ATAK PANIKI

JAK JA POKONAC?
OBJAWY

ataku paniki Osoby doswiadczajgce napadu
e odczuwanie paniki moga byc¢ przekonane,
przyspieszonego bicia serca ze dzieje sie z nimi cos
e bol lub dyskomfort w klatce naprawde ztego.
piersiowe]j

e uUczucie dtawienia,

utrudnionego oddychania co MOWIé?

e zawroty gtowy, brak

réwnowagi do osoby, ktéra ma atak paniki
e pocenie sig, drzenie lub

dygotanie To tylko atak paniki, ktory
e obawa utraty kontroli minie. Nie umierasz, nie
e suchoéc¢ w ustach szalejesz.

e Obawa Smierci

JAK POMOC?

osobie, ktéra ma atak paniki

Uspokoj oddech (np. oddychanie do papierowej torebki, 10
gtebokich oddechow przeponowych, oddychanie “w
kwadracie”).

Przekieruj uwage bazujgc na 4 zmystach (wzroku, stuchu,
dotyku i wechu).

Zachec do policzenia np. zielonych przedmiotow.

Skorzystaj z uspokajajgcych wtasciwosci lawendy, eukaliptusa,
Jjasminu (np. w formie olejkow lub swiecy).

Zachec do postuchania i nazwania dzwiekow, np. tykajgcy
zegar, szum z ulicy lub rozmowy.

Zaproponuj zdjecie butow i dotkniecie stopami podtoza. Mozesz
dotknqgc jakiegos przedmiotu | go opisac.
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