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XI. Zalecenia dla pacjentów z lękiem 

 
1. Regularna psychoterapia 

• Terapia poznawczo-behawioralna (CBT): Jest to jedna z najskuteczniejszych metod leczenia zaburzeń 
lękowych. Pomaga pacjentowi rozpoznawać negatywne wzorce myślenia i stopniowo uczyć się 
nowych, bardziej adaptacyjnych reakcji. 

• Terapia ekspozycyjna: W przypadku lęków specyficznych (np. fobia społeczna, agorafobia), 
stopniowe wystawianie się na bodźce wywołujące lęk w kontrolowanym środowisku może pomóc w 
jego przezwyciężeniu. 

 
2. Farmakoterapia (jeśli zalecana przez lekarza) 

• Leki przeciwlękowe: Leki, takie jak selektywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny (SSRI), 
inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny i noradrenaliny (SNRI) lub benzodiazepiny (na krótki 
okres), mogą być przepisane przez lekarza w celu kontrolowania objawów lęku. 

• Stałe przyjmowanie leków: Ważne, aby pacjent przyjmował leki zgodnie z zaleceniami lekarza i nie 
przerywał ich nagle bez konsultacji, ponieważ nagłe odstawienie może prowadzić do nasilenia 
objawów lękowych. 

 
3. Techniki relaksacyjne i redukcji stresu 

• Medytacja i mindfulness: Ćwiczenia uważności mogą pomóc w zarządzaniu lękiem poprzez 
skupienie na chwili obecnej i naukę akceptacji myśli, zamiast ich unikania. 

• Głębokie oddychanie i progresywna relaksacja mięśni: Techniki te mogą pomóc pacjentowi w 
szybkim obniżeniu poziomu lęku w sytuacjach stresowych. 

• Joga i tai chi: Te formy ćwiczeń łączą ruch, oddech i medytację, co może przynieść ulgę w napięciu i 
obniżyć poziom lęku. 

 
4. Zdrowy styl życia 

• Aktywność fizyczna: Regularna aktywność fizyczna, nawet w postaci codziennych spacerów, pomaga 
w regulacji poziomu stresu i lęku. Ćwiczenia wpływają korzystnie na chemię mózgu, zwiększając 
poziom endorfin i serotonin, co może poprawić nastrój. 

• Zbilansowana dieta: Odpowiednia dieta, bogata w witaminy i minerały (np. witaminy z grupy B, 
magnez), może pozytywnie wpływać na samopoczucie psychiczne. Unikanie nadmiaru kofeiny, 
alkoholu i przetworzonych pokarmów może również pomóc w kontroli lęku. 

• Regularny sen: Brak snu może nasilać lęk. Pacjent powinien zadbać o regularne godziny snu i unikać 
czynników zakłócających jego jakość, takich jak kofeina przed snem lub korzystanie z ekranów 
elektronicznych przed pójściem spać. 

 
5. Unikanie wyzwalaczy lęku 

• Świadomość wyzwalaczy: Pacjent powinien być świadomy, jakie sytuacje, myśli lub bodźce nasilają 
u niego lęk, i starać się odpowiednio do nich przygotować. 

• Planowanie sytuacji stresujących: W sytuacjach, które mogą wywoływać lęk (np. wystąpienia 
publiczne, spotkania towarzyskie), pacjent może przygotować sobie plan działania, który zmniejszy 
niepewność i pomoże mu poradzić sobie z napięciem. 

 
6. Wsparcie społeczne 

• Rozmowy z bliskimi: Ważne jest, aby pacjent nie zamykał się w sobie i mógł porozmawiać o swoich 
obawach z bliskimi osobami. Wsparcie społeczne może znacznie złagodzić objawy lęku. 

• Grupy wsparcia: Udział w grupach wsparcia dla osób zmagających się z lękiem może dać pacjentowi 
poczucie wspólnoty i zrozumienia, a także nauczyć nowych sposobów radzenia sobie z problemem. 
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7. Stopniowe stawianie czoła lękom 
• Unikanie unikania: Choć unikanie sytuacji wywołujących lęk jest naturalną reakcją, długotrwałe 

unikanie może pogłębiać problem. Pacjent powinien starać się stopniowo konfrontować z lękami w 
kontrolowany sposób, co pomaga w ich osłabieniu. 

• Stopniowe podejście: Zaczynając od mniejszych, mniej stresujących sytuacji, pacjent może budować 
pewność siebie i stopniowo mierzyć się z bardziej lękotwórczymi sytuacjami. 

 
8. Prowadzenie dziennika lęku 

• Monitorowanie objawów: Pisanie dziennika, w którym pacjent opisuje swoje stany lękowe, może 
pomóc zidentyfikować wzorce, wyzwalacze i momenty, kiedy lęk się nasila. Umożliwia to lepsze 
zrozumienie, w jakich sytuacjach lęk występuje i jakie techniki radzenia sobie z nim działają 
najlepiej. 

• Zapis pozytywnych doświadczeń: Warto także zapisywać momenty sukcesów w radzeniu sobie z 
lękiem, co pomaga budować poczucie skuteczności i wiary w możliwość przezwyciężenia lęku. 

 
9. Nauka asertywności i zarządzania emocjami 

• Asertywność: Pacjent powinien uczyć się asertywności, czyli wyrażania swoich potrzeb i granic w 
sposób jasny i stanowczy, co może pomóc w redukcji napięcia i lęku, zwłaszcza w kontaktach 
interpersonalnych. 

• Zarządzanie emocjami: Ważne jest rozwijanie umiejętności radzenia sobie z emocjami poprzez 
techniki samoregulacji, takie jak mindfulness, co pomaga w uniknięciu nagromadzenia stresu, który 
może wywoływać epizody lęku. 

 
10. Konsultacje z lekarzem 

• Regularne wizyty kontrolne: Pacjent powinien regularnie odwiedzać swojego lekarza lub 
psychoterapeutę w celu monitorowania stanu zdrowia i oceny skuteczności leczenia. Jeśli lęk nasila 
się lub pojawiają się nowe objawy, konieczne może być dostosowanie planu leczenia. 

• Omawianie postępów i trudności: Pacjent powinien otwarcie rozmawiać z lekarzem o swoich 
postępach, trudnościach oraz wszelkich działaniach niepożądanych leków lub technik 
terapeutycznych. 

 
 
Zaburzenia lękowe często wymagają indywidualnego podejścia, ale powyższe zalecenia stanowią podstawowe 
narzędzia, które pomagają w zarządzaniu objawami lęku, ich redukcji oraz poprawie jakości życia. 
 
 
 
 
 


