-
nostke, prowadzac do nieadekwatnych mechanizméw obronnych.
Z kolei Clark L. Hull, psycholog behawioralny, patrzyl na lgk
w kontekscie uczenia si¢. Zgodnie z jego teorig lgk jest reakcja
warunkowsa, wywolang przez bodzce, ktére zostaly skojarzone
z negatywnymi doswiadczeniami. W tej perspektywie lek sta-
je si¢ efektem proceséw uczenia si¢ i reakcji na bodzce z otoczenia.
Powyzsze réznorodne podejscia do leku pokazuja, jak
wielki wplyw na nasze dos§wiadczenia emocjonalne maja za-
réwno wewnetrzne mechanizmy, jak i zewnetrzne relacje czy

dos$wiadczenia.

Teraz, gdy juz wiesz, jak rézne teorie definiuja lgk, warto przyj-
rze¢ si¢ strachowi. Cho¢ okreslenia ,lek” i ,strach” sg czgsto uzy-
wane zamiennie, stany te r6znig si¢ w kilku istotnych aspektach,
zwlaszcza tym, jak powstaja i jak na nie reagujemy.

John B. Watson, jeden z pionieréw behawioryzmu, opisal
strach jako reakcj¢ na bezposrednie zagrozenie, wywolane przez
konkretne bodzce. Jego niestawny eksperyment z tak zwanym

Matym Albertem pokazal, ze strach moze by¢ warunkowany —

*  Eksperyment z Matym Albertem z 1920 roku, przeprowadzony przez

Johna B. Watsona i Rosalie Rayner, mial pokaza¢, ze lgku mozna sig
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neutralne bodZce mozna skojarzy¢ z nieprzyjemnymi doswiad-
czeniami, a w ten sposéb wywolaé strach.

Neurobiolog Joseph LeDoux natomiast skoncentrowal si¢ na
mechanizmach mézgowych, wskazujac, ze strach jest reakcja
moézgu na bodZce, ktére uznaje za zagrozenie. Z jego badan wy-
nika, ze kluczowsa role w przetwarzaniu sygnaléw strachu od-
grywa cialo migdalowate (cz¢$¢ struktury mézgu), ktére inicjuje
odpowiednie reakcje na niebezpieczenstwo.

Patrzac na strach z szerszej perspektywy, Charles Darwin
traktowal go jako emocje adaptacyjna, ktéra ewoluowala, aby
zwigkszy¢ szanse przezycia organizmu w obliczu zagrozenia.
Strach jest mechanizmem obronnym, ktéry mobilizuje orga-
nizm do walki lub ucieczki (fight or flight) — naturalng reakcja
na niebezpieczenstwo.

Z kolei Paul Ekman, pionier w badaniach nad emocjami,
uwazal strach za jedng z podstawowych emocji, ktérg przezy-
wamy wszyscy, niezaleznie od kultury. Strach jest reakcja na
konkretne zagrozenie, wyrazang przez charakterystyczne zmia-
ny mimiczne — te same reakcje rozpoznamy u ludzi na calym

Swiecie.

nauczy¢. U 1r-miesigcznego dziecka wywolano strach, aczac widok bia-
tego szczura z glosnym dzwigkiem. Z czasem lgk przeniést si¢ takze na
inne podobne obiekty, co pokazalo mechanizm generalizacji. Badanie
przerwano bez odwrécenia wyuczonych reakeji, pozostawiajgc dziecko
zutrwalonym strachem, co wzbudzilo powazne kontrowersje etyczne. Do
dzi$ nie wiadomo, kim naprawde byt Maty Albert, a sam eksperyment po-
zostaje symbolem nieetycznych badan w psychologii. Zob.: G. Bortacka,
Kim byt maty Albert?, https://ciekawostkihistoryczne.pl/2021/09/06/kim-
byl-maly-albert-ten-eksperyment-to-jedna-z-najmroczniejszych-kart-w-
historii-psychologii/, 6 wrzesnia 2021, dostep 2 lutego 2026.
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Endokrynolog Hans Selye, znany ze swoich badari nad stre-
sem, widzial strach jako bodziec wyzwalajacy reakcje ,walcz lub
uciekaj”, przygotowujacy organizm do natychmiastowej reakeji
na zagrozenie poprzez zmiany fizjologiczne.

A Richard Lazarus, psycholog zajmujacy si¢ teorig stresu,
podkreslal, ze strach wynika z oceny sytuacji jako niebezpiecz-
nej, szczegdlnie w momentach, gdy jednostka uwaza, ze nie ma
wystarczajacych zasob6w, by sobie poradzi¢ z zagrozeniem. To
prowadzi do uczucia bezsilnosci i potrzeby ucieczki.

Patrzac na strach w swietle tych réznych teorii, widzimy, jak
zlozong jest on reakcja, majaca na celu ochrong i przetrwanie.
Jednoczesnie zrozumienie go moze poméc w lepszym radzeniu
sobie w codziennym zyciu.

Majac na uwadze réznice w definicjach strachu i lgku, warto
zauwazy¢, ze w dzisiejszych czasach te dwie emocje sa postrzega-
ne jako odrebne, cho¢ $cisle ze sobg powigzane. Strach odnosi si¢
gléwnie do konkretnego, bezposredniego zagrozenia, natomiast
lek to bardziej zlozona, przewidywalna reakcja, ktérej zrédlo
jest mniej jednoznaczne i czgsto niezwigzane z rzeczywistym,
natychmiastowym zagrozeniem.

Le¢k to uczucie nieokreslonego, rozproszonego niepokoju,
ktére czesto jest zwigzane z przyszloscia — z wydarzeniami, ktére
mog3, ale nie muszg si¢ zdarzy¢. Jest to emocja bardziej prze-
wlekla i abstrakcyjna, ktéra moze towarzyszy¢ nam w codzien-
nym zyciu w postaci stalego napiecia czy obawy o rézne aspekty
naszej przysziosci. Aby lepiej zrozumie(, jak lek moze si¢ prze-
jawia¢ w naszym zyciu, warto przyjrze¢ si¢ kilku przyktadom.

Jesli czujesz niepokdj zwiazany z tym, czy znajdziesz satys-

fakcjonujaca prace po ukoriczeniu studiéw, to doswiadczasz
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