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ABOUT ME



NA DZIŚ:

1. Po co nam lęk?
1. Mity vs wiedza

2. Neurobiologia i fizjologia  
lękulęku

2. Zaburzenia lękowe

3. Martwienie się a 
zamartwianie się

4. Radzenie sobie z lękiem
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PO CO NAM 
STRACH I LĘK?

• Służy ochronie

• Mobilizuje energię do 
działania, np. walki lub ucieczki.

• Zaprasza do zweryfikowania 
decyzji, chroni przed błędami i 
ryzykiem.

• Prowokuje do lepszego 
przygotowania się,
zabezpieczenia na różne 
okoliczności.



ZABURZENIA LĘKOWE
GDZIE ZACZYNA SIĘ  CHOROBA?

Według badania EZOP
16% Polaków miało
pełne objawy





KIEDY ZGŁOSIĆ SIĘ 
PO POMOC?

• Fizjologiczne objawy lęku i napięcia 
utrzymują się lub nawracają przez pół roku

• Lęk jest nieproporcjonalny do sytuacji lub 
nieodpowiedni do wieku.

• Lęk utrudnia lub uniemożliwia normalne 
funkcjonowanie, występuje niemożliwe do funkcjonowanie, występuje niemożliwe do 
zatrzymania zamartwianie się lub/oraz 
napady lęku panicznego

Dodatkowo:

• Objawia się somatyzacjami: poprzez 
różnorodne dolegliwości fizyczne.

• W związku z niepokojem / napięciem 
pojawia się przymus realizowania 
określonych zachowań nawykowych lub 
unikania określonych sytuacji.



LĘK, STRACH, PRZERAŻENIE
JAKO REAKCJA NA SYTUACJĘ KRYZYSOWĄ LUB 
ZAGROŻENIE: DOMNIEMANE LUB FAKTYCZNE

Zdjęcie autorstwa  алесь усцінаў



ZROZUM, CO SIĘ Z TOBĄ DZIEJE
POZNAJ TRZY FAZY REAKCJI NA ZAGROŻENIE

Pierwsza reakcja emocjonalna:
• Szok, zamrożenie
• Strach, smutek, złość

Działanie
• Lokalizacja najistotniejszego aspektu sytuacji
• Efektywne działanie, odzyskanie poczucia wpływu

Adaptacja lub nasilenie napięcia
• Gdy działania są adekwatne a emocje wyrażone, napięcie 

opada a plan jest kontynuowany
• Nasilenie się napięcia i reakcji stresowej wskazuje na potrzebę  

zmiany strategii działania i/lub zaopiekowania się traumą.



SKRAJNE EMOCJE











DZIĘKUJĘ ZA DZIŚ
1. Zastosuj wiedzę o 

(współ)pracy z lękiem i 
strachem jeszcze dziś.

2. Przyjdź nasycić się spokojem 2. Przyjdź nasycić się spokojem 
w Wyspie Mocy we 
Wrocławiu lub online.

Aleksandra Mroczko


