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oo Atak paniki

3 PORADNIK PSYCHOLOGICZNY

Atak paniki (zespét leku napadowego) - to nagty, intensywny
epizod silnego leku lub niepokoju, ktéry osigga swoje apogeum
w ciggu kilku minut (zwykle trwa od 5 do 20 minut, cho¢ moze
sie wydtuzy¢). Atak pojawia sie bez wyraznej przyczyny lub

w odpowiedzi na konkretny bodziec.

Atakowi przewaznie towarzysza liczne objawy somatyczne
(takie jak przyspieszone bicie serca, dusznos¢, zawroty gtowy,
pocenie sie, drzenie, uczucie dtawienia) oraz katastroficzne
mysli (np. lek przed smiercia, utrata kontroli lub
,ZwWwariowaniem?”).
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Objawy atakow paniki wedtug DSM 5:

e przyspieszony rytm serca,

e pocenie sie,

e drzenie lub trzesienie sie,

e uczucie sptycenia oddechu lub dusznosci,

e uczucie dtawienia sie,

¢ bol lub niepokdj w klatce piersiowej,

e nudnosci lub ucisk w brzuchu,

e zawroty gtowy, oszotomienie, uczucie chwiejnosci, stabosci,

» derealizacja (poczucie nierzeczywistosci) i depersonalizacja (poczucie bycia
,0bok” samego siebie,

e strach przed utratg panowania nad sobg lub szalenstwem,

e parastezje (uczucie mrowienia lub dretwienia),

e dreszcze lub uderzenia goraca.

+DODATKOWO:

e Po wystapieniu ataku paniki osoba moze doswiadczac leku lub niepokoju przed
mozliwoscig wystapienia kolejnych napadéw paniki lub ich konsekwencjami
(np. utrata kontroli, wystgpieniem zawatu serca czy obtedem).

¢ Osoba z lekiem napadowym moze unikac sytuacji, ktére wywotujg odczucia z
ciata przypominajace objawy ataku paniki, np. aktywnosci fizycznej prowadzacej
do przyspieszonego bicia serca.
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Schemat napadu paniki:

BODZIEC WYZWALAJACY

np. kotatanie serca, dusznosc,
zawroty gtowy, stresujaca sytuacja

SPOSTRZEZENIE
ZAGROZENIA -
katastroficzne mysli

np.,,Mam zawat!", ,,Zaraz umre!"

LEK (Silne uczucie
zagrozenia - aktywacja
ukfadu wspoétczulnego

UTRWALENIE
KATASTROFICZNYCH ODCZUCIAZ CIALA

INTERPRETACIJI (Uruchomienie
mechanizmu walki lub

Osoba koncentruje sig na ucieczki) - jeszcze wieksze

obja'w'ac‘h, uznaje je za jeszcze zawroty glowy, dusznoéé
grozniejsze np.,,To na pewno itd

zawat!”

ZACHOWANIA ZABEZPIECZAJACE

np. monitorowanie ciata
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Co moze wywotac napad paniki?

Atak paniki moze pojawi¢ sie bez przyczyny lub wystgpi¢ w odpowiedzi na
konkretny bodziec np. stres i napiecie emocjonalne, zahamowanie emocjonalne
(ttumienie emocji), zmeczenie fizyczne i brak snu, substancje psychoaktywne (m.in.
kofeina), wspomnienia z przesztosci i traumatyczne wydarzenia.

Jak pomoc sobie?

Z 4
1. Na codzien: |

- Zadbaj_o swdj styl zycia - sen, ruch, unikanie uzywek, odzywianie. | & | /

e To fundament dobrej regulacji emocjonalnej i odpornosci na stres.

¢ Niedobdr snu, nadmiar kofeiny, alkohol - wszystko to moze zwieksza¢ pobudliwo$é
uktadu nerwowego, co czyni organizm bardziej podatnym
na reakcje panikowe.

e Ruch i Swieze powietrze dziatajg jak naturalne antydepresanty - reguluja nastroj
i napiecie.

Projekt nr FERS.01.05-IP.08-0016/25-00 pt. ,Ignatianum: Edukacja przysztosci - wsparcie i innowacje dla
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-Wyprébuj_éwiczenia relaksacyjne:

¢ np. Trening autogenny Schultza, progresywnga relaksacje Jacobsona, wizualizacje.

*U o0s6b z zaburzeniami lekowymi zwiekszenie uwagi na odczucia z ciata moze
poczatkowo nasila¢ lek, poniewaz tatwiej wtedy zaobserwowac objawy fizyczne
(np. bicie serca, przyspieszony oddech). Wsparciem w tym procesie moze by¢
obecnos¢ psychoterapeuty, innego specjalisty lub zaufanych oséb.

- Dowied7 sie_wiecej_ - poznaj_.mechanizm paniki
e Zrozumienie, co dzieje sie z ciatem i umystem w ataku paniki, to ogromna ulga dla
wielu osdb.
e Skorzystaj z podrecznikéw z ¢wiczeniami do pracy wtasnej np. ,,Zaburzenia lekowe.
Podrecznik z éwiczeniami opartymi na terapii poznawczo-behawioralnej” autorstwa
Davida A. Clarka i Aarona T. Becka.

- Jesli ataki sg czeste, nie radzisz sobie z nimi, obawiasz sie ich ponownego

2. Podczas ataku paniki:

- Uswiadom sobie, co sie dzieje.
e Powiedz sobie: ,To tylko atak paniki - to minie”;
¢ Przypomnij: ,To nie zawat, tylko chwilowy lek”.

- W przypadku pojawienia sie_hiperwentylacji:
¢ Jesli oddychasz szybko i ptytko, skoncentruj sie na rytmicznym oddechu.
e Oddychanie do papierowej lub foliowej torby moze poméc, ale ostroznie - stosuj
tylko, jesli masz pewnosé, ze to atak paniki.

Projekt nr FERS.01.05-1P.08-0016/25-00 pt. ,,Ignatianum: Edukacja przysztosci - wsparcie i innowacje dla
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- Zastosuj_grounding - Technike ,5-4-3-2-1":
¢ Skoncentruj sie na zmystach, by wrécic¢ do ,tu i teraz”. Postaraj sie zaobserwowac
lub przypomniec sobie:
- 5 rzeczy, ktére widzisz (np. dtugopis, okno, drzwi, krzesto...);
- 4 rzeczy, ktére mozesz dotknac (np. ubranie, dtugopis, klucze, podtoge...);
- 3 dzwieki, ktore styszysz (np. szum wentylatora, rozmowe ...);
- 2 odczucia fizyczne (np. temperature, napiecie miesni, ciezar nég);
- 1 waznga osobe lub dobre wspomnienie.

- Zaakceptujlek.
e Lek to tylko reakcja ciata - nie musisz go ttumic.
e Powtarzaj:
o ,To minie”;
o ,To tylko lek - nic mi nie grozi”;
o ,Mdj organizm reaguje, ale jestem bezpieczny”.

- Skieruj_uwage gdzie indziej.
e Policz w myslach: np. od 100 odejmuj 7 (100, 93, 86...).
¢ Obserwuj otoczenie: kolory, ksztatty, dzwieki.
e ROb cos, co angazuje umyst: np. uktadaj w gtowie liste zakupdw.
e Zmien otoczenie (wyjdz z domu na spacer, do sklepu).

Pamietaj!

Atak paniki to intensywne i trudne doswiadczenie, ale nie musisz

radzi¢ sobie z tym sam/a. Szukanie pomocy to krok w strone ulgi i
zdrowia. Terapia moze pomodc zrozumiedé, co wywotuje ataki i jak
sobie z nimi skutecznie radzié.
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Jak pomo6c innym?

e Badz blisko osoby i okazuj wsparcie.

e Zachowaj spokdj - najprawdopodobniej jest to przejsciowy stan, ktéry szybko
minie.

e Moéw spokojnie, unikaj krzyku.

e Nawiaz kontakt wzrokowy i staraj sie jg uspokoic.

e Zadbaj o jej podstawowe potrzeby.

o Jesli atak pojawi sie w miejscu publicznym, zaproponuj przejscie w spokojniejsze,
bardziej ustronne miejsce.

e Zadawaj proste pytania, aby pomdc osobie skoncentrowac sie na odpowiedziach.

e Zachecaj do wspdlnego, gtosnego liczenia, by odwrdci¢ uwage od leku.

e /wracaj uwage na otaczajgce przedmioty, pomagajac osobie skupi¢ na nich
uwage.

o Jedli objawy sie nasilajg i nie ustepuja, niezwtocznie zadzwon na pogotowie (112).
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PSYCHOLOG - WSPOtPRACUJACY Z BIUREM DS. OSOB
Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

Informacja: psycholog@ignatianum.edu.pl
© zapisy: poprzez USOS
iy Budynek Gtowny UIK pokdj 209
| Rozmowy sg anonimowe i darmowe.
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