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Wstep

Kochani!

Ksigzka, ktdérag teraz czytacie, bedzie
pewnego rodzaju rozwinieciem
pewnego etapu W moim Zyciu,
o ktérym juz wspomniatam w swoje]j
publikacji - autobiografii ,Jestem,
zyje, istnieje”. Chce przyblizy¢ Wam
ma&j punkt widzenia zycia i zmagania
sie z nerwicqg lekowa. Te ksigzke
dedykuje wszystkim, ktorzy zyja
w cieniu  wiasnych  mysli, obaw

i strachu.



Nerwica lekowa to jedno
z najczestszych zaburzen
emocjonalnych, ktére dotyka wiele
0s6b na catym sSwiecie. Charakteryzuje
sie nieuzasadnionym i intensywnym
lekiem oraz obawami, ktore utrudniajq

codzienne funkcjonowanie.

Lek moze miec¢ rézne formy i nasilac
sie w réznych sytuacjach, takich jak
publiczne wystgpienia, spotkania
towarzyskie lub codzienne decyzje.
Osoby dotkniete nerwicg lekowg czesto
doswiadczajq fizycznych objawow,
takich jak dusznos$é¢, kotatanie serca

i poty.



Leczenie nerwicy lekowej jest
mozliwe iskuteczne, a wiele o0so6b
moze uzyska¢ trwatg ulge po
zastosowaniu odpowiedniej terapii.
Terapia moze obejmowacC leczenie

farmakologiczne, takie jak leki

przeciwdepresyjne i leki
przeciwlekowe, a takze terapie
poznawczo-behawioralng, ktéra

pomaga zmieni¢ negatywne mysli

i zachowania zwigzane z lekiem.

Wazne jest, aby szukac¢ pomocy, jesli
doswiadczasz nieuzasadnionego leku
lub obaw, ktére utrudniajg codzienne
funkcjonowanie. Skonsultuj sie ze

swoim lekarzem I|ub terapeutg, aby



uzyskaé¢ odpowiednig pomoc i uzyskac

kontrole nad swoim lekiem.

Pamietaj, ze nerwica lekowa jest
zaburzeniem, z ktérym mozna sobie
radzi¢, a wiele o0sdéb moze uzyskac
trwatg ulge i prowadzi¢ petne i zdrowe
zycie po zastosowaniu odpowiedniej
terapii. Nie wstydz sie szuka¢ pomocy

i walcz o swoje zdrowie emocjonalne.



Rozdziat 1

To miat by¢ rok szkolny taki jak
wszystkie inne. Inauguracja, nowy plan
lekcji, podstawa programowa, zajecia
dodatkowe i mdj wolny czas, ktory tak
jak zawsze spedzatam w internacie,
w towarzystwie kolezanek Ilub kubka
mojej ulubionej kawy. Ten rok miat
rozni¢ sie tylko tym, ze miatam
przyswoi¢ o wiele wiecej materiatu
i coraz powazniej mysle¢ o egzaminie

maturalnym.

Na poczatku, nie czutam wielkich

emocji, ale miatam swiadomosc¢ tego,



Zze musze sie jeszcze bardziej starac
i by¢ wytrwatg w swoich
postanowieniach. Wiedziatam, ze moja
ciezka praca i determinacja w konhcu
zaowocuje. Bytam gotowa dac z siebie
wszystko, aby tylko osiggna¢ swoj cel

i dostac sie na wymarzone studia.

Nic innego sie wtedy dla mnie nie
liczyto. Tuz po pierwszym wrzesnia
zapoznatam sie Z wszystkimi
materiatami naukowymi, lekturami.
Przez kilka nastepnych dni,
zartowatam, ze to jest powtdrka
z poprzednich lat szkolnych potgczona

z nowymi wiadomosciami.
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Takie podejscie dodawato mi odwagi,
sprawiato, ze bardziej wierzytam
w siebie i w to, ze dam rade sprostac
wymaganiom, ktore zostaty mi
narzucone przez nauczycieli, a przy
okazji spetnic swoje witasne
oczekiwania. Wtedy wydawato mi sie,
ze jestem niezniszczalna, potrafie
przenosi¢ gory i caty Swiat nalezy do

mnie.

