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  Drogi Czytelniku,


  witaj w podróży w głąb złożonego i fascynującego świata zaburzeń lękowych. Ta książka została napisana z myślą o wszystkich osobach, które doświadczają lęku, niezależnie od tego, czy jest to codzienna walka, czy okresowe chwile niepokoju. Moim celem jest przedstawienie problemu, wyjaśnienie go i przede wszystkim udzielenie wsparcia tym, którzy zmierzyli się lub nadal mierzą z tym trudnym wyzwaniem.


  Zaburzenia lękowe to temat, który dotyka milionów ludzi na całym świecie. Lęk może się pojawiać w różnych formach i z różnym nasileniem, ale te stany łączy jedno: wpływają na nasze samopoczucie, zdrowie psychiczne i jakość życia. Lęk jest emocją uniwersalną, ale jeśli jest niekontrolowany i nadmierny, staje się kłopotem, z którym trzeba sobie jakoś poradzić.


  W tej książce postaram się rzucić światło na różne aspekty zaburzeń lękowych. Będziemy rozmawiać o tym, czym są, jakie są ich przyczyny i objawy oraz w jaki sposób można je leczyć. Dowiesz się, że nie jesteś sam(a) w swoich doświadczeniach i że istnieją narzędzia, techniki i sposoby, które mogą pomóc w radzeniu sobie z lękiem.


  Przyjrzymy się różnym rodzajom zaburzeń lękowych, takim jak lęk uogólniony, fobia społeczna, ataki paniki czy zaburzenie obsesyjno­-kompulsyjne. Poznasz również historie osób, które podzieliły się swoimi doświadczeniami i drogą do zdrowia psychicznego.


  Mam nadzieję, że ta książka stanie się dla Ciebie źródłem wiedzy, wsparcia i inspiracji. Niech będzie przewodnikiem na drodze do zrozumienia lęku i radzenia sobie z nim. Pamiętaj, że nie musisz sam(a) stawiać czoła swoim obawom, zawsze możesz szukać pomocy, wsparcia i zrozumienia wokół siebie.


  Dziękuję, że jesteś ze mną w tej podróży. Czas rozpocząć naszą eksplorację świata zaburzeń lękowych.


  Książkę dedykuję moim pacjentom.


  Bez nich nie miałabym tej wiedzy, którą mam teraz, i nie znałabym tylu historii.


  Dziękuję, że się tym ze mną dzielicie.


  Przedmowa


  Bardzo nie lubię tego, jakich nazw używa się dziś do określenia lęku. Słowa „zaburzenia lękowe” już same w sobie sugerują, że skoro doświadczamy lęku, to coś z nami jest nie tak.


  Chciałabym Cię, Drogi Czytelniku, na wstępie uspokoić — każdy z nas w toku swojego życia doświadcza różnych emocji, także lęku. Nie ma w tym żadnego zaburzenia. Zdarzają się momenty, kiedy faktycznie czujemy więcej lęku. Czasami dzieje się też tak, że ta emocja zbyt mocno wpływa na nasze codzienne funkcjonowanie i odbija się niekorzystnie na pracy, relacjach, zainteresowaniach. Bywa też, że pod wpływem lęku rezygnujemy z wielu rzeczy w naszym życiu, właśnie z obawy, że coś może pójść nie tak. Można sobie z tym poradzić i nauczyć się zauważać, kiedy steruje nami lęk.


  Jednakże samo doświadczanie lęku nie jest zaburzeniem i nigdy nie myśl, że coś jest z Tobą nie tak.


  Aktualnie zaburzenia lękowe są najczęściej diagnozowaną jednostką chorobową na całym świecie. Na pewno przyczynił się do tego rok 2020 i pandemia COVID-19, która z dnia na dzień sprawiła, że wszystko, co znaliśmy, zostało zaburzone, a my musieliśmy poddać się izolacji. Początkowo mówiono nam, że za dwa tygodnie świat wróci do normy — dobrze jednak wiesz, że w tej niepewności żyliśmy o wiele dłużej. Ucierpiały na tym nasze kontakty społeczne, finanse, zdrowie fizyczne i psychiczne. I nic dziwnego! Tym bardziej nie dziwi, że teraz doświadczamy zaburzeń lękowych znacznie częściej niż przed pandemią.


