Dzien z ksigzka: Ksiazka, ktdrg warto przczytac.

Gminna Biblioteka Publiczna w Tarnowie Opolskim.

07.03.2022 r — ,,Dzien z ksiazka: Ksigzka, ktora warto przeczytac”.

Moderator spotkania: dr Zofia Halska.

Temat spotkania: Lek i jego przejawy w zyciu jednostki.

Na dzisiejszym spotkaniu dr Zofia Halska, na podstawie ksiazki Judith Bemis i Amr
Barrada ,,Pokonac¢ leki i fobie”, omowita jak radzi¢ sobie z niepokojem i napadami paniki,
pod wptywem ktérych jestesmy juz od dluzszego czasu.

Wiemy z doswiadczenia, ze strach w ostatnich latach, uniemozliwia nam kontakty
miedzyludzkie, ktére sg nam bardzo potrzebne. Wielu z nas ma problem z emocjami
takimi jak: lek, niepewnos$¢, nienawisci i strach. Kazda z tych emocji uczué rodzi toksyny
wewnatrz nas. Robi spustoszenia i zaburza harmonie pomiedzy dusza, rozumem i ciatem.

Sa rozne rodzaje fobii:

- fobia spoteczna, ludzie ci obawiaja sie sytuacji, w ktérych musza rozmawiaé¢ z innymi
osobami,

- fobia prosta, to strach przed konkretng sytuacja badz zdarzeniem,
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- agorafiobia, to strach przed przestrzenia,

- pirofobia, to lek przed ogniem.

Przyczyna w/w fobii jest zazwyczaj:

- wptyw otoczenia

- wplyw stresu

- wplyw emocji

- wptyw dazenia do perfekcji

- zaburzenia lekowe.

Czy opanowanie leku jest mozliwe?

Czy prowadzenie dialogu wewnetrznego pomaga?

Czy potrafimy ksztattowaé Swiadomos$¢ stylu zycia i by¢é mniej samokrytycznym?
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W podsumowaniu stwierdziliSmy, ze aby opanowa¢ lek nalezy: wyj$sé¢ z domu, otworzyé
sie na innych, przyja¢ ich wsparcie i otuche, aktywnie spedzac¢ czas.

Monika Silarska
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