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ATAKI PANIKI

Co to jest atak paniki?

Ataki paniki wystepuja spontanicznie.
Trudno jest je przewidziec.
Zazwyczaj trwajg do kilku minut.

Jak go rozpoznac?

odczucie przyspieszonego bicia
serca, bdl serca

pocenie sig, drzenie lub dygotanie
suchos¢ w jamie ustnej

utrudnienie oddychania, uczucie
dtawienia sie

bdl lub dyskomfort w klatce
piersiowej

zawroty gtowy, brak rownowagi,
uczucie oszotomienia

obawa utraty kontroli,
,Zwariowania”

obawa Smierci

Jesli napad paniki jest bardzo
intensywny nalezy

wezwac karetke pogotowia
w celu otrzymania doraznej
farmakoterapii.
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Jak pomoc?

Osoby doswiadczajgce napadow paniki moga byc¢
przekonane, ze dzieje sie z nimi cos bardzo ztego.

Wazne jest to, aby ustyszaty, ze to co sie wydarza
to atak paniki, ze nie umieraja, nie wariuja,
ze ten stan minie.

Takie komunikaty moga wptynac¢ na poczucie
bezpieczenstwa.

Postaraj sie zastosowac ¢wiczenia oddechowe
i zacheci¢ osobe do spokojnego i gtebokiego
oddychania. Mozna pooddychac przy pomocy
papierowej torebki

Przekierowanie uwagi bazujace na 4 zmystach:

Wzrok - zachec¢my do policzenia np. zielonych
przedmiotow, ktdre nas otaczaja

Wech - lawenda, eukaliptus, jasmin to zapachy,
ktoére uspakajaja — jesli mamy przy sobie olejek albo
swiece o tym zapachu, zaproponujmy ich powachanie

Stuch - zache¢my do postuchania i nazwania
dzwiekoéw, ktére docierajg z pokoju czy z zewnatrz
(tykajacy zegar, szum uliczny, rozmowy)

Dotyk — zaproponujmy zdjecie butéw i dotkniecie
stopami podtoza albo dotkniecie przedmiotu
z otoczenia i opisanie go
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