  Z dnia na dzień wszystko się zmieniło — dla mnie i dla Ciebie. Dzieci nie miały gdzie nabyć umiejętności społecznych, bo ich świat przeniósł się do komputera, a zajęcia szkolne i pozaszkolne były realizowane online lub odwoływane. Nagle po półtora roku takiego funkcjonowania okazało się, że mają iść do szkoły i odbudować relacje oraz udawać, że wszystko wróciło do normy. Nie wróciło. Jak tu nie czuć lęku? Jeśli Ty też pracowałeś(-łaś) zdalnie, to zapewne pamiętasz ten dziwny ścisk w żołądku, kiedy wróciła praca stacjonarna, albo natłok myśli, gdy przyszło Ci przedstawić projekt na konferencji na żywo. Być może przed pandemią te doświadczenia były Ci obce, ale po lockdownie wszyscy czuliśmy się nieswojo, wracając do pracy czy szkoły, zapraszając znajomych na domówki, stojąc w kolejce do kasy, lecąc samolotem…


  Sytuacje dotąd naturalne i codzienne powodowały pobudzenie fizjologiczne, nadmierne pocenie się, stres… Jasne, że być może u większości osób te objawy pojawiły się na chwilę i życie szybko wróciło do „normy”, ale warto podkreślić, że nie u wszystkich tak się stało. W przypadku niektórych osób lęk w sytuacjach społecznych, w pracy, w szkole, w miejscach publicznych został na dłużej.


  Ja również na różnych etapach swojego życia „walczyłam” z „nadmiernym” lękiem, stosując rozmaite metody opisywane w internecie — z różnym skutkiem. Przełomowym i pięknym momentem w moim życiu był ten, kiedy zrozumiałam, że nie muszę walczyć.


  Jak korzystać z tej książki?


  Otóż jest w niej dużo pytań, dużo porad, dużo strategii. Pracuję w nurcie poznawczo­-behawioralnym (ang. cognitive behavioural therapy, CBT) i całą sobą go uwielbiam, dlatego narzędzia, które umieszczam w tej książce, są również zaczerpnięte z tego modelu. Potraktuj tę książkę jako pomoc do pracy nad sobą, wskazówkę do rozwoju osobistego. Każdy rozdział może być okazją do lepszego poznania i zrozumienia siebie.


  Nie spiesz się, czytając tę książkę, to nie jest tekst na jeden weekend. Jeśli zamierzasz faktycznie coś wynieść z prezentowanych tu treści, chcesz, aby pomogły Ci w przyszłości w lepszym radzeniu sobie z lękiem, spróbuj zrealizować tygodniowo jeden rozdział i w tym czasie stosuj proponowane zadania albo odpowiedz na postawione przeze mnie pytania. Odkrywaj siebie, nie spiesz się. Nie czuj presji.


  Jestem przekonana, że jeśli podejdziesz do tej książki z nastawieniem na rozwój, dużo z niej dla siebie weźmiesz. Załóż zeszyt, notuj skojarzenia, myśli, wnioski, które przyjdą Ci do głowy w trakcie czytania. Miej ten zeszyt zawsze przy sobie, gdy będziesz czytać. Zapisuj w nim odpowiedzi na pytania, które zadaję. Realizuj ćwiczenia, ustalaj plan działania, wdrażaj strategie.


  Jeśli po przeczytaniu tej książki dalej będziesz stosować proponowane przeze mnie strategie, wiem, że poczujesz się lepiej, a wiedza z książki zostanie z Tobą na dłużej. Dlatego zachęcam Cię do założenia zeszytu i notowania. Zawsze gdy nadejdzie trudniejszy czas, a w Twoim życiu będzie więcej niepokoju, sięgniesz do zeszytu i znajdziesz tam swoją gotową instrukcję obsługi. Będziesz wiedział(a), z czego w danej chwili możesz skorzystać. A co z książką? Może po przeczytaniu pożycz ją komuś, kto w danym momencie będzie jej potrzebował!


  Zanim zaczniemy, napisz na pierwszej stronie w swoim zeszycie: „Lęk jest naturalną częścią życia. Przestaję z nim walczyć. Akceptuję go”.


  Okej — teraz możemy ruszyć dalej.


