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Co to jest atak paniki?
Kazdy wie, co to jest panika i jest to normalne, ze jetesmy spanikowani od czasu do
czasu:

® Masz wrazenie, ze kto$ cie sledzi w drodze do domu péznym wieczorem jak wracasz z
przyjecia.
® Zorientowales sie, ze skradziono ci portfel.

® Zdajesz egzamin. Czytasz pytania i zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie jeste$ w stanie
odpowiedzie¢ ani na jedno pytanie.

® Ktos nagle wybiega ci przed samochdd i prawie uderzasz w niego.

| jest catkowicie normalnym spanikowac¢ w tego typu sytuacjach. Uczucie to bytoby
zupetnie normalne i zaniktoby w miare szybko.

Atak paniki to troche jakby “normalne” spanikowanie, jednak rézni sie paroma
szczegotami:

® (Odczuwanie jest duzo silniejsze.

® Pojawia sie “ i nie ma zwykle zwigzku ze strachem jak opisano to w przyktadach
powyzej.

Jako, ze odczucia te przychodza nieoczekiwanie i sg silne, moga by¢ przerazajace.

Ataki paniki dotykajg wielu ludzi na wiele réznych sposobow, ale zawsze towarzyszy temu
uczucie przerazenia, ze co$ strasznego sie zaraz stanie.

A prawda jest taka: nic strasznego si € nie wydarzy jako, ze ataki paniki nies g
niebezpieczne.

Mndstwo ludzi doswiadcza atakdéw paniki, jednak mogq one przebiega¢ na wiele
sposobow u wielu réznych ludzi. Niektérzy doswiadczg go tylko raz, u innych trwajg one
przez wiele lat. Czasami ludzie doswiadczajg ich codziennie, a czasem tylko raz na jakis
czas. Gdyby$ zapytat wszystkich swoich znajomych czy doswiadczyli kiedys ataku paniki,
jest bardzo prawdopodobne, ze przynajmniej jeden z nich lub dwoch przezyto taki atak. Sg
one catkiem powszechne i nie sg zadnym objawem powaznych ktopotow ze zdrowiem
psychicznym.Niektére mato powazne ktopoty ze zdrowiem fizycznym moga powodowac
podobne do atakow paniki objawy.

Na przyktad:

® Niektore leki przyjmowane razem,;

Problem z tarczycg;

Picie zbyt duzej ilosci napojéw zawierajgcych kofeine;
® cigza;
® niski poziom cukru we krwi; itd

Jesli po przeczytaniu tej ksigzeczki mozesz mie¢ pewne obawy co do twojego zdrowia, a
jeszcze nie miale$ okazji porozmawiac o tym ze swoim lekarzem, by¢ moze wiec bytby to
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dobry pomyst, aby uméwic sie na takg wizyte.

Podsumowanie: Ataki panikis @ bardzo popularne. Nie s g niebezpieczneinies g
zadnym objawem powa znych klopotéw ze zdrowiem mentalym lub psychicznym.

Ta ksigzeczka ma na celu pomoc Ci zredukowaé ataki paniki w nastepujacy sposob:
® Rozpozna ¢ czy doswiadczasz atakdw paniki czy tez nie.

® Zrozumie € panike, co jg powoduje i co jg napedza.

® Zaakceptowa € to, ze panika nie wyrzadzi ci krzywdy.

® Nauczy € sie technik, jak zredukowac panike.

1. Rozpozna € panik @ — Skad wiem, ze mam atak paniki?

To moze zabrzmiec jako oczywiste, ale nie jest. Czasami ataki takie odczuwane sg w
okropny sposoéb i przychodzg ,, z nienacka”, ze czesto ludzie nie bardzo wierzg, ze moze
to by¢ tylko atak paniki,a nie cos$ bardziej powaznego. Uczucie ataku paniki moze by¢ tak
dziwne, ze mozesz nawet nie zdawac sobie sprawy co sie dzieje.

Jednym z najwazniejszych pierwszych krokéw w przezwyciezeniu atakow paniki jest
rozpoznanie czy objawy, ktorych doswiadczasz sg powodowane przez ataki paniki..

Panika wywiera wptyw na twoje ciato, umyst i twoj sposob zachowania sie. Oto kilka
najczestszych objawow przezytych przez ludzi, ktorzy doswiadczyli ataku paniki.Niektorzy
ludzie doswiadczyli wszystkich tych objawow, a niektérzy tylko kilku.

Twoje cialo (zaznacz odpowiednie)

Mocne i szybkie bicie serca lub nierytmiczne.

Uczucie zatrzymania pracy serca i nastepujacy po tym gtuchy odgtos.
Béle w klatce piersiowe;.

Zmiana rytmu oddechu, gtebokie i szybkie wdechy lub brak tchu.

t omotanie w gtowie.

Scierpniete palce u rak i n6g lubscierpniete usta czy tez mrowienie.
Uczucie omdlenia, wiotkie nogi.

pooooooo

Zapisz wszystkie dodatkowe objawy

Twoj umyst (zaznacz mysli lub odczucia)
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Uczucie przera zenia takie jak:

d Uczucie absolutnego terroru.

d Uczucie nierealnosci, tak jakby nas tu nie byto.

d Uczucie niepokoju w sytuacjach, w ktorych nastapit kiedys atak paniki.

Przerazajgce my sli takie jak:

“zaraz dostane zawatu serca”
“Zaraz sie osune albo zemdleje
“Brakuje mi powietrza”

“zaraz oszaleje”

“Ksztusze sie”

“zaraz zwymiotuje”

“Trace kontrole”

“Zrobie z siebie posmiewisko”
“Musze natychmaist stad wyjs¢”

pooooooooo

Zapisz wszystkie inne przera zajace myslii uczucia:

Pamietaj: podane poni zejrzeczy w zasadzie nigdy nie zdarzaj g sie podczas atakow
paniki jednak ludzie czasami uwa zaja, ze tak jest.