Zaczetam pracowa¢ ponad norme.
Moja codziennos$¢ zostata wypetniona
po brzegi. Coraz wiecej zadan, zajec,
wieksze wymagania, a czas pedzit
nieubtaganie. Zaczeto brakowac¢ mi dni.
Tak mijaty tygodnie. Oprdécz nauki

biezgcej rozpoczetam przygotowania
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do matury, =zajecia wyrdwnawcze,
dodatkowe rozprawki, zadania
matematyczne, probne egzaminy ustne

Z jezyka polskiego i angielskiego.

Caty czas aktywnie uczestniczytam
w zajeciach rehabilitacyjnych.
Wszystkie  zadania wykonywatam
w totalnym pedzie. Nie odczuwatam
zmeczenia. Zachowywatam sie tak,
jakbym byta pod wptywem Srodkdéw
odurzajgcych. Nie liczyto sie dla mnie
nic, poza ambicjami i cztowiekiem,

ktéremu w ogdle na mnie nie zalezato.

Koniec Wersji Demonstracyjnej
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Dziekuje, ze przeczytatas/es
Mojg Ksigzke! Zachecam do
sprawdzenia pozostatych eBookow,

ktore napisatam.

Znajdziesz je na:

www.PoradyAdy.pl
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Adrianna Katarzyna
Skitek

125


https://poradyady.pl/moje-ksiazki/

Spis tresci

WSteP v 5
Rozdziat I ...covviiiii i, 9
Rozdziat IT.....cccviiiii i, 13
Rozdziat ITI ..., 18
Rozdziat IV ..o, 54

Podziekowania............ccoviiiinnnnnn. 122



Przeczytaj
jeszcze Tylko w wersji eBook

Publikacja w ktorej, wymieniam

poszczegolne rodzaje milosci, oraz
przedstawiam swoje zdanie na temat, Rodzaje Milosci
Sposoby wyrazania uczud

utrzymywania dobr_ych relacii

rodzinnych i partnerskich.

Uwazam, ze ta ksi:{,ikn jestc uniwersalna
i kazdy bez wzgledu na wiek i na obecng
sytuacje zyciows, znajdzie cos dla siebie.
Traktuje ja takze jak pewnego rodzaju
drogowskaz, dla wszystkich, ktorzy cheg
odnalezé swoja wewngetrzng sile
i uwierzyd, ze na kazdy konflike, mozemy R iy

(7 . . KACINSKA-SKITEK
Zna]ezc I‘OZWIL}ZHD]E. \

Kupisz w: o>

Adrianna =
virtualo Legimi empik KatarzyhaeSkitcle |
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Przeczytaj Tylko w wersji eBoolk

[ J
jeszcze
Historia Sam
przejéciach, ktora pewnego dnia spotyka

na swojej drodze MEZCZYZNE.

Mezczyzne niezw}-'klegm \x-}rénionegﬂ.
Vydawac by sie moglo, ze jest taki,
o jakim zawsze marzyla. Jednak, jak to

. [ . - . f
w mitosci, wszystko moze si¢ zdarzyc.
Nieoczekiwane zwroty akeji, wydarzenia,

tajemnice... Czy ta historia bedzie mie¢

swéj happy end?

Kupisz w:

Adrianna R '
virtualo Legimi empik KatarzyhaShitele PUH%DY_@W B

https://poradyady.pl/moje-ksiazki/




Przeczytaj

jeszeze Tylko w wersji eBook

Sandra — osiemnastoletnia dziewczyna, szukajaca
wlasnego “Ja”, po wyjsciu z domu dziecka chee

' st
ZACZ3ac nowe Zycie.

Tajemnice
Sandry

codziennosc ja zaskakuje. Los pozwala jej odnowic W poszukiwaniu prawdy...

Po latach spedzonych w osamotnieniu,
dawne znajomosci i dokonaé wielu wyborow.

Bedzie to dla niej czas nietacwych decyzji
i niczapomnian_ych wrazen, ale rOwniez szansa na

ulozenie wszystkich spraw.

Zyciowe zal-;rqty‘ tajemnice, rozczarowania,

kltamstwa. Rozsadek, czy poryw serca?

Jakay drogg wybierze gléwna bohaterka? Czego

dowie si¢ o sobie samej? ADRIANNA KATARZYNA
b A s T KACINSKA-SKITEK
Tego dowiecie si¢, czytajge tg ksigzke.