  Czy ta książka pomoże w Twoim przypadku?


  Nie jestem naukowczynią, nie wynalazłam tych wszystkich metod i strategii, które tutaj przedstawię, jestem psycholożką i psychoterapeutką — jak to zwykłam pisać — w trakcie szkolenia. Terapeutką pełną pasji, która kocha to, co robi, i z radością spotyka się z pacjentami.


  Z własnego doświadczenia wiem, że życie z nadmiernym lękiem może być piekielnie trudne. Wiem też dzięki swojej pracy, że zmagali się z tym moi pacjenci. Widziałam, jak z osób pełnych lęku, niepokoju, silnych nieprzyjemnych emocji; jak z osób, które boją się wyjść z domu; jak z osób, które doświadczają ataków paniki kilka razy dziennie; jak z osób, które zamartwiają się tym, co będzie, przez pięć godzin dziennie — stają się osobami, które przejmują kontrolę nad swoim lękiem, same decydują, ile się będą martwić, skutecznie radzą sobie z atakami paniki i prowadzą bujne życie towarzyskie.


  Na drodze do zmiany będzie wiele przeszkód i problemów do rozwiązania. Mimo to nie zatrzymuj się. Nigdy. Krok po kroku realizuj plan. Jeśli przyjdzie Ci do głowy myśl, aby się poddać, bo „nic mi już nie pomoże”, spróbuj jeszcze raz i jeszcze. Przypomnij sobie w chwilach zwątpienia, po co zacząłeś(-łaś). Niech to Cię motywuje do dalszej pracy.


  Nie uważam, że pomogę każdej osobie, która przeczyta tę książkę (chociaż może?), ale jedynym sposobem na przekonanie się, jak będzie w Twoim przypadku, jest sprawdzenie! Zweryfikuj, czy te strategie pomogą również Tobie. Podejdź do tego z otwartością, jakby to był ciekawy eksperyment do przeprowadzenia.


  Każda strona tej książki ma Ci coś dać. Masz sobie z niej coś wziąć. Choćby jedno słowo, zdanie, przemyślenie, wniosek. Pierwszym krokiem do tego jest określenie, czego oczekujesz od tej książki.


  Będę jeszcze o tym wielokrotnie wspominać, ale pamiętaj, że szybkie działania naprawcze nie działają! Każda zmiana wymaga czasu. Chcesz poradzić sobie z lękiem? Naucz się go akceptować, naucz się życia z nim — to wymaga czasu. Nie ma rozwiązań takich jak wzięcie tabletki i po sprawie. My, ludzie, lubimy metody, które działają szybko, natychmiastowo, po których OD RAZU czujemy się lepiej, zwłaszcza gdy jesteśmy przygnębieni, zlęknieni. Ale czy lepiej dziś wziąć 80 złotych niż za tydzień 160? Czasami warto uzbroić się w cierpliwość.


  Podejmuj działania, wdrażaj je, planuj, korzystaj ze strategii krok po kroku, tydzień po tygodniu, powoli, w swoim tempie. Nie chodzi o to, żeby przebiec szybko przez kolejną książkę, tydzień, rok. Zwolnij. Również w kwestii nauki akceptacji lęku w swoim życiu.


  Trzymam mocno kciuki!


  Martyna
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  Jeśli lęk dezorganizuje Ci życie, nie pozwala podejmować wyzwań, czujesz, że Cię ogranicza i trudno Ci jest z nim wytrzymać — prawdopodobnie jest zbyt wysoki. Umów się na konsultację do lekarza psychiatry, który dokona wywiadu, postawi diagnozę i jeśli zajdzie taka potrzeba, wprowadzi farmakoterapię, by przywrócić Cię do pełnego funkcjonowania.


  Oprócz wizyty lekarskiej rekomenduję również terapię, szczególnie terapię poznawczo­-behawioralną, i to nie tylko dlatego, że sama się jej uczę, ale głównie dlatego, że jej skuteczność została potwierdzona badaniami i wiem, że działa. O tym, czym się sugerować, wybierając psychoterapeutę odpowiedniego dla siebie, opowiem później.