Co ty robisz/twoje zachowanie (zaznacz odpowiednie)

Unikasz Sytuaciji, ktére spowodowaty atak paniki lub, ktére wg ciebie

d moga go spowodowac , np pojscie na zakupy.

Ucieczka Tak szybko, jak to tylko mozliwe, gdy zaczynasz panikowac, np
d biegasz po supermarkecie szukajgc wyjscia.

Zapobieganie Temu, co uwazasz, ze sie, wydarzy. Robisz wiec cos co

d powoduje, ze czujesz sie bezpiecznie, np.gteboko oddychasz

jesli czujesz, ze sie dusisz lub siadasz, gdy masz wrazenie, ze
zaraz zemdlejesz lub kltadziesz sie, gdy czujesz,ze mozesz
doswiadczy¢ ataku serca. To jest czesto nazywane
“Bezpiecznym Zachowywaniem sie”.

Szukanie pomocy Podczas jedych badan, jedna czwarta z tych ludzi, ktorzy
(. przechodzili ich pierwszy atak paniki, wezwata karetke lub udata
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sie na pogotowie; byli oni przekonani, ze cos niebezpiecznego
sie z nimi dzieje. By¢ moze i Ty to zrobite$?

Radzenie sobie Ludzie czesto probuja radzi¢ sobie z atakami paniki robigc
a rzeczy, ktore uwazaja, ze im pomagajg np. starajg sie myslec
lub zaja¢ czyms$ innym lub prébuja sie rozluznié.

Zapisz wszystko to, co robisz lub czego nie robisz, aby radzi ¢ sobie z atakami
paniki:

Podsumowanie: Rozpoznanie ataku paniki.

Atak paniki jest silnym uczuciem terroru, ktére przychodzi niespodziewanie. Symptomy
fizyczne to fomotanie serca, szybki oddech, trzesienie sie, uczucie ndg z waty. Ludzi
nachodzg wtedy przerazajgce mysli i sg oni przekonani, ze co$ strasznego sie zaraz
wydarzy. Czesto wiec probujg unikna¢ lub uciec w jakis sposéb od ataku paniki.

Ale ataki paniki nie s g niebezpieczne i nie wyrza dzaja zadnej krzywdy.

2. Zrozumie ¢ panik e —Co jg powoduje i co ] g napedza?

Wszystkie opisane wyzej objawy paniki nie sg niczym wiecej ,jak tylko ektremalng formg
strachu. Strach jest naturalng odpowiedzig naszego ciata na sytuacje postrzegane jako
przerazajace. Strach moze byc¢ r6zny; od bardzo tagodnego niepokoju ( ktéry moze by¢
pomocny, gdy jest cos do osiggniecia, jak na przyktad podchodzenie do egzaminu ) az do
wybuchu paniki.

Dlaczego wiec odczuac starch jesli jest to tak nieprzyjemne uczucie? W pewnym sensie
jest to troche jak bol. Gdybys ztamat noge w kostce, odczuwatby¢ bol, ktory bytby
ostrzezeniem dla Ciebie, zeby nie probowac chodzi¢. Gdy ustyszysz jaki$ hatas na dole w
Srodku nocy, na pewno przestraszysz sie co bedzie ostrzezeniem potrzeby poradzenia
sobie w niebezpiecznej sytuacji. Strach jest bardzo pozyteczny. Przygotowuje twoje ciato
do akcji. Zostato to nazwane “zamrozenie lub walka”. Wiec kiedy czujesz starch to to co
sie dzieje to twoje ciato przygotowuje sie do walki lub ucieczki od tego, co jest
przerazajace lub pozostaje w kompletnym bezruchu i czeka az zagrozenie minie.

Wezmy przyktad ustyszanego hatasu na dole. Przypusémy, ze to wkamywacz, tak, jak sie
tego obawiasz. By¢ moze wiec kompletnie znieruchomiejesz, zeby uchronic sie od
zaatakowania przez wiamywacza. By¢ moze jednak albo ruszysz sam do ataku lub rzucisz
sie do ucieczki, gdyby to on rzucit sie na ciebie. Twoja odpowiedz strachu pomogtaby
zatem w tych wszystkich przypadkach. Gdy jeste$ przestraszony szybciej oddychasz by
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dostarczy¢ jak nawiecej tlenu twoim miesniom. Serce bije Ci szybciej by moc szybciej
przepompowywacé krew w twoim ciele. Proces trawienia ustaje, aby pozwoli¢ twojemu
ciatu skoncetrowac sie na zagrozeniu. Jest to normalna i zdrowa reakcja twojego ciala na
sytuacje, kiedy twoje ciato czuje sie zagrozone. Jest to system alarmowy twojego ciata.

Problem z atakami paniki jest taki, ze zwykle doswiadczajg nas wtedy, gdy nie ma
zadnego oczywistego fizycznego zagrozenia. Twoje ciato reaguje w taki sposoéb, jakby
zaraz miato zostac zaatakowane, gdy w rzeczywistosci wcale tak nie jest. Innymi stowy
jest to fatszywy alarm. To troche tak, jak denerwujgcy alam przeciwpozarowy, ktory wigcza
sie nie w tym momencie co potrzeba, bo jest bardzo czuty juz na najmniejszy dym. Lub
alarm antywtamaniowy, ktory wigcza sie z powodu spacerujacego kota. Lub jeszcze
bardziej denerwujgcy alarm samochodu, ktéry wigcza sie z powodu podmuchu wiatru. To
sq przyktady wszystkich alarmow, ktére wigczajg sie wtedy, gdy nie ma zadnego
zagrozenia. Ta sama sytuacja moze dotyczy¢ ,systemu alarmowego” twojego ciata. Moze
sie wigczac, gdy nie ma zadnego realnego zagrozenia.

