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1.
Zrozumienie 
zaburzeń  
lękowych —  
czym są i jak je  
rozpoznawać?
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Lęk to reakcja na nieznane.  
Zaakceptuj go, a stanie się on  
twoim sprzymierzeńcem. 

— Robin ShaRma
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231. zrozumienie zabur zeń lękow ych — czym Są i jak je rozpoznawać?

Lęk jest jednym z fundamentalnych stanów, które towarzyszą 
nam jako istotom ludzkim przez całe życie. To naturalna i ada‑
ptacyjna reakcja organizmu na sytuacje, które mogą stanowić 
potencjalne zagrożenie. Jednak co się stanie, gdy ta reakcja bę‑
dzie nadmierna, nieproporcjonalna lub niekontrolowalna? Oto 
miejsce, w którym pojawiają się zaburzenia lękowe.

Zaburzenia lękowe to grupa zaburzeń psychicznych charakte‑
ryzujących się występowaniem nadmiernego i niekontrolowa‑
nego lęku lub niepokoju, który znacząco wpływa na nasze życie. 
Te zaburzenia różnią się pod względem rodzaju i nasilenia lęku, 
a także skutków, jakie niosą dla zdrowia psychicznego i fizyczne‑
go. Chociaż każde zaburzenie lękowe ma własne cechy diagno‑
styczne i objawy, wspólnym mianownikiem jest istotne cierpie‑
nie i dyskomfort, które ze sobą niosą.

Zaburzenia lękowe można zdefiniować jako stan, w którym po‑
ziom lęku przewyższa ten, który jest adaptacyjny i właściwy dla 
danej sytuacji. Osoba cierpiąca na zaburzenie lękowe może do‑
świadczać lęku, który jest nieproporcjonalny do rzeczywistego 
zagrożenia lub pojawia się bez wyraźnego powodu. Ten nadmier‑
ny lęk może mieć różne źródła, w tym genetyczne, biologiczne, 
psychospołeczne i środowiskowe.
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24 pierwSza Samopomoc w zabur zeniach lękow ych

Rozpoznanie zaburzeń lękowych to proces polegający na ziden‑
tyfikowaniu i sklasyfikowaniu objawów lęku doświadczanych 
przez daną osobę. Aby postawić diagnozę zaburzenia lękowego, 
lekarz lub specjalista ds. zdrowia psychicznego musi uwzględnić 
określone kryteria diagnostyczne. Te kryteria różnią się w zależ‑
ności od konkretnego rodzaju zaburzenia lękowego, ale obej‑
mują takie elementy, jak nasilenie lęku, obecność określonych 
objawów fizycznych i emocjonalnych, a także trwanie objawów 
przez określony czas.

Diagnoza zaburzeń lękowych jest istotna, ponieważ pozwala 
na skierowanie osoby na odpowiednie leczenie i po wsparcie. 
Nieleczone zaburzenia lękowe mogą prowadzić do znacznego 
cierpienia oraz ograniczenia w codziennym funkcjonowaniu. 
Jednak z właściwym leczeniem i wsparciem osoby dotknięte za‑
burzeniami lękowymi mogą nauczyć się radzenia sobie z lękiem 
i odzyskać jakość życia.

Na szczęście już coraz rzadziej zdarza się, że osoba z zaburzenia‑
mi lękowymi zwleka latami, zanim pójdzie do lekarza. Obecnie 
świadomość społeczeństwa się zmieniła, co skutkuje tym, że nie 
czekamy, aż nasz stan się pogorszy. Oczywiście wciąż są osoby, 
które wizytę lekarską czy terapię traktują jako „ostatnią deskę 
ratunku” i wolą wcześniej spróbować samemu sobie z tym po‑
radzić — niestety nie zawsze są to pomocne sposoby. Mam tu na 
myśli np. radzenie sobie poprzez alkohol, który kilka godzin po 
spożyciu powoduje jeszcze większy wzrost lęku, czy nadmierne 
ilości kawy, a wiadomo nie od dziś, że kofeina pobudza — w lęku 
zdecydowanie nie potrzebujemy jeszcze większego pobudzenia! 
Tak samo będzie z bardzo mocną herbatą. Inną niepomocną stra‑
tegią radzenia sobie z lękiem są narkotyki. Niestety często osoby 
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251. zrozumienie zabur zeń lękow ych — czym Są i jak je rozpoznawać?