  


  Poniżej kilka miejsc, w których możesz uzyskać bezpłatne wsparcie:


  116 123 — telefon zaufania dla osób dorosłych w kryzysie emocjonalnym (pon. – pt. 14:00 – 22:00)


  800 70 2222 — Centrum Wsparcia dla Osób w Stanie Kryzysu Psychicznego (całodobowy)


  116 111 — telefon zaufania dla dzieci i młodzieży (całodobowy)


  22 425 98 48 — Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna (pon. – pt. 17:00 – 20:00; sob. 15:00 – 17:00)


  22 270 11 65 — wsparcie psychologiczne osób przeżywających trudności z powodu zaburzeń lękowych (pon. – czw. 18:00 – 21:00)


  22 594 91 00 — Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji


  800 108 108 — Bezpłatna Linia Wsparcia dla Osób po stracie Bliskich


  Te adresy mogą Ci się przydać:


  https://czp.org.pl/ — Centrum Zdrowia Psychicznego


  https://zwjr.pl/ — Życie warte jest rozmowy


  https://centrumwsparcia.pl — Centrum Wsparcia dla Osób Dorosłych w Kryzysie Psychicznym


  https://czp.org.pl/mapa/ — Środowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego

  


  Czy da się nie czuć lęku?


  Zanim naprawdę zaczniemy, jeszcze jedno. Jeśli w notatkach powyżej w odpowiedzi na to, czego oczekujesz od tej książki, napisałeś(-łaś), że nie chcesz czuć lęku, to wróć, wykreśl to i spróbuj zastanowić się jeszcze raz, czego tak naprawdę oczekujesz. Bo oczekiwanie, aby lęku nie czuć, jest nierealne, niemożliwe do osiągnięcia, rodzi tylko mnóstwo frustracji, bo będziesz szukać i szukać, czytać kolejne książki, poradniki i nic. Zatem zweryfikujmy, czy da się nie czuć lęku i co się dzieje, kiedy próbujesz zablokować uczucia.


  A próbowałeś(-łaś) kiedyś odkręcić kran z wodą i zablokować strumień wypływającej wody? Nie? To idź teraz do łazienki, odkręć wodę i przyłóż palec do kranu, aby ją zatamować.


  Jaki efekt? Udało się?


  Aaa, masz zalaną łazienkę! Och, czyli nie udało się? Woda wylatywała bokiem, pryskając na wszystko dookoła.


  Jeśli próbujesz za wszelką cenę zablokować emocje i nie czuć lęku, to przestań to robić. Niepotrzebna walka. To się nie uda. Emocje, tak jak ta zablokowana woda w kranie, będą wychodzić w inny sposób.


  Emocje składają się z wielu drobnych elementów, w tym z myśli, obrazów, doznań fizycznych. Niezależnie od tego, jak trudne i nieprzyjemne są, mają swój początek I KONIEC. Pozwól im trwać, nie walcz, nie przeszkadzaj, a zobaczysz, jak przychodzą i odchodzą. Tak jak woda. Nie musisz więc próbować ich blokować, bo tylko sprawiasz, że stają się intensywniejsze i nie mogą w naturalny sposób przeminąć. Tłumiąc emocje, za każdym razem doprowadzasz do tego, że stają się jeszcze bardziej intensywne.


  Czy da się na siłę wmówić sobie, że jesteś smutny lub szczęśliwy? Jeśli tego naprawdę nie czujesz, to efekt będzie raczej kiepski. Zatem próba stłumienia tego, co naprawdę w danej chwili czujesz, jest stratą czasu. Przestań wierzyć w to, że możesz kontrolować, zatrzymać, zablokować swoje emocje. Nie masz na to wpływu. Po prostu w danej chwili masz pewną emocję i już. Po prostu to czujesz. Natomiast masz wpływ na to, jakie DZIAŁANIA pod wpływem tych emocji podejmujesz. Już rozumiesz 🙂?


  1.

  Zrozumienie zaburzeń lękowych — czym są i jak je rozpoznawać?


  Lęk to reakcja na nieznane. Zaakceptuj go, a stanie się on twoim sprzymierzeńcem.


  — Robin Sharma


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


  Zaburzenia lękowe to grupa zaburzeń psychicznych charakteryzujących się występowaniem nadmiernego i niekontrolowanego 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 fizycznego. Chociaż każde zaburzenie lękowe ma własne cechy diagnostyczne i objawy, wspólnym mianownikiem jest istotne cierpienie i dyskomfort, które ze sobą niosą.


  Zaburzenia lękowe można zdefiniować jako stan, w którym poziom lęku przewyższa ten, który jest adaptacyjny i właściwy dla danej sytuacji. Osoba cierpiąca na zaburzenie lękowe może doświadczać lęku, który jest nieproporcjonalny do rzeczywistego zagrożenia lub pojawia się bez wyraźnego powodu. Ten nadmierny lęk może mieć różne źródła, w tym genetyczne, biologiczne, psychospołeczne i środowiskowe.


  Rozpoznanie zaburzeń lękowych to proces polegający na zidentyfikowaniu 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 zależności od konkretnego rodzaju zaburzenia lękowego, ale obejmują 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 zaburzeniami lękowymi mogą nauczyć się radzenia sobie z lękiem i odzyskać jakość życia.


  Na szczęście już coraz rzadziej zdarza się, że osoba z zaburzeniami 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 poradzić — 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 strategią radzenia sobie z lękiem są narkotyki. Niestety często osoby doświadczające silnego lęku w ramach samoleczenia stosują marihuanę, która kilka godzin po odstawieniu powoduje wzrost niepokoju, zatem powstaje błędne koło, bo po tych kilku godzinach pojawia się ponownie myśl, aby zapalić — co na chwilę przyniesie 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 specjalisty — wtedy to już będzie jednak specjalista od terapii uzależnień, a dopiero później terapia zaburzeń lękowych.


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


  Zdaję sobie sprawę również z tego, że nie każdego stać na taki miesięczny 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 podliczyć, 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 przeznaczyć 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 psychicznego, swojego samopoczucia.


  Notatki


  Czym jest dla mnie lęk? Kiedy czuję się bezpiecznie?


  .................................................................................................................................
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  Lęk i strach — czy to to samo?


  Lęk i strach to dwie różne emocje, choć często ich nazwy używane są zamiennie. Strach i lęk najczęściej współwystępują. Strach przechodzi w lęk związany z obawami przed możliwymi konsekwencjami 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 niepewności 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 ryzyka, ale niekoniecznie musi wystąpić natychmiastowa reakcja na sytuację. Lęk jest stanem związanym z przewidywaniem możliwego 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 niebezpieczeństwem.

  


  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. Równocześnie 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 niedługim czasie. Wywołują go konkretne bodźce (rzeczy, sygnały, sytuacje), a jego związek z zagrożeniem jest łatwy do uzasadnienia. Strach jest podstawowym, automatycznie pojawiającym się stanem 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, walczyć lub zastygnąć i liczyć na to, że dzik Cię nie zauważy i przejdzie obojętnie. Natomiast jeśli jesteś w domu w ciepłym łóżku i rozmyślasz nad tym, jak by to było zobaczyć dzika w lesie, i odczuwasz 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 ucieczki w obliczu zagrożenia. W przypadku zastygnięcia (zamiennie nazywanego zamrożeniem) organizm reaguje poprzez zatrzymanie się i unieruchomienie, co może być również mechanizmem 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 zaburzeniami lękowymi mogą doświadczać nadmiernych reakcji „walcz lub uciekaj” lub zastygnięcia nawet w sytuacjach, które nie stanowią rzeczywistego zagrożenia. W przypadku zaburzeń lękowych 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 towarzyszy jej w sklepach, komunikacji miejskiej, szkole. Taka osoba w wyniku uruchomienia przez układ nerwowy tej reakcji odbierze to, co czuje w miejscach publicznych, jako sygnał realnego zagrożenia i postanowi się wycofać dla własnego bezpieczeństwa. 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 życia i zaprzestanie wychodzenia w ogóle. Lęk zamknie ją w domu.


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


  Zatem reakcja „walcz lub uciekaj” oraz zastygnięcie są naturalnymi mechanizmami obronnymi organizmu w obliczu strachu/lęku, ale ich nadmierne występowanie może być powiązane z zaburzeniami lękowymi i upośledzeniem normalnego funkcjonowania.

  


  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: UCIEKAJ!! 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, przestajesz 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 zamrożenia, pozwala wrócić do równowagi. To tzw. uziemianie.

  


  ćwiczenie Niezależnie, gdzie jesteś teraz:


  
    	Zamknij oczy.


    	Przyciśnij stopy mocno do ziemi. Możesz siedzieć, możesz stać, to nie ma znaczenia. MOCNO WCISKAJ STOPY W PODŁOGĘ.


    	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.


    	Cały czas dociskaj stopy do podłogi.


    	Gdy odpłyniesz myślami, ponownie skup się na oddechu.


    	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 przyniesie 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 uczucia są naturalne, ale różnią się swoimi kontekstami i przejawami.


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


  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? Dlaczego? 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.

  


  Notatki


  Czego się obawiasz? Co Cię przeraża?


  .................................................................................................................................
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  To właściwie po co nam lęk?


  Pewnie nieraz czułeś(-łaś) złość albo smutek, gdy znów pojawił się napad lęku. Zastanawiasz się, czemu akurat Tobie się to musi przytrafiać, a także po co w ogóle jest nam potrzebny lęk, skoro powoduje tyle nieprzyjemnych odczuć…


  Tak się składa, że życie bez lęku byłoby niemożliwe.


  Lęk jest emocją bardzo nam potrzebną do życia, choć paradoksalnie czasami może powodować skuteczne wycofanie się z życia.


  Choć może być nieprzyjemny, jego obecność ma wiele istotnych celów i przyczyn, w tym:


  
    	Lęk przygotowuje organizm do reakcji na potencjalne niebezpieczeństwo. Gdy pojawi się zagrożenie, organizm reaguje natychmiastowo, włączając mechanizmy obronne takie jak ucieczka, walka lub zamrożenie (o których wspomniałam wyżej).


    	Lęk działa jak sygnał ostrzegawczy, informując nas o możliwym ryzyku. Pomaga nam zidentyfikować sytuacje, które mogą stanowić potencjalne zagrożenie dla naszego bezpieczeństwa. Ważne jest, aby w momencie kiedy czujemy lęk, zatrzymać się i zadać sobie pytanie, czy zagrożenie jest realne i czy faktycznie sytuacja, w której jesteśmy, jest niebezpieczna?


    	Lęk zwiększa naszą czujność i koncentrację, co pozwala lepiej monitorować otoczenie i reagować na zmiany.


    	Lęk może wzmacniać procesy pamięciowe, co pomaga unikać sytuacji lub działań, które w przeszłości były związane z negatywnymi doświadczeniami. Działa to tak, że gdy raz w danej sytuacji czuliśmy zagrożenie, nasz mózg to zapamięta i w przyszłości w podobnych bądź tych samych sytuacjach również doznamy lęku i będziemy chcieli uniknąć takich okoliczności. Ma to swoje plusy, ale również minusy, ponieważ czasami nasz mózg uczy się, że dana sytuacja stanowi dla nas zagrożenie i odczuwamy zawsze wobec niej lęk, a tak naprawdę to nie jest nic, co by nam zagrażało — np. wyobraź sobie pięcioletniego chłopca, którego na podwórku zaatakował pies. Na szczęście w pobliżu byli dorośli i szybko zareagowali, finalnie chłopcu się nic nie stało, ale mózg dziecka zapamięta psa jako zagrożenie i od teraz chłopiec zacznie się bać wszystkich psów i będzie na nie reagował ogromnym strachem i przerażeniem, a układ nerwowy będzie mu nakazywał podjęcie ucieczki i schowanie się (za mamą/do domu/do pokoju). Jasne jest, że nie każdy pies stanowi dla nas niebezpieczeństwo, ale ten chłopiec nie da sobie szansy, aby się o tym przekonać, bo będzie unikał wszystkich psów i nie pozna żadnego łagodnego, przyjaznego, chętnego do zabawy psiaka.


    	Lęk pomaga nam zachować ostrożność i unikać ryzykownych sytuacji. Dzięki temu możemy minimalizować potencjalne zagrożenia dla naszego bezpieczeństwa.


    	Lęk może być motywatorem, który skłania nas do podjęcia działań w celu uniknięcia zagrożenia lub rozwiązania problemów. Jest rodzajem wewnętrznego impulsu do działania.

  


  Podsumowując: lęk pomaga nam przygotować się na przyszłość. Ostrzega przed potencjalnie niebezpiecznymi sytuacjami, jakie mogą nas spotkać. Każe nam skupić się na tym, co go wywołuje, abyśmy mogli zapobiec tym zdarzeniom lub je ograniczyć.


  Ta nieprzyjemna emocja spełnia bardzo ważną funkcję w naszym życiu. Wyobraź sobie, że za trzy dni masz wygłosić prezentację na szkoleniu w pracy. Nie czujesz w ogóle lęku w związku z tym zadaniem — jaki jest efekt? Czy masz motywację, aby się do szkolenia przygotować? Czy masz energię, aby przećwiczyć wystąpienie i zaplanować, co powiesz? Lęk w podobnych sytuacjach skłania nas do tego, byśmy zaczęli się przygotowywać i nie dali się zaskoczyć. I bardzo dobrze, że go mamy!


  Chyba w tym miejscu powinnam również wspomnieć o tym, do czego w ogóle służą nam emocje. Ponieważ o emocjach powstało już dużo książek, nie będę się rozpisywać, jednak mam wrażenie, że w kontekście tej książki i jej kolejnych rozdziałów ta wiedza jest istotna.


  Emocje są pierwszą naturalną reakcją organizmu na różne doświadczenia. Od narodzin doświadczamy przyjemnych chwil, np.: spokój, sytość, poczucie bezpieczeństwa, czułość, ale także tych mniej przyjemnych — napięta atmosfera w domu, separacja z rodzicem, głód, zaniedbanie, odrzucenie.


  Emocje pojawiają się spontanicznie i samoistnie. Nie możemy ich kontrolować. Żadnej z emocji nie da się kontrolować. Modne w ostatnich latach slogany „kontrolowania emocji” to bujda, bo nie mamy wpływu na to, jaką emocję w danej chwili czujemy i z jaką intensywnością. Możemy mieć wpływ tylko na to, jak się w efekcie tej emocji zachowamy. Tak po prostu już jest. Emocje powodują w nas reakcję fizyczną, często dostrzeganą przez innych, zanim sami uświadomimy sobie, co czujemy. Możemy się spocić, zarumienić, czuć parcie na pęcherz pod wpływem dowolnej emocji i nie możemy tego kontrolować.


  Emocja rodzi się w konkretnym miejscu w mózgu, w układzie limbicznym. Neurony, które biorą w tym udział, wysyłają sygnał do przysadki mózgowej, która go odbiera i od razu zaczyna wydzielać odpowiedni hormon. Nadal dzieje się to poza naszą kontrolą.


  Do czego to służy?


  Emocje odgrywają wiele istotnych funkcji w naszym życiu:


  
    	Pomagają nam rozpoznać nasze potrzeby i priorytety. Na przykład głód sygnalizuje, że organizm potrzebuje 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  2.

  Podłoże zaburzeń lękowych
Dostępne w wersji pełnej.

  3.

  Objawy w reakcji lękowej
Dostępne w wersji pełnej.

  4.

  Czy każdy lęk to zaburzenie? Gdzie jest granica i po czym poznać, że potrzebujesz pomocy? Pierwsze sygnały
Dostępne w wersji pełnej.

  5.

  Po czym zauważyć u bliskich, że zmagają się z zaburzeniem lękowym?
Dostępne w wersji pełnej.

  6.

  Przewlekły stres — czy ma coś wspólnego z zaburzeniami lękowymi i jak sobie z nim radzić?
Dostępne w wersji pełnej.

  7.

  Apteczka — pierwsza pomoc przy zaburzeniach lękowych
Dostępne w wersji pełnej.

  8.

  Jakie leczenie wybrać?
Dostępne w wersji pełnej.

  9.

  Jak wspierać bliskich z zaburzeniami lękowymi — co mówić, czego nie mówić?
Dostępne w wersji pełnej.

  10.

  Zaburzenia lękowe a depresja
Dostępne w wersji pełnej.

  11.

  Lęk i choroby psychiczne w mediach
Dostępne w wersji pełnej.

  12.

  Nasze historie
Dostępne w wersji pełnej.

  13.

  O co najczęściej się martwimy?
Dostępne w wersji pełnej.

  Podziękowania
Dostępne w wersji pełnej.

  Bibliografia
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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