Problemem jest to, ze “system alarmowy” naszego ciata zostat zaprojektowany wiele wiele
lat temu, kiedy to ludzie byli zmuszeni radzi¢ sobie z niebezpieczehstwami, aby przetrwac.
Obecnie nie czesto stajemy twarzg w twarz z niebezpieczenstwami, ktére mogtyby
zagrozi¢ naszemu zyciu, a jakim stawiali czota nasi przodkowie. Teraz mamy inne
zagrozenia, gtdwnie majace zwigzek ze stresem. Stres dotyczacy finansow,
przepracowania, przeprowadzki, rozwodu; to wszystko moze byc na tyle stresujace, ze
moze podnies¢ odczuwany przez nas niepokoj do poziomu, gdzie nasz ,system alarmowy”
wigcza sie. To troche jak ,termometr” stresu — ktory, gdy osiggnie pewien poziom objawia
sie panikg. Podczas, gdy atak paniki moze nie by¢ zbyt przyjemny, nie jest wcale
niebezpieczny. Zupetnie na odwrét. To jest system, ktéry zostat zaprojektowany, aby nas
chronié, a nie wyrzadza¢ nam krzywde.

Podsumowanie: Zrozumiec¢ panike.

Panika jest formg strachu.Jest to system alarmowy naszego ciata sygnalizujacy
zagrozenie. Przygotowuje nasze ciato do walki lub ucieczki przed niebezpieczehstwem.
Ale jako, ze nie ma zadnego fizycznego zagrozenia, jest to fatszywy alarm.

Pamietaj: atak paniki by € moze jest nieprzyjemny, ale nie jest zadnym zagro zeniem.

Co powoduje, ze ataki paniki pojawiaj g sie?
Ataki paniki moga rozpocza¢ sie z wielu powodow.

Stres

Jak juz wspomniano, stresujgce wydarzenia mogg powodowac, ze uczucie niepokoju
wzrasta, co moze prowadzi¢ do wigczenia sie systemu alarmowego. Czy jestes swiadomy
stresu jaki pojawit sie w twoim zyciu w ciggu ostatnich kilku lat? Na przyktad stres w pracy
lub brak pracy, problemy w zwigzku, utrata ukochanej osoby, problemy finansowe.

Wymie n prosze wszystkie stresuj gce do $swiadczenia, ktorych jestes $wiadom:
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Jesli uwazasz, ze ostatnio miates sporo stresu w swoim zyciu, pozytecznym bedzie tu
przeczytanie ksigzeczki 'Stres — jak pomaoc sobie.

Obawy o zdrowie

Ataki paniki czesto zaczynajg sie, gdy cztowiek za bardzo martwi sie o swoje
zdrowie.Moze to dzia¢ sie z wielu powoddéw. Czasem ludzie cierpigcy z powodu atakéw
paniki doswiadczyli nagtej Smierci osoby, ktorg znali lub ktéra byta im bliska. Zaczynajg sie
wowczas martwi¢ o swoje zdrowie i zaczynajg szuka¢ objawdw, ktore, jak im sie wydaje,
beda powodem podobnej choroby. Czesto tez zdajg sobie sprawe z medycznych
.btedéw”, gdzie powazne choroby nie zostaly wykryte, zatem zaczynajg sie martwic¢, ze
dzieje sie co$ powaznego. To prowadzi do zwiekszonego niepokoju. Nastepnie mysla, ze
te objawy niepokoju sg dowodem powaznej choroby, a to w rezultacie wywotuje atak
paniki. Czy znasz kogos, kto zmart nagle, np. z powodu wylewu, astmy czy zawatu serca?

Inne zwi gzane ze zdrowiem powody

Czasami ataki paniki pojawiajg sie, w czasie kiedy jestesmy chorzy. Np. Niektére wirusy
moga powodowac zawroty gtowy. Cigza lub menopauza powoduja, z e zachodzg pewne
zmiany w naszym ciele, a to moze prowadzi¢ do atakdw paniki. Spozywajac duze ilosci
kofeiny lub obnizony poziom cukru we krwi takze mogg by¢ powodem uczucia omdlenia.
Czy przychodza ci na mysl jakies choroby, ktére mogtyby mie¢ zwigzek z atakami paniki?

Trudne emocje

Ataki paniki czesto majg swoj poczatek wtedy, gdy nawarstity sie sprawy z przesztosci lub
terazniejszosci, i ktore nie zostaly jeszcze zalatwione. By¢ moze przezywasz kryzys w
zwigzku lub jest co$ z przesziosci, co powinienes zatatwic?

Z nienacka

Czasami nie wiemy dlaczego ataki paniki w ogole sie pojawiajg. Niektorzy przezywajgq
swaj pierwszy atak podczas snu! By¢ moze sg to ci ludzie, ktérzy w szczegdllnych
okolicznosciach zachowujg sie jak ten bardzo czuty alarm samochodowy. Alarm, ktéry
wiaczyt sie, cho¢ nie ma zadnego zagrozenia.

W niektorych przypadkach nie jest to tak wazne, aby wiedzie¢ co powoduje, ze ataki paniki
w ogole sie zaczynaja, ale co je napedza.