Kupisz w: &

Adrianna
virtualo Legimi empik Katarzyna'Skitek™

https://poradyady.pl/moje-ksiazki




Przeczytaj
jeszcze Tylko w wersji eBook

)'\dl'i'.hﬂnﬂ K.il(il‘] I'Sliilcl\. ~4 I]I‘L'}]L"I'IUN}]]’LIL\ na Iil)]ﬁﬂlﬂ.ll. 1il(']1'21 \\'}ll'i.'\\'
wszystkiemu 1'L':x]i‘.f:ujc swoje pasje. Po raz pierwszy opowiada o swoim

Zyciu.

Jestem, zyje,
istnieje -
autobiografia

i s .t . s ’
l'o szezera spow iedz i zbior NAJWAZNIC|SEY ch wy darzen, m

Lulm;lh'l}‘ W p})'\\' na jej wrazliwosé¢ i pudcjtscic do Y

To opow iest o zyciu na iir‘.lwgdzi 1 przezyee] :1[)(11'(11. woli Zycia mimo

Historia kobiety, ktéra praeiyta aborcie

czekajyeej smierci, o nieprawidlowych diagnozach, kfamsewach lekarzy,
ji‘lli ioich pomacy.

O dorastaniu bez

ajwazniejszej osoby i szukaniu sensu istnienia, o
tesknocie i #alu do innych, o wartosci rodziny, przyjazni i o mierzeniu

si¢ z trudnosciami dnia codziennego.

Autorka nie zapomina o tych, na kedrych zawsze mogla liczyé i o tych,

l&l(ill'ﬂ} nie pumugli jej L\P;l.\'l.". kiedy l)}ln na skraju wy Ll'y_r\'mnlu::ci‘

To ksigzka pelna, lr:;umul_\‘c;f_n_\'ch }u"f_c}\‘i.:. a takze &zcﬂgrui\\'_\'ch chwil.

bie celow.

Pelna marzen i radosci # os

anych przez

W niniejszej lss‘ulxkcc Adrianna przcdat‘.n\'in swoje klarowne png];}d}' na
temat nicpdnuspru\\'nuici i zycia, ktore przeciez jest jedno i trzeba je
doceniad.

ADRIANNA
KATARZYNA KACINSKA ‘2] ot

PSYCHOSKOK

Autorka udowadnia, ie pomimo nicpdnnapr;lwnl).;ci mozna dokonaé WOJOWNKICY EYGIA

e walawnicyeyeiapl

wszystkiego.

Kupisz w: P>y
, Adrianna
VIRl Katarzyna Skitek

PORADY-ADY o PL

AAE Y L

radyady.pl/moje-ksiazki




Przeczytaj

jeszcze Tylko w wersji eBook

Klarowne poglady na zycie, a takze pewnego rodzaju
wskazowki dla mlodziezy, ludzi zagubionych. To nie

jest poradnik z gatunku psychologicznych.

Aurorka chee nakloni¢ czytelnika do przemyslen, do 2 9
g}gbszego zastanowienia sig, co tak 11;1])1':\\&'(1(; jest >
ASPEKTOW
ZYC

W niniejszej ksigzee autorka wyraza prawdziwg

siebie, to co ja inspiruje, dcncrwujc 1 znch\\-}fcu. S3 to

jasne pug]:gd)' na rozne etapy i dzicdzin}" zycia, a takze SPOJR%CE)'EIIET'#*'ODEJ
d()tycz:'!cc postaw ludzi w d?_isicisz‘vch czasach.

W ksi:}f{cc poruszane sg migdzy innymi takie tematy

juk: malzenstwo, problcmy mh)dzici_\', zwiqzck,
LAURA WISIEWICZ

. [ . FG .
l"llL’p(_‘}]'l08pl'3\\-’ﬂ05€1 21[1011']111 lﬂ}OdZIL’Z w L{()blL‘

mediow spoiccznu:ﬁcinwych, ()dpnwiedziuln()ﬁé za

innych, motyw szczqécia, \\}’lmczcnic.
[ ]
Kupisz w: S

Adrianna
virtualo Legimi empik Katarzyna Skitek ™

(Laura Wisiewicz)

https://poradyady.pl/moje-ksiazki




Przeczytaj
jeszcze Tylko w wersji eBook

Czy choroba i niepelnosprawnosé przekreslaja szanse na
milos¢ i szezescie?
Ile wart jest zwigzek budowany na klamscwie?
Historie trzech, mlodych kobiet walczgeych na co dzien ze
swoimi chorobami. Poza problemami zdrowotmymi lyczy je cos

jeszeze — burzliwa milos¢ oraz pos‘.mki\\':mic pr:lwd_\.'.

Kazde z npm\-'i:ld:lﬁ jest inne i ma swc'\i wlasny scenariusz.

\‘(-'spﬁ]n-\-‘m mianownikiem jest jcdnnk to, ze zadna z dzicv.'cx_\-n I)RZED SI E B IE
nie ial}uic swoich dcc_\'zji. nawet wowczas, kicd‘\' ndkr_\_-u'
pl‘:l\\-d_\ t)ix‘:l‘/.uj:} sie h_\'\_: dl‘ngOC:&L‘L‘. B;lzuj:!c na .\‘w_\‘ch v Zbidér o powiada n
doswiadczeniach, nie zawsze pozytywnych, Alex, Julia i ; s
N et , . i amtorefleksji

bohaterka ,Siedmiu lat prawdy” postanowily budowaé swoja

przyszlosé nie popelniajge juz tych samych bledow.

Bohaterki nie maja lacwego Zycia, a o swoje szczgscie walczg
kazdego dnia. Cho¢ zyciowe drogi bywajg krete, zawsze czeka
gdzies milosé, szezgscie, albo zbawienne uwolnienie si¢ od
nieszezerych emocji.

’ ’ LAURA WISIEWICZ
Doskonala ksigika, dla 0sob, kedre watpig w to, ze kaidy moze

znalezé swoje sxczgécic.

Kupisz w: o~

Adrianna -

virtualo Legimi empik Katarzyna Skitek ™
(Laura Wisiewicz)

https://poradyady.




Przeczytaj
jeszcze Tylko w wersji eBook

Ksi;}ika Stworzona z pasja i wielkim zainteresowaniem
dot_\'cz:éc_vm budm\f}f ]udzkicj ps_\_’chiki. Zawiera wiele
pOdSUl\\-'()\\'_\’Cl"l. a zarazem intcrcsui;icych aspektéw

zwiqzzmych z ps_\'chologi;l ludzkicgo umys}u ijego WYBRA; EZE GEASDUN_] ENIA
PSYCHOLOGII OGOLNEJ
I KLINICZNEJ

_]:akie sa mdznjc osobowosci? Kto z nas jest lmrdxicj Praca w oparciu o wtasne obserwacje

' i .
ZEICI"IU\-VIII"I W r()znych S}'[UE].L‘]{IL‘I’I.

empatyczny, 4 kto hm‘dzie] :1sm'tv\-'\\*n_\".’ Coto jest
depresja i zaburzenia lgkowe? Jaki wplyw na dzialanie

organizmu ma odzywianie?

.”\Ll[()]‘]\'il porusza tez hill'd}lt) \’v"d?‘.l‘l\', d Zarazem

dL‘[ikil[l'l_\' temat ﬂmk’cjmmwnnin 5}')0IL‘CZI1C\“0

o
. . ' - P
1 L‘lTlOC}OllillanO 0301’) Z 11|C}7L‘}l'IlJSl)l'Ll\\'l'l()SCll.l_

w stopniu lekkim oraz dzieci i domsl)‘ch z autyzmem.

. . . ADRIANNA KATARZYNA KACINSKA
Nauka o czlowieku to ekscyrujgca dziedzina, i i i
= 2 Od zawsze pasjonowala mnie ludzka psychika.
a publikacja ta powstala w oparciu o wlasne obserwacje et e L e Gl
e 3, ktéra patrzy w glab duszy czlowieka i stara sie
zrozumiet wszysikie zachowania i sytuacje.

autorki.

Kupisz w: 5
Adrianna

virtualo Legimi empik Katarzyna Skitek:;%: Bl

radyady.pl/moje-ksiazki




Polecam

Kamil Skitek

llebmaster / Graphic Designer / Social Activist

projektowanie stron www,

sktad eBookéw do ePub, Mobi i PDF,

projektowanie wizytéwek, banerow itp.
* marketing w sieci, social media

Potrzebujesz pomocy?
Daj znac!

@).com/SkitekKWebmaster

https://www.facebook.com/SkitekKWebmaster
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STOWARZYSZENIE POMOCY
BAR I E Rv MAMY 0SOBOM NIEPEENOSPRAWNYM

TYLKO W GLOWACH
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% d ‘ WUJOWNIGY ZYCIA

NASZE ZYCIE JEST CIAGLA WALKA

MY POMOZEMY JE PRZELAMAC

L L

https://wojownicyzycia.pl/




