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PRZEDMOWA DR PADESKY

Mozesz czu¢ sie samotnie, kiedy dopada cie lek. Mozesz mysle¢, ze cos jest
z toba nie tak, a wszyscy inni sg od ciebie silniejsi i pewniejsi siebie. Nic
bardziej mylnego. Prawie wszyscy czegos si¢ boja. Jedni pajakow, drudzy
publicznych wystapien, a jeszcze inni kilku rzeczy naraz.

Mam dla ciebie dobrg wiadomos¢. Znamy sposoby na radzenie sobie z lekiem.
Wiemy, ze terapia poznawczo-behawioralna (CBT) jest skuteczna. Jest to
praktyka oparta na badaniach naukowych. Ksztattuje umiejetnosci radzenia
sobie z depresja, lekiem oraz wieloma innymi problemami. Opanowanie
technik terapii poznawczo-behawioralnej wymaga duzo pracy, ale kazdy
z nas moze si¢ ich nauczy¢.

Celem tej ksiazki jest pokazanie ci, co mozesz zrobi¢, aby poradzi¢ sobie
zlekiem spotecznym i niesmiatoscia. Jedli bedziesz podazat za jej instrukcjami
i rozwiazywat zadania, o wiele fatwiej opanujesz swoje emocje w sytuacjach
spolecznych.

Niektdére zadania beda dla ciebie wyzwaniem. I dobrze. Lek stabnie tylko
wtedy, kiedy stawiasz mu czota. Autorka przygotowala opis matych krokow,
dzieki ktorym sam przejdziesz przez profesjonalny protokol terapeutyczny
i z sukcesem zbudujesz pewnosc siebie.

Wiekszo$¢ podobnych ksiazek dedykowana jest dorostym. To wielka szkoda,
poniewaz nastolatkowie odczuwaja lek spoteczny czesciej niz dorosli.

Bardzo si¢ ucieszylam, kiedy Jennifer Shannon powiedziata mi, ze wraz
z mezem chcg stworzy¢ te ksigzke. Jennifer jest ekspertem w dziedzinie
psychoterapii poznawczo-behawioralnej i pomogta juz wielu nastolatkom
poradzi¢ sobie z lgkiem. Jej maz to utalentowany artysta, co pewnie zdazyles
juz zauwazy¢, kiedy przegladale$ te ksiazke. Tworza razem wspaniaty
tandem, ktéry wytlumaczy ci, czym jest lek spoteczny i jak sobie z nim radzic.



Nawet mate kroki doprowadza ci¢ do pigknych miejsc, jesli tylko masz
ze soba mape. Jesli zdarza ci si¢ czu¢ niekomfortowo w otoczeniu innych
ludzi, ta ksiazka jest twoja mapa. Podazaj stopniowo za jej instrukcjami,
a juz niebawem zobaczysz zmiany. Pomysl o tym, ile rzeczy ci¢ spotka,
kiedy tylko pokonasz lek spoteczny. Twoja pewnos¢ siebie czeka na ciebie
tuz za rogiem!

Dr Christine A. Padesky — psycholog kliniczny,

kierownik Centrum Terapii Poznawczej Huntington Beach w Kalifornii,
wspotautorka Mind Over Mood: Change How You Feel by Changing the Way
You Think



WSTEP

Czy nie byloby wspaniale, gdyby cata twoja nieSmiato$¢ znikneta wraz

z nacisnieciem jednego guzika? Nigdy wiecej zastanawiania sig, co mysla
o tobie inni ludzie. Nigdy wigcej zamartwiania si¢. Mdglbys w konicu

by¢ pewna siebie osoba, ktdra czuje si¢ komfortowo w kazdej sytuacji!
Zupelnie tak, jak wyobrazasz sobie wszystkich wokot.

Niestety, nie mozna catkowicie pozby¢ si¢ leku. Jest on czescig naszego
zycia i wszyscy go doswiadczamy.

Najstarsza i najbardziej prymitywna, ,,odruchowq” czescig naszego
uktadu nerwowego jest tzw. gadzi mozg. To on stanowi nasz wspolny
mianownik z innymi gatunkami zwierzat. Gdy ,,mézg gadzi” wyczuwa
niebezpieczenstwo, reaguje lekiem. Nasz ukiad nerwowy pomaga

nam wiec zachowac ostroznosc.

Prawie kazdy nastolatek czuje lekki stres, gdy czeka go rozmowa

z nieznajomym lub musi odpowiadac na pytania przy catej klasie.
Niesmiali nastolatkowie odczuwajg jednak tak silny lek, ze czasem
unikajg kontaktu z innymi ludZmi. Jesli masz wrazenie, ze twdj lek
trzyma cie na smyczy, ta ksigzka jest dla ciebie.




vttt LEK SPOLECZNY

Czq czegoé nie tracisz?

Czy bedac w szkole, restauracji albo na imprezie zdarzyto ci si¢ pomyslec,

ze ludzie biorg ci¢ za osobe nieokrzesang albo gtupig? Czy kiedykolwiek

martwiles sig, ze ludzie beda sie z ciebie Smiac¢? Czy obawiates sie, ze zrobisz

co$, co przysporzy ci wstydu albo cie skompromituje? Jesli tak, pewnie

jeste$ jednym z dwudziestu pigciu nastolatkdw zmagajacych sie z lekiem

spolecznym. Niepokdj, ktorego zZrodlem jest obawa, Ze by¢ moze jest sig

obserwowanym i negatywnie ocenianym, to co$ normalnego u nastolatkow.

Wigkszo$¢ mlodych ludzi pamieta chwile nerwowosci, strachu, paniki,

zaklopotania, wstydu na przyklad podczas wystapienia na apelu szkolnym.

Chee ci przedstawic¢
Liz, Aleksa, Belle

i Brandona.
Czterech
nastolatkow,
ktorzy zmagajq sie
z lekiem
spotecznym.
Osoby te pomogq
ci zrozumiec, czym
jest lek spoteczny,

i pokazq, jak sobie
z nim poradzic.

LIZ MYSLI, ZE JEST
NUDNA ROZMOWCZYNIA,

BELLA ZAKRYWA
TWARZ, BO

OBLEWA SIE,
RUMIENCEM.

BRANDON
BOI SIE, ZE,

ZOSTANIE ZLE
ODEBRANY.

ALEKS ZASTYGA
W BEZRUCHU, GDY OBOK
PRZECHODZI DZIEWCZYNA,
KTORA SIE, MU PODOBA.
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Ponizej wymienitam sytuacje, ktore
najczesciej wywotujq lek spoteczny. y
Zaznacz te, ktore sprawiajq, /\//
Ze czujesz sig niekomfortowo. 5

Odbieranie telefonu i rozmowa przez telefon.
Odpowiadanie przy tablicy na pytania nauczycielki.
Zaproszenie sympatii na randke.

Zadanie nauczycielowi pytania albo poproszenie go o pomoc.
Udziat w imprezach, dyskotekach lub szkolnych wystgpieniach.
Spozywanie positku w otoczeniu innych ludzi.
Wejscie do pokoju, w ktérym sa inni ludzie.
Czytanie pracy domowej przy catej klasie.
Umoéwienie sie na randke.

Pozowanie do zdjecia.

Zaproszenie przyjaciela na spotkanie.

Cwiczenie na WF-ie.

Wystepowanie przed publicznoscia.

Rozmowa z dorostymi.

Rozpoczecie albo dofaczenie do rozmowy.
Rozmowa z nieznajomym.

SMS-owanie.

Korzystanie ze szkolnej albo publicznej toalety.
Spacerowanie po szkolnym korytarzu.

Praca w grupie.

Rozwigzywanie zadania na tablicy.
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