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ZALECENIA DLA PACJENTA Z ATAKIEM PANIKI

Oddychaj spokojnie przepona.

Twoje serce prawdopodobnie bedzie bito bardzo szybko lub nawet
nieregularnie. Moze mie¢ dodatkowe skurcze i w efekcie dawac wrazenie
zatrzymania na chwile. Zacznij wiec bra¢ gteboki oddech (ale nie za
gteboki) wpuszczajgc powietrze do samego dotu brzucha (mozesz potozy¢
reke na brzuchu, zeby kontrolowac, ze brzuch przy oddechu sie podnosi).
Po wzieciu wdechu wstrzymaj oddech na chwile i powoli zacznij
wypuszczaé powietrze. Staraj sie nie wysila¢ w tym procesie oddychania,
a raczej robi¢ to z pewng swobodg. Nie nadwyrezaj swoich pfuc.
Wykonujgc oddechy licz kazdy oddech od 10 do 1.

. Powiedz mézgowi STOP!

Mozesz powtarza¢ stowo STOP w myslach lub gtosno. Chodzi o to, by
zaja¢ glowe czyms innym, niz negatywne, katastroficzne mysli typu
“wujek umart na zawat, pewnie ja tez zaraz umre”. Powiedz sobie,
dlaczego teraz odczuwasz lek (zawsze jest on wywotany przez jakas
sytuacje, nalezy sobie to jednak uswiadomic¢) Np. jeste$ w autobusie,
a tydzien temu zdarzyto Ci sie, ze gdy nim jechate$S wpadtes panike.
Sytuacja sie wiec powtarza. Kiedy sobie to uswiadomisz, pomysl o czyms
przyjemnym, co Cie spotka w najblizszym czasie, swoich planach, ktére
dajg Ci satysfakcje. A moze jedziesz autobusem, by spotkaé sie
z przyjacielem i mito spedzi¢ czas?

Odwrdc swojg uwage od leku.

Zajmij sie czyms, co angazuje mozg: sudoku, krzyzéwka, liczeniem od 100
do 1, rozwigzywaniem prostych zadan matematycznych, grg logiczng,
uktadaniem puzzli, przeglagdaniem ulubionych stron internetowych.
Mozg, zajety inng aktywnoscig, nie pozwoli Ci na dalsze “nakrecanie sie”.
Rozluznij zuchwe.

Najlepiej rozchyl lekko wargi, by mie¢ pewnosé, ze nie zaciskasz zebow.
Zamiast tego poruszaj policzkami, oczyma, wargami. Napiecie w zuchwie
powoduje zwiekszenie leku.
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Popracuj miesniami.

Uzyj wszystkich miesni ciata, ktére potrafisz jednoczesnie napig€. Zréb to
najsilniej, jak potrafisz. Wytrzymaj kilka sekund, a nastepnie rozluznij je,
az poczujesz ulge.

. Wstan, jesli potrafisz.

O ile nie masz zbyt silnych zawrotédw gtowy i czujesz sie na sitach, wstan
i zacznij powoli chodzi¢, moze by¢ w koétko, jesli nie jestes w miejscu
o duzej przestrzeni, jak autobus czy kolejka w osiedlowym sklepie.

. Zmien otoczenie.

Jesli to mozliwe, opusc¢ miejsce, w ktdrym sie znajdujesz, gdzie zaczat sie
Twoj koszmar. Zmiana sytuacji i kontekstu sprawi, ze mézg ,,poczuje sie”
bezpieczniej, a razem z nim i Ty. Jesli nie dasz rady lub jest to niemozliwe,
napij sie chtodnej wody, opowiedz dowcip (moze by¢ w myslach),
pomaluj usta pomadka, zdejmij jakas$ czes¢ garderoby, wtgcz telewizor.

. 2réb cos!

Posciel tézko, odkurz mieszkanie, zamie¢ w kuchni, porozciggaj sie,
pocwicz, wyjdz na spacer.

Uruchomiony w trakcie leku system ,walcz lub uciekaj” powoduje
wydzielanie w organizmie wielu niepozgdanych substancji, ktére
odktadajg sie w Twoich miesniach. Dlatego na siedzaco czy lezgco
znacznie trudniej pozby¢ sie leku (chyba, ze np. lezenie w ramionach
osoby bliskiej Cie uspokaja). Toksyczne produkty uboczne leku wzmagaja
go, gdyz dajg uczucie usztywnienia i mogg powodowac skurcze, co jeszcze
bardziej utwierdzi Cie w przekonaniu, ze dzieje sie cos ztego. Poza tym,
kiedy robisz cos, co kontrolujesz, Twdj modzg odbiera komunikat, ze
wszystko jest w porzadku i zaprzestaje aktywnosci, ktérg stosuje
w obronie przed niebezpieczenstwem. Kiedy jestes w ruchu, szybciej
takze mija czas, a skoro jest coraz lepiej, to znaczy, ze nic Ci
w rzeczywistosci nie dolega, to tylko Twoj umyst ptata Ci figle.
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Napisz to.

Dziennik czy zwykte notatki pisane w trakcie atakéw paniki sg niezwykle
pomocne. Odwracajg Twojg uwage, pozwalajg spojrze¢ na to, co sie
dzieje z dystansu, zidentyfikowac i zrozumiec sytuacje i zwigzane z nig
emocje. Ponadto w przysztosci bedziesz mie¢ mozliwo$é siegniecia do
nich, co pomoze utwierdzac sie w przekonaniu, ze fizycznie wszystko jest
OK.

Jesli to Ci pomaga, porozmawiaj z kims.

Powiedz bliskiemu, jak sie czujesz, opisz dokfadnie co sie z Tobg dzieje.
Wazne, by byta to osoba zaufana, ktéra wie o Twoim problemie, lub
ktorej jestes gotdw o nim powiedziec. Juz samo wypowiedzenie tego na
gtos, do drugiej osoby sprawi, ze w Twojej gtowie moze pojawic sie mysl:
“przeciez to irracjonalne, jestem zdrowy”. Niech ta osoba zrobi Ci masaz,
moze to byé po prostu gtaskanie wnetrza dtoni lub innego miejsca,
ktorego dotykanie Cie relaksuje.
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