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ROZDZIAŁ 2. JAK DZIAŁA LĘK (i dlaczego objawy są takie straszne) 
 

 

Co dzieje się w ciele 

Lęk uruchamia układ „walcz/uciekaj”: 

• serce bije szybciej (żeby dać energię), 

• oddech przyspiesza (żeby dostarczyć tlen), 

• mięśnie się napinają (żeby reagować), 

• pojawiają się zawroty/derealizacja (często przez stres i oddech). 

To nieprzyjemne, ale w większości przypadków niegroźne. 

Ćwiczenie: „Mój słownik objawów” 

Wypisz objawy, które Cię straszą, i dopisz proste wyjaśnienie: 

Objaw: kołatanie serca 
Co to znaczy: adrenalina 
Czego się boję: zawału 
Realnie: lęk potrafi tak wyglądać 

(teraz Twoja lista – min. 8 pozycji) – na końcu do wydrukowania 

1. Objaw: ________ | boję się: ________ | realnie: ________ 

2. Objaw: ________ | boję się: ________ | realnie: ________ 

Typowe błędy 

• skanowanie ciała co 10 sekund („czy już mi słabo?”) → to nakręca lęk 

• wstrzymywanie oddechu / „łapanie powietrza” → pogarsza objawy 

• traktowanie objawu jako dowodu katastrofy („mam zawroty = zemdleję”) 
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NAJCZĘSTSZE PYTANIA I WĄTPLIWOŚCI (FAQ) 
 

1. Czy agorafobia może minąć sama? 

Czasem objawy osłabną, ale bez pracy nad unikaniem zwykle wracają. 
To nie czas leczy agorafobię — leczy ją stopniowe konfrontowanie się z lękiem. 

 

2. Czy to znaczy, że jestem słaba/słaby psychicznie? 

Nie. 
Agorafobia to wyuczony mechanizm lękowy. 
Silni ludzie też jej doświadczają. To nie cecha charakteru. 

 

3. Czy mogę z tego wyjść bez leków? 

Tak — wiele osób zdrowieje dzięki ekspozycji i pracy poznawczej. 
Leki bywają wsparciem, ale nie są jedyną drogą. 

 

4. A jeśli mój przypadek jest „za ciężki”? 

Nie ma „za ciężkiej” agorafobii. 
Są tylko różne punkty startu. 
Zaczyna się od mniejszych kroków. 

 

5. Czy napad paniki może mnie zabić? 

Sam napad paniki — nie. 
Jest bardzo nieprzyjemny, ale nie jest śmiertelny. 

Jeśli masz niebadane objawy medyczne — skonsultuj je. 
Jeśli badania są w normie — to lęk. 

 

6. Czy mogę zemdleć podczas paniki? 

To rzadkie. 
W panice zwykle rośnie napięcie i ciśnienie, a omdlenie częściej wiąże się ze spadkiem ciśnienia. 

 

7. Dlaczego czuję się „jakbym miała/miał zwariować”? 

Bo układ nerwowy jest przeciążony. 
To objaw lęku, nie utraty rozumu. 

 