Co nap edza ataki paniki?
Jak juz napewno pamietasz, panika doswiadcza cate twoje ciato, twéj umyst i twoje
zachowanie. Te trzy rzeczy wziete razem napedzajg taki atak.

Ciato

Po pierwsze, objawy fizyczne mogq by¢ czescig problemu. Na przyktad,u ludzi, u ktérych
rytm oddychania moze by¢ zaktocony niepokojem, moze wystapi¢ stan zwany
hyperwentylacjg. Oznacza to, ze cztowiek nabiera zbyt duzo powietrza nie wydychajac go.
Nie jest to niebezpieczne, ale moze powodowac zawroty gtowy i jest czesto uznawane
jako dowdd na to, ze co$ powaznego zaczyna sie dziaé.

7 Panic - Polish
November 2011



Mysli

Po drugie, objawy fizyczne jak i niepokdj tworzg okrutne koto, ktdre powoduje, ze ataki
paniki powracajg. Co wiecej, skupienie szczegdblnej uwagi tylko na swoim ciele moze
prowadzi¢ do zauwazenia matych zmian, ktére postrzegane sa jako grozne.

Ludzie doswiadczajgcy atakow paniki czesto martwig sie, ze fizyczne objawy oznaczajg
zupetnie cos innego niz to, co znali do tej pory. Oto przyktady najczestrzego btednego
rozumienia takich objawow:

Co czujesz Powody, dla ktérych to si e Najcze strze obawy
dzieje

Cos sie dzieje z oczami Oczy prébujg skupi¢ sie, aby Wylew krwi do mézgu

Zamazany obraz walczy¢ z Postradanie zmystow

Zawezone pole widzenia niebezpieczenstwem

Poczucie nierealnosci

Zmiany w oddychaniu Ciato prébuje nabra¢ wiecej Ksztuszenie sie lub
tlenu do walki lub ucieczki duszenie
Brak powietrza

Co czujesz Powody, dla ktérych to si e Najcze strze obawy
dzieje
Bodle w klatce piersiowej Miesnie zaciskajg sie gotowe Brak powietrza
do walki
tomotanie serca Wzrost przeptywu krwi w ciele | Zawat serca
tomotanie w gtowie Wzrost cisnienia krwi Nowotwor
Bl gtowy przeptywajgcej przez ciato dla
dodania energii Wylew
Paraliz lub mrowienie w Przeptyw krwi do miesni Zawat

palcach i ustach

Ludziom bardzo czesto ciezko jest uwierzy¢ w to, ze nasze mysli moga wytwarzac tak
silne uczucie strachu. Ale jesli wierzymy w co$ na 100%, woéwczas czujemy to w taki
sposob, jakby to byto prawda.

Inny sposaéb, w jaki mysli mogg powodowac ataki paniki jest wtedy, gdy kto$ zaczyna sie
martwi¢, ze doswiadczy ataku paniki w sytuacjach, w ktérych stato sie to juz wczesniej. |
niestety to sprawia, ze naprawdopodobnigj tak sie stanie i dlatego czesto prowadzi do
Swiadomego unikania takich sytuacji.
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Zachowanie

Po trzecie, tak jak cztowiek zachowuje sie przed, podczas i zaraz po ataku paniki, odgrywa
duzg role w tym, czy ataki paniki bedg powracac. Unikanie, ucieczka czy bardzo
bezpieczne zachowywanie sie tworzg wspomniane wczesniej btedne koto.

Btedne koto ataku paniki
Te objawy fizyczne, mysli i sposoby zachowan tworzg btedne koto, ktére powoduje,ze
ataki paniki powtarzajg sie.

Bezpieczne '

zachowywanie Lagrozenie”
g

Przyjecie pozycji [
siedzacej: ,gdybym nie :
usiadi to na pewno | Alarm
miatbym atak serca”

. ’ | —
N Jestem pewien, ze
M}'SI » Na pewnuﬂ serce nie bi]e mi i
jest to atak serca rytmicznie
u N
' Objawy fizyczne
niepokoju np.:
lomotanie serca

Objawy fizyczne
pogarszaja sie

-
Mysl: ,,0 nie, to na
pewno cos zlego"” J

Podsumowanie

® Strach jest sposobem, w jaki nasze ciato radzi sobie z zagrozeniem — przygotowujgc
nas to walki lub ucieczki..

® Ataki paniki moga rozpoczg¢ sie z bardzo wielu powodow:
- stres
- obawa o stan zdrowia
- podczas lekkiej choroby
-z powodu przezy¢ emocjonalnych
-z nienacka

® Ataki paniki powtarzaj a sie z powodu okrutnej mieszanki

- objawow fizycznych
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- mysli
- zachowania

® Poprzez unikanie, ucieczk e lub zapobieganie atakom panikimo zesz
- nigdy nie dowiedzie¢ sie, ze nic strasznego nie miato sie wydarzy¢
- obawiac sie powroci¢ do podobnej sytuacji z powodu obawy przed kolejnym
atakiem
- utraci¢ pewnos$¢ siebie na tyle, ze nie bedziesz w stanie sam sobie radzic¢

3. Czy ataki paniki mog g wyrzadzié nam krzywd e?

Spedzilismy duzo czasu na rozpoznanie i zrozumienie uczucia paniki, poniewaz to ma za
zadanie dostarczy¢ ci wszystkich informaciji ,jakich potrzebujesz, aby by¢ w stanie
zaakceptowac fakt, ze ataki paniki nie wyrzadzajg zadnej krzywdy. | jesli jeste$ w stanie to
zrobié, to przeszedtes$ dtugg droge to tego, aby byé w stanie przynies¢ kres tym atakom.

