Boje sie, ale nie wiem czego...

\N\ A, Najpierw pojawia sie lek —irracjonalny, niespecyficzny lek. Strach odczuwamy,

kiedy za chwile ma skoczyé na nas tygrys. Lek, kiedy po prostu boimy sie, ale
jeszcze nie potrafimy sprecyzowac czego. W gtowie mamy nattok mysli, zazwyczaj
negatywnych. Pojawia sie obawa o wtasne zycie, bo pozostate objawy mogg nas

niezle nastraszy¢.

Zaczyna by¢ nam goraco i zaczynamy sie poci¢. Poniewaz pojawia sie uczucie
goraca ciato zaczyna sie schtadzaé potem. Problem w tym, ze to nie jest uczucie
goraca, tylko pobudzone receptory na skorze, ktdre dajg wrazenie nieprzyjemnego,
gorgcego mrowienia zazwyczaj w okolicach korczyn lub barku czy karku.
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Pojawiajg sie problemy z oddychaniem. Najpierw oddech sie sptyca. To znaczy, ze
wykonujemy krétkie, szybkie oddechy. Wydychamy wiec zdecydowanie szybciej
dwutlenek wegla niz zdazy sie on rozej$¢ dookota nas. A dwutlenek wegla przy ataku
paniki to juz réwnia pochyta, bo wraz z nim pojawig sie niemal na pewno:

T I ®

N

MDtOSCI, BIEGUNKA MROCZKI PRZED OCZAMI PRZYSPIESZONE TETNO

~F—y

48 - %%.Q
g AL
I

DRESZCZE, UCZUCIE ZIMNA BOL W KLATCE ZAWROTY GLtOWY CHEC UCIECZKI

),




Szybkie reagowanie, czyli co zrobié, kiedy masz atak paniki?

Podejdz do kogos zaufanego i powiedz co w tym momencie czujesz. Wsparcie mentalne jest
wazne — wystarczy, aby ta osoba po prostu przy tobie byta. Obecno$é drugiej osoby to troche
jak gwarancja, ze ktos$ czuwa, pomaga.
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Postaraj zajac sie czyms innym, czyms co lubisz. Cho¢ ataki paniki wymagajg zastanowienia
sie nad ich podfozem, to w danym momencie nie ma znaczenia skad sie biorg. Potrzebna jest
dywersja. Wtgcz ulubiony serial, filmik na YouTube, poczytaj cos, co cie interesuje, sprébuj
postuchaé uspokajajgcej muzyki.

Dotlen sie wychodzac na spacer gdzie$ gdzie czujesz sie bezpiecznie badz najzwyczajniej
otwodrz okno. Mozesz tez, jak w filmie, oddychaé do papierowej torebki. Staramy sie skupié
na torebce i na wyréwnanym oddechu. Wdychanie powietrza, wczesniej wydychanego do
torebki zapobiega nadmiernemu wydalaniu dwutlenku wegla z organizmu, co ufatwia
unormowanie jego stezenia we krwi i jednoczesnie zapewnia dostarczenie tlenu. Z czasem
taka praktyka lub sama swiadomos$¢ posiadania przy sobie sprzetu "ratunkowego" w postaci
torebki dziata kojgco. W awaryjnych sytuacjach, gdy torebka zostanie w domu, skorzystajmy
z wiasnych dfoni. Sktadamy je szczelnie, jak by$my chcieli nachuchaé w mrozna zime do

srodka, by je ogrzad.
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Pomysl o czym$ pozytywnym, moze by¢ to jakies wspomnienie albo nadchodzace
wydarzenie ktérego nie mozesz sie doczekac. Mozna potgczyé wspomnienie szczesliwej
chwili z przedmiotem, ktéry zawsze mamy ze sobg. W sytuacji napadu paniki wystarczy
wtedy spojrze¢ na pierscionek czy telefon, z ktérym potagczymy wczesniej wspomnienie
uczucia spokoju i odpali¢ kotwice.

Kontroluj czas: spdjrz na zegarek, kiedy atak paniki sie rozpoczyna i zmierz jak dtugo trwa.
Najprawdopodobniej za jaki$ czas zaczniesz koncentrowac sie na uptywajacym czasie, nie na
samych objawach.

Zobacz gdzie jestes: nazwij (na gtos lub w myslach) 5 rzeczy, ktére widzisz (np.: okno, $ciana,
podtoga, moje nogi, moje rece), 5 rzeczy, ktore styszysz (szuranie butéw o podtoge, kroki na
korytarzu, nauczyciela, odktadany dtugopis, szepty z tytu klasy) i 5 rzeczy, ktére czujesz
swoim ciatem (np.: rekawy bluzki na ramionach, wtosy przy uszach, zegarek na rece, podtoge
pod stopg, tawke pod rekg). Pézniej nazwij 4 rzeczy, ktére widzisz, styszysz i czujesz (nawet,
jesli miatyby by¢ te same), nastepnie 3, 2 i 1. Skupiajac sie na tym co dookota przestaniesz
koncentrowac sie na uczuciu paniki.



Zobacz gdzie jestes wersja light: poszukaj wokof siebie wszystkich granatowych rzeczy,
czerwonych, zielonych, rézowych, z6ttych, drewnianych, metalowych itp.

Pamietaj, ze mozesz nauczy¢ sie to kontrolowaé — wiedza na temat tego, co dzieje sie z
twoim ciatem w trakcie ataku paniki pozwala wdrozy¢ dziatania zaradcze.
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Kiedy juz sie uspokoisz warto siegna¢ po pomoc psychologiczna. Zastanowienie sie nad
przyczynami takich atakéw pozwoli pozby¢ sie ich na dobre, a nie tylko odwrdci¢ od nich
uwage doraznie. Jesli nie chcesz na razie i$¢ do specjalisty pomysl co moze sprawiac ze takie
leki wystepuja: moze podswiadomy stres, nieradzenie sobie z przesztoscig badz przysztoscia,
cos$ co zaburzyto/zaburza twoje poczucie bezpieczeristwa. Ataki paniki to sposob w jaki
odreagowujesz i mysl o tym, ze nie wiesz co to konkretnie jest potrafi by¢ bardzo

przyttaczajaca.
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Braki w organizmie: by zapobiega¢ atakom paniki stosuj diete bogatg w magnez i potas.
Magnez jest potrzebny zwtaszcza, jesli pijesz duzo kawy. Niedobory tych sktadnikow moga
powodowac stan zdenerwowania, a ten moze tatwo przegalopowac w atak paniki. Uprawiaj
tez sport. Aktywnosc fizyczna sprawia, ze komorki nerwowe, ktore straciliSmy w trakcie
ataku paniki odbudowujg sie. Wytwarzajg sie tez nowe Sciezki w mdézgu, ktére kiedys

pomoga nam z atakami paniki w przysztosci.