doświadczające silnego lęku w ramach samoleczenia stosują ma‑
rihuanę, która kilka godzin po odstawieniu powoduje wzrost nie‑
pokoju, zatem powstaje błędne koło, bo po tych kilku godzinach 
pojawia się ponownie myśl, aby zapalić — co na chwilę przynie‑
sie ukojenie, ale potem znowu wzrośnie niepokój. Po pewnym 
czasie trudno będzie się samemu wyrwać z tego koła. W końcu 
przyjdzie moment, kiedy trzeba będzie zasięgnąć pomocy spe‑
cjalisty — wtedy to już będzie jednak specjalista od terapii uza‑
leżnień, a dopiero później terapia zaburzeń lękowych. 

Są sytuacje, w których nie warto zwlekać ani próbować samemu 
sobie pomóc, bo finalnie tracimy kilka lat. Jednakże zdecydowa‑
nie lepiej późno niż wcale! Więc jeśli czytasz tę książkę i zwlekasz 
z tym, aby umówić się do specjalisty, już dłuższy czas, mam na‑
dzieję, że po lekturze tego poradnika poczujesz, że jesteś goto‑
wy(‑wa), aby zadzwonić i rozpocząć terapię.

Zdaję sobie sprawę również z tego, że nie każdego stać na taki mie‑
sięczny wydatek, jakim jest terapia w połączeniu z konsultacjami 
u psychiatry i zakupem leków. Spróbuj wyszukać w swojej okolicy 
miejsca, które oferują terapie bezpłatnie, np.: oddziały dzienne, 
ośrodki pomocy społecznej, punkty interwencyjne, przyszpitalne 
poradnie zdrowia psychicznego. Czasami też warto sobie podli‑
czyć, ile w skali miesiąca wydajemy na rzeczy, które nie są nam 
niezbędne do życia, i może się okazać, że jednak jesteśmy w stanie 
z czegoś na kilka miesięcy zrezygnować, żeby tę kwotę przezna‑
czyć na konsultacje i zajęcie się swoim zdrowiem psychicznym.

Życzę Ci, aby ten rok, i każdy kolejny, był rokiem stawiania na 
pierwszym miejscu siebie, swoich potrzeb, swojego zdrowia psy‑
chicznego, swojego samopoczucia.
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Notatki

Czym jest dla mnie lęk? 
Kiedy czuję się bezpiecznie?
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271. zrozumienie zabur zeń lękow ych — czym Są i jak je rozpoznawać?

LĘK I STRACH — CZY TO TO SAMO?

Lęk i strach to dwie różne emocje, choć często ich nazwy używa‑
ne są zamiennie. Strach i lęk najczęściej współwystępują. Strach 
przechodzi w lęk związany z obawami przed możliwymi konse‑
kwencjami zagrożenia. Oba stany mogą się łączyć lub wiążą się 
z antycypacją, jednak w strachu przewidywanie dotyczy tego, czy 
i kiedy obecne zagrożenie spowoduje krzywdę, a w lęku dotyczy 
ono niepewności co do konsekwencji zagrożenia, które nie tylko 
nie jest obecne, ale może w ogóle nie wystąpić.

Lęk jest bardziej ogólną emocją, która może wynikać z niepew‑
ności lub obaw. Może się odnosić do przyszłości i być związany 
z wydarzeniami lub sytuacjami, które się jeszcze nie wydarzyły. 
Może towarzyszyć myślom i refleksjom na temat możliwego ryzy‑
ka, ale niekoniecznie musi wystąpić natychmiastowa reakcja na 
sytuację. Lęk jest stanem związanym z przewidywaniem możliwe‑
go zagrożenia, którego wystąpienie nie jest pewne, a jego związek 
z zagrożeniem nie jest jednoznacznie uzasadniony.

Natomiast strach jest bardziej konkretną emocją, która wiąże się 
z natychmiastowym i rzeczywistym zagrożeniem lub niebezpie‑
czeństwem. 
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28 pierwSza Samopomoc w zabur zeniach lękow ych

MECHANIZM POWSTAWANIA STRACHU

Spostrzeżenia wzrokowe/słuchowe przekazywane są przez pień mózgu do 
wzgórza, następnie do ciała migdałowego i hipokampa, gdzie dźwięki/bodźce 
wzrokowe porównywane są z podobnymi bodźcami, które mózg już „zna”; 
porównanie ma służyć temu, aby rozpoznać, czy bodźce są znane. Równocze‑
śnie ze wzgórza informacje trafiają do kory słuchowej/wzrokowej, gdzie są 
przetwarzane i interpretowane, a wnioski przekazywane ponownie do ciała 
migdałowatego i hipokampa, gdzie dostarczone informacje porównywane 
są z podobnymi przechowywanymi w pamięci. Jeśli jest to sytuacja niegroźna, 
to uspokajamy się. Jeśli jest to sytuacja niebezpieczna, ciało migdałowate 
pobudza podwzgórze, pień mózgu i autonomiczny układ nerwowy, włączając 
mechanizm „walki lub ucieczki”.

Strach wiąże się z zagrożeniem obecnym w danej chwili lub w nie‑
długim czasie. Wywołują go konkretne bodźce (rzeczy, sygnały, sy‑
tuacje), a jego związek z zagrożeniem jest łatwy do uzasadnienia. 
Strach jest podstawowym, automatycznie pojawiającym się sta‑
nem zaniepokojenia, w którego skład wchodzi spostrzeżenie albo 
wniosek o zbliżającym się zagrożeniu lub niebezpieczeństwie. 

Zatem jeśli jesteś w lesie i na Twojej drodze nagle staje dzik, to 
czujesz strach i chcesz podjąć działanie — możesz uciekać, wal‑
czyć lub zastygnąć i liczyć na to, że dzik Cię nie zauważy i przej‑
dzie obojętnie. Natomiast jeśli jesteś w domu w ciepłym łóżku 
i rozmyślasz nad tym, jak by to było zobaczyć dzika w lesie, i od‑
czuwasz ścisk w żołądku, to jest lęk, bo zagrożenie nie jest realne 
w tej chwili.

Reakcja „walcz lub uciekaj” jest główną strategią organizmu do 
radzenia sobie ze stresem. Polega na mobilizacji do walki lub 
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291. zrozumienie zabur zeń lękow ych — czym Są i jak je rozpoznawać?

ucieczki w obliczu zagrożenia. W przypadku zastygnięcia (za‑
miennie nazywanego zamrożeniem) organizm reaguje poprzez 
zatrzymanie się i unieruchomienie, co może być również me‑
chanizmem obronnym w sytuacjach stresowych. Te reakcje są 
związane z układami nerwowym i hormonalnym, a ich celem 
jest zwiększenie szans na przetrwanie w sytuacjach stresowych.

W kontekście zaburzeń lękowych reakcja „walcz lub uciekaj” oraz 
zastygnięcie mogą być powiązane z objawami lęku. Osoby z za‑
burzeniami lękowymi mogą doświadczać nadmiernych reakcji 

„walcz lub uciekaj” lub zastygnięcia nawet w sytuacjach, które nie 
stanowią rzeczywistego zagrożenia. W przypadku zaburzeń lęko‑
wych te reakcje mogą być nieadekwatne do sytuacji i prowadzić 
do znacznego cierpienia psychicznego. Pewnie zastanawiasz się 
teraz, w jaki sposób. Wyobraź sobie osobę doświadczającą reakcji 
ucieczki w odpowiedzi na lęk społeczny, który szczególnie towa‑
rzyszy jej w sklepach, komunikacji miejskiej, szkole. Taka osoba 
w wyniku uruchomienia przez układ nerwowy tej reakcji odbie‑
rze to, co czuje w miejscach publicznych, jako sygnał realnego 
zagrożenia i postanowi się wycofać dla własnego bezpieczeń‑
stwa. W wyniku tego zaprzestanie wychodzenia do szkoły, będzie 
chodziła dłuższą drogą pieszo, aby nie korzystać z komunikacji 
miejskiej, zakupów dokona tylko online. Finalnie wycofa się z ży‑
cia i zaprzestanie wychodzenia w ogóle. Lęk zamknie ją w domu.

I nie — nie są to pojedyncze sytuacje; jestem pewna, że jeśli ro‑
zejrzysz się dookoła i popytasz wśród znajomych, to okaże się, że 
znasz taką osobę.

Zatem reakcja „walcz lub uciekaj” oraz zastygnięcie są natural‑
nymi mechanizmami obronnymi organizmu w obliczu strachu/
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30 pierwSza Samopomoc w zabur zeniach lękow ych

lęku, ale ich nadmierne występowanie może być powiązane z za‑
burzeniami lękowymi i upośledzeniem normalnego funkcjono‑
wania.

JAK ROZPOZNAĆ, CZY JESTEŚ W TRYBIE WALKI?

W tym trybie uwalniają się hormony stresu, serce szybciej Ci bije, oddech 
przyspiesza, mięśnie się napinają. Chcesz walczyć — walić, kopać, niszczyć. 
Jeśli jesteś w intensywnej złości, to możesz kogoś w tym trybie zaatakować.

JAK ROZPOZNAĆ, CZY JESTEŚ W TRYBIE UCIECZKI?

Wszystko w Tobie krzyczy: UCIEK AJ!! Masz ochotę się wycofać, wydaje Ci się, 
że sytuacja, w której się znajdujesz, jest niebezpieczna. Boisz się.

JAK ROZPOZNAĆ, CZY JESTEŚ W TRYBIE ZAMROŻENIA?

Nie możesz ani walczyć, ani uciekać. Paradoksalnie uspokajasz się, przesta‑
jesz się poruszać, Twój oddech zwalnia. Wydaje Ci się, że czas przyhamował, 
wszystko dookoła dzieje się w zwolnionym tempie. Ludzie wokół Ciebie mogą 
mówić Ci, że się „wyłączasz”. Nie rejestrujesz tego, co się dzieje, co do Ciebie 
mówią, co robią.

Jest takie ćwiczenie, które wykonuję razem z pacjentami w gabinecie i bardzo 
je lubię, bo działa i pomaga właśnie, gdy jesteś w trybie walki, ucieczki lub za‑
mrożenia, pozwala wrócić do równowagi. To tzw. uziemianie.
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ćwiczenie Niezależnie, gdzie jesteś teraz:

1. Zamknij oczy.
2. Przyciśnij stopy mocno do ziemi. Możesz siedzieć, mo‑

żesz stać, to nie ma znaczenia. MOCNO WCISK AJ STOPY 
W PODŁOGĘ.

3. Połóż rękę na brzuchu, oddychaj przeponowo (ręka na 
brzuchu ma się poruszać, klatka piersiowa jest nieruchoma). 
Obserwuj swój oddech, skup się na każdym wdechu 
i wydechu.

4. Cały czas dociskaj stopy do podłogi.
5. Gdy odpłyniesz myślami, ponownie skup się na oddechu.
6. Na początku spróbuj przez kilka minut, z czasem im dłużej 

będziesz praktykować, takie uziemianie może trwać nawet 
10 minut. To zależy od Ciebie. Już kilka minut dziennie przy‑
niesie zauważalne ukojenie, nawet gdy Twoje emocje szaleją.

Powtarzaj to ćwiczenie codziennie, aż poczujesz, że łatwiej jest 
Ci pozostać w chwili obecnej i wyciszyć intensywne emocje.

Podsumowując powyższe: lęk jest bardziej ogólną emocją, która 
może towarzyszyć myślom i obawom związanym z przyszłością, 
podczas gdy strach jest raczej związany z bieżącym zagrożeniem 
i prowadzi do natychmiastowych reakcji obronnych. Oba te uczu‑
cia są naturalne, ale różnią się swoimi kontekstami i przejawami.

Strach i lęk są normalnymi reakcjami emocjonalnymi orga‑
nizmu, które towarzyszą nam w codziennym życiu. Dopiero 
w pewnych warunkach stają się problematyczne.
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Statystyki

• Czego najczęściej się boimy:

 » zwierzęta (psy, pająki, węże, myszy),
 » żywioły (woda, burza),
 » wysokość,
 » zamknięte pomieszczenia,
 » tłumy ludzi,
 » wystąpienia publiczne.

• Jedna na 23 osoby cierpi na fobie.
• Jest prawie 700 rodzajów fobii.

Oglądamy horrory, uprawiamy sporty ekstremalne, chodzimy do 
parków strachu i jeździmy na rollercoasterach — po co? Dlacze‑
go? Przecież w tych sytuacjach boimy się. Tak, ale:

• niektóre osoby lubią adrenalinę;
• testujemy i przekraczamy swoje granice;
• w rzeczywistości nie boimy się, tylko jesteśmy 

podekscytowani;
• po zakończeniu takiej sytuacji odczuwamy ulgę 

i przyjemność.
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331. zrozumienie zabur zeń lękow ych — czym Są i jak je rozpoznawać?

Notatki

Czego się obawiasz? 
Co Cię przeraża?
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