Do jakiego stopnia, siedzac teraz tutaj, uwazasz, ze ataki paniki oznaczaja, ze cos
strasznego sie wydarzy ( 0 — 100% ) jak np atak serca, zawat, omdlenie, krztuszenie czy
duszenie sie?

Nastepnym razem, gdy masz atak paniki, postaraj sie oceni¢ w tym czasie jak bardzo
wierzysz w to, ze cos strasznego sie wydarzy?

Celem leczenia jest zredukowanie twoich mysli o tym, ze cos ztego sie stanie do 0%.
Podsumowanie: Ataki paniki nie wyrzadzg ci krzywdy

4. Jakie techniki mog @ byé pomocne w radzeniu sobie lub zredukowaniu atakéw
paniki?

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ataki paniki sg uleczalne. By¢ moze w twoim przypadku
takie ataki juz zaczety sie przytrafia¢ rzadziej poniewaz zaczates$ rozumiec¢ i rozpoznawac
je lepiej jak rowniez akceptowac fakt, ze nie wyrzadzajg ci one krzywdy.

Jak juz zauwazyliSmy, panika doswiadcza cate twoje ciato, umyst jak rowniez sposob
zachowywania sie. Ma sens wiec sprébowac¢ poradzi¢ sobie z kazdym z nich po kolei.
Niektore techniki bedg bardziej pomocne od innych. Nie wszystkim pomagajg te same
rzeczy. Co wiecej, gdy doswiadczasz atakow paniki od diuzszego juz czasu, by¢ moze
potrzeba bedzie wiecej czasu na to, aby takie techniki zadziataty. Nie oczekuj cudéw od
razu, jednak probuj , a wkrétce zobaczysz wyniki..

Twoje ciato

Sg przynajmniej dwie rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby pomdc poradzi¢ sobie z fizycznymi
objawami niepokoju:

1. Relaks

2. Kontrolowane oddychanie
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Techniki te s g bardzo pomocne z wielu powodow:

® Ataki paniki czesto zaczynajg sie z powodu stresu. Przedstawione tu techniki pomogq
ci radzi¢ sobie lepiej w stresujacych sytuacjach oraz zredukowa¢ poziom niepokoju.

® Moga stawi¢ czota niepokojgcym myslom zanim jeszcze bedg one mialy szanse sie
bardziej rozwingé,zatrzymujgc tym samym bitedne koto, ktére prowadzi do wybuchu
ataku paniki poprzez zredukowanie objawOw niepokoju oraz zapobieganie
hyperwentylaciji.

® Mozna z nich skorzysta¢ w sytuacjach stosowania unikéw, aby pomac lepiej poradzic¢
sobie ze strachem.

® Relaks oraz spokojny oddech to przeciwnosci paniki.

Aby zaczaé, najlepiej jest ¢wiczy¢ regularnie wtedy, gdy jestes spokojny. Popatrz na to jak
na trening. Nie przystgpitbys do maratonu bez wczesniejszego przygotowania!

Relaks

Ludzie relaksujg sie na wiele roznych sposobdw. By¢é moze przyjrzenie sie twojemu
trybowi zycia juz bedzie pomocne. Co robisz, zeby sie zrelaksowaé? Napisz szesc¢ rzeczy,
ktére robisz lub moglys zrobic, zeby sie zrelaksowaé. Na przyktad ptywanie, czytanie,
spacerowanie. Tak jak znajdowanie sposobéw na codzienny relaks, jest kilka specjalnych
technik relaksu ,ktére moga pomac przy specyficznych objawach paniki. Wiemy juz, ze
jedng z rzeczy, ktore dziejg sie podczas atakdéw paniki jest napiecie miesni. Aby temu
zapobiec powinienes rozluznia¢ miesnie kiedy tylko zaczynasz odczuwac niepoko;.
Rozluznienie w tym sensie jest inne od codziennych sposobéw relaksu takich ,jak
uniesienie n0g wyzej podczas picia herbaty ( jednak jest to tak samo wazne!). Jest to
umiejetnosé, ktorej nalezy sie nauczyc i praktykowac. Sa specjalne ptyty cd do relaksu,
czasem zajecia, ktére mogg poméc. Zajecia z jogi sg tu bardzo pomocne. Twdj lekarz byé¢
moze bedzie mogt pozyczy¢ ci takg relaksujaca ptyte, zapytaj go o to. Plyty do relaksu
uczg jak przejs¢ przez gtdbwne grupy miesni w twoim ciele, napinajac i rozluzniajac je.
Niektorzy ludzie uwazaja, ze takie ptyty cd sg bardzo pomocne. Wiecej szczegotow
dotyczacych relaksu znajdziecie panstwo w rozdziale zatututowanym ,, Stres — przewodnik
jak sobie pomaoc ,,.

Pamietaj:relaks pomo ze zredukowa € objawy paniki, jednak nie zapobiega pewnym
strasznym wydarzeniom — poniewa z nic strasznego si € nie wydarzy, bez wzgl edu na
to, czy si e zrelaksujesz czy te z nie.

Kontrolowany oddech

Jak widzieliSmy juz wczesniej, gdy ktos jest przerazony, zaczyna oddychaé szybciej po to,
aby szybciej przepompowac tlen przez cate ciato. Jednak zbyt szybkie oddychanie,
gtebokie czy nieregularne, moze prowadzi¢ do objawow paniki takich jak omdlenie czy
zawroty gtowy. Jednak jesli oddychanie mozna by skontrolowac podczas ataku
paniki,objawy te mogtyby zostac¢ zredukowane i tym samym btedne koto opisane
wczesniej mogtoby zostac przerwane. Musisz wiec stara¢ sie oddychaé wolniej.

Jesli oddychasz wolno i spokojnie przez przynajmniej trzy minuty, twoj alarm powinien
przesta¢ dzwonié. To nie jest tak tatwe jak sie wydaje. Czasem podczas ataku paniki,
skoncentrowanie sie na oddychaniu moze by¢ bardzo trudne. Jednym z efektow zbyt
duzego skupienia sie na oddychaniu moze by¢ uczucie, ze potrzebujesz jeszcze wiecej
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powietrza, jest wiec trudno zrobic¢ cos, co spowoduje ztagodzenie takiej sytuacji.

Tak wiec trenuj wtedy, gdy jestes spokojny. Ta technika tylko wtedy zadziata, gdy
bedziesz ja ¢wiczyt i gdy zostanie uzyta przez przynajmniej trzy minuty. Zadziata ona
najlepiej w poczatkowym etapie ataku paniki. Trenuj wiec tak czesto jak tylko mozesz.

Napetnij ptuca powietrzem. Wyobraz sobie, jakbys napetiat butelke. Twoj zotgdek tez
powinien to czuc..

Nie oddychaj ptytko, tak z klatki piersiowej, ani tez zbyt gteboko. Utrzymuj powolny i
spokojny oddech. Wypuszczaj powietrze przez usta i nos.

Sprébuj wdychac powietrze powoli, méwiac przy tym do siebie — 1 ston, 2 stonie, 3 stonie,
4.

Nastepnie wypusé powoli powietrze, liczac dalej do szesciu: 4 stonie, 5 stoni, 6.

Powtarzaj to, az poczujesz spokoj. Czasami zerkanie na zegarek pomoze spowolni¢
oddychanie.

Pamietaj: nawet gdyby $ nie miat kontroli nad swoim oddechem, nic straszneg osie
nie stanie.

Twoj Umyst

Sa przynajmniej cztery rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby przynajmniej w niewielki sposob
skontrolowa¢ swoj umyst podczas ataku paniki:

1. Przestan skupiac sie na swoim ciele

2. Oderwij swojg uwage od przerazajacych mysli

3. Przetestuj te przerazajace mysli

4. Sprobuj zwréci¢ uwage na to, czy cos innego powoduje twoje napiecie

Przestan skupia ¢ sie na rzeczy

Sprébuj zauwazy¢ czy skupiasz sie na objawach czy pilnie przygladasz sie swojemu ciatu
szukajac problemu. Naprawde nie ma potrzeby tego robi¢ bo powoduje to,ze jest jeszcze
gorzej. By¢ moze bedzie tu pomocna kolejna technika, aby przezwyciezy¢ ten zwyczaj. A
w szczegolnoséci skupi¢ sie na tym, co dzieje sie na zewnatrz, a nie w srodku twojego
ciata.

Oderwanie uwagi

Jest to bardzo prosta, ale efektywna technika. Jak poprzednio, musisz probowa¢ odrywac
SWO0jg uwage na przynajmniej trzy minuty, aby zredukowac¢ objawy. Jest wiele sposobéw
na to, jak mozesz oderwac¢ uwage. Na przyktad popatrz na innych ludzi i sprobuj zgadnaé¢
jaki jest ich zawdd. Licz wszystkie czerwone drzwi, ktére widzisz w drodze do domu.
Wstluchuj sie bardzo uwaznie w to, co ktos akurat méwi. Mozesz takze sprébowac
wyobrazi¢ sobie jakas przyjemng scenerie, lub przedmiot np. kwiat albo ulubiony model
samochodu. Staraj sie bardzo na tym skupi¢. Mozesz tez skupi¢ sie na dodawaniu w
gtowie albo spiewaniu jakiej$ piosenki. Wazne jest to, zeby twoja uwaga zostata
odwrécona od twojego ciata i skupita sie na czyms innym. Wykorzystaj te technike, ktora
dziata w twoim przypadku.
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Préba oderwania uwagi naprawde dziata. Czy zdarzylo ci sie moze kiedykolwiek
przezywac atak paniki, w trakcie ktérego stato sie cos, co kompletnie zwrdcito twojg
uwage, np. dzwonek telefonu lub gdy dziecko przewrdcito sie?

Pamietaj: odwrocenie uwagi przerywa to bt edne koto, ale jest te z wazne, aby
pamietaé, ze odwrdcenie uwagi nie zapobiega nieprzyjemnym rzecz ~ om, ktére mog q
sie zdarzy é. A w rzeczywisto $ci, gdy oderwanie uwagi zadziata, jest to dowodem na

to, ze nic okropnego nie miato si e wydarzy €. Na przykitad, czy fakt, ze zadzwonit
telefon spowodowat to, ze ustrzegte $ sie przed atakiem serca?

Pytania i przemy $lenia

Czasami, zamiast odwraca¢ swojg uwage od niepokojgcych nas mysli, bardziej pomocne
moze okazac sie stawienie im czofa. | na dluzszg mete jest to najlepszy sposdb pomocy,
aby stawic¢ czota przerazajgcym nas myslom po to, aby juz dtuzej w nie nie wierzyd.

Aby stawi € czota my slom, musisz zrobi € dwie rzeczy:

1. zdecydowac jakie sg najbardziej przerazajace cie mysli i obawy. Mysli kazdego z nas
sg rozne. Jednak powinienes$ miec¢ juz jakies$ pojecie na ten temat.

2. Zacznij stawia¢ czota tym myslom i staraj sie zamieniac je na bardziej realistyczne i
pomocne.

| jak juz bedziesz swiadom swoich mysli i obrazéw w twojej gtowie, zapytaj siebie:

® Jaki jest dowdd stojacy za lub przeciwko nim?
® |le razy doswiadczytes takich mysli i czy najgorsza obawa kiedy$ sie zdarzyta?

® Czy twoje doswiadczenia bardziej pasujg do paniki czy czegos znacznie bardziej
powaznego. Na przyktad jesli myslisz o ataku paniki, bardzo prawdopodobne jest, ze
on nastgpi, czy zatem jest prawdopodobne, ze zawat czy atak serca moze by¢
wywotany w podobny sposéb?

Jesli przyjdg ci do gtowy bardziej realne i pomocne mysli, zapisz je od razu i zawsze miegj
przy sobie. Czesto jest to bardzo trudne przywotaé takie mysli podczas ataku paniki.

Oto niektore przyktady nierealnych i zupetnie niepomocnych mysli, przedstawione obok
tych realnych alternatyw.

Niepomocne/nierealne my Sli Bardziej realistyczne my sl

To napewno atak serca Doswiadczytem tego uczucia juz wiele razy i
wciaz tu jestem.

Zaraz zemdleje Ludzie podczas atakow paniki raczej nigdy
nie mdleja. Ja tez nigdy nie zemdlatem
wczesniej.

Zaraz oszaleje Uczucie jakiego doswiadczam to panika —

nie ma nic wspolnego z szalenstwem.

Zrobie z siebie posmiewisko Miatem ataki paniki juz wczesniej i nikt
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nawet tego nie zauwazyt. Ludzie sg zbyt
zajeci swoimi wkasnymi sprawami. .

Podczas, gdy jest to bardzo pomocne stawiaé czota myslom w taki sposob,
prawdopodobnie najlepszym sposobem jest stawiaé¢ czota myslom poprzez celowe
wykonywanie pewnych rzeczy i to zagadnienie pojawia sie w nastepnym rozdziale.

Zanim przyjrzymy sie, jak mozemy starac sie zmieni¢ nasz sposob zachowania, aby
zredukowac ataki paniki, warto przeanalizowac¢ jeszcze jeden sposob, w jaki twéj umyst
by¢ moze pomaga tym atakom. Nie przez niespokojne mysli, ale, jak wspomniano
wczesniej, poprzez rzeczy, ktére w danym momencie przysparzajg Ci Sporo stresu.
Pamietaj o tym, ze ataki paniki moga rozpocza¢ sie jako rezultat ciezkich przezy¢, ktére
wcCigz pozostajg niezatatwione. Pomocnym zatem bytoby przeanalizowanie tego
wszystkiego, aby dowiedziec€ sie czy jest co$, co wcigz jest powodem naszego stresu. Czy
jest cos z przesziosci, co nie zostato zatatwione i siedi Ci wcigz w gltowie? Czy przezywasz
problemy w zwigzku? Czy czujesz zto$¢ czy smutek? Czy ktos byt dla ciebie niemity lub
cos cie dreczy? Jest bardziej prawdopodobne, ze panika nie dopadnie cie, jesli stawisz
czota emocjonalnym trudnosciom, albo przez rozmowe z przyjacielem lub terapeuta ( np
lekarzem, pielegniarkag czy psychologiem).

Zachowanie

| nareszcie, stawianie czota temu co robisz jest prawdopodobnie najbardziej pomocnym
sposobem pokonania paniki. Méwilismy juz o tym, jak unikanie, ucieczka i ostrozne
zachowanie napedzajg panike. Dlatego tez sensownym jest stara¢ sie zredukowac te
zachowania w celu pokonania paniki.

Moéwiagc krétko, co musisz teraz zrobi¢ to przetestowacé sytuacje, podczas ktorych
odczuwasz najwiekszy starch, aby udowodnic sobie, ze to, co zostato tu napisane, jest
prawda: atak paniki nie wyrza dzi ci krzywdy.

To najlepszy sposob, jednak nie wszystko na raz, przygotuj plan. Prawdopodobnie
najlepiej jest zaczg¢ od matych eksperymentow. Trudno jest bowiem uwierzy¢, ze tylko
poprzez czytanie tego wszystkiego uda nam sie sobie poméc.

Wazne jest, aby zapamietaé, ze cokolwiek robisz lub czego nie robisz, ataki paniki ustana.
Tak jak kazdy inny alarm.

Najpierw zdecyduj jakie zachowania musisz wyeliminowac:

Unikanie

Jesli na przykiad, boisz sie by¢ sam lub i$¢ do supermarketu, probuj stopniowo spedzaé
troche czasu sam lub péjs¢ do matego sklepu. Czy myslisz, ze przeczuwana przez ciebie
katastrofa wydarzy sie? Teraz masz dowdd, ze nie stracite$ przy tym zycia / nie
postradate$ zmystow / nie zemdlates/ Nastepny krok to wydtuzanie tego czasu coraz
czescie). Bedziesz na pewno czut sie niespokojny na poczatku, jako ze nauczytes sie czué
w ten sposob w takich sytuacjach, jak rowniez unikates ich przez jakis czas.

Ucieczka
Zwro¢ uwage na to, od jakich sytuacji chesz uciec. Czy przestajesz jeS¢ w potowie zaczety
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positek na wypadek, gdyby$ miat zaraz zwymiotowac? Lub wyjs¢ ze sklepu bez zakupow?
Postaraj sie pozostac w takiej sytuacji az panika zacznie stopniowo opuszczac cie. Czego
Cie to nauczy?

Ostro zne zachowanie
Postaraj sie zwréci¢ uwage na wszystkie rzeczy, ktore robisz, ktére powoduja, ze czujesz
sie bezpiecznie, te duze i te male i postaraj sie stopniowo je eliminowac.

Czy zatrzymasz sie stojgc kompletnie bez ruchu, aby powstrzymac atak serca. Zamiast
tego sprébuj przespacerowac sie. Jesli zwykle siadasz, aby nie zemdle¢, postaraj sie
posta¢ w tym czasie. | co sie stato! Czego sie nauczytes?

Zapisz ponizej kilka eksperymentow, ktdre mégtbys sprébowac, a nastepnie to, co
zauwazyte$, podagzajac za podanym ponizej przykladem.

Ostro zne zachowanie Co robi € zamiast tego Czego si e nauczyte §?

i jego cel

Ktadziesz sie kiedy nachodzi | Przebiegnij z géry na dot po | Nie dostatem ataku serca

cie panika, aby zapobiec schodach. nawet, gdy wbiegtem, a

atakowi serca. nastepnie zbiegtem po

schodach.

Opierasz sie na wozku w Skorzystaj z matego Nie zemdlalem nawet, gdy

sklepie, aby nie zemdle¢ koszyka w trakcie robienia nie miatlem duzego wozka
zakupow ze sobg

Poprzez testowanie swoich obaw w ten sposéb i wreszcie zdanie sobie sprawy z tego, ze
te najgorsze przeczucia niedy sie nie sprawdzajg, stopniowo pomoze ci to w odzyskaniu
pewnosci siebie. Ataki paniki bedg pojawiac sie wtedy coraz rzadziej i nie bedag juz tak
silne..

Podsumowanie: radzenie sobie z panika.

® Wykonuj ¢wiczenia rekslujgce, ¢wicz powolne oddychanie, odwracanie uwagi oraz
stawiaj czota swoim myslom, w momentach, gdy jestes spokojny, az nauczysz sie tych
technik.

® Podczas atakgw przypominaj sobie, ze panikowale$ juz wiele razy wczesniej i nic ztego
sie nie stalo.

® Korzystaj z technik odwracania uwagi, relaksu czy powolnego oddychania, aby poméc
w szybszym ustapieniu ataku paniki.

® Stawiaj czota nierealnym myslom podczas atakow paniki, korzystajac z tych realnych,
ktore zapisale$ wczesniej.

® Sprébuj nie unikaé, ucieka¢ czy stosowaé ostrozne zachowania, a zamiast tego
sprobuj dowiedzie¢ sie, co naprawde sie stanie.

® Sprobuj pozatatwia¢ wszystkie dreczace cie wcigz sprawy. Porozmawiaj o nich, nie
odkladaj na pozniej.
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5. Dodatkowa pomoc
Podczas, gdy techniki przedstawione w tej ksigzeczce powinny ci poméc czasami moze
sie jednak zdarzy¢, ze potrzebna ci pomoc specjalisty.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz takiej pomocy, porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem, ktory
by¢ moze bedzie w stanie dostarczy¢ ci informacji na temat, gdzie i do kogo sie udac.

Zakaz palenia
1szego lipca 2007 roku weszto w zycie Prawo o Zakazie Palenia, the Health Act 2006 Jest
zatem zabronione palenie w miejscach publicznych oraz wszystkich miejscach pracy.

Porady dla Pacjentow oraz O $rodki Pomocy

Osrodki te (The Patient Advice and Liaison Service - PALS) dziatajg w imieniu
pojedynczych osob, rodzin lub opiekundéw w celu negocjacji najlepszych rozwigzan oraz
pomocy zwigzanej z poczynionymi zmianami. Stuzac poufnie pomocg i wsparciem ,
Osrodki te dostarczg takze cennych informaciji tj.:

NHS, zdrowie oraz zwiazane z tym sprawy NHS ;

Procedury skarg i wnioskéw oraz jak skontaktowac sie z kims, kto moze nam pomac;
Jak wiaczy¢ sie w pomoc przy Osrodku Trust;

Jakie sg mozliwosci pracy jako wolontariusz przy Osrodku Trust;

Komentarze i Skargi

Chcemy ulepszy¢ nasz serwis korzystajgc z panstwa komentarzy czy skarg, dotyczacych
wszelkich aspektéw pomocy, ktora oferujemy. Zatem, gdy macie panstwo jakies, bardzo
prosimy skontaktowac sie z naszym personelem, aby wszystko przedyskutowac. Zrobimy
wszystko co w naszej mocy, aby rozwiaza¢ kazdy prblem, ztozenie takiej skargi nie bedzie
miato zadnego wptywu na otrzymywang od nas pomoc. Jesli wiec zyczycie sobie panstwo
skontaktowa¢ sie z Departamentem Skarg i Wniskow Osrodka Trust, prosimy skorzystac¢ z
podanego tu adresu email: complaints@penninecare.nhs.uk lub napisa¢ do nas na adres
Pennine Care NHS Foundation Trust Headquarters, 225 Old Street, Ashton-under-Lyne,
OL6 7SR.

Opcje dodatkowe

Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu podanych przez nas informaciji lub jesli
chciatbys otrzymac kopie tej ksigzeczki w innym jezyku lub innym formacie, takim jak duza
trzcionka lub nagranym na ptyte cd do odstuchu lub napisane jezykiem migowym Bralille,
prosimy o kontakt z nami pod adresem podanym ponizej.

Kilka ch etnych do pomocy organizaciji:

® Anxiety Care
Helpline: 020 8478 3400
Tel: 020 8262 8891
www.anxietycare.org.uk
Cardinal Heenan Centre, 326 High Road, llford, Essex, 1G1 1QP
Informacje i pomoc tym, ktérzy cierpig z powodu stanow lekowych.
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Anxiety UK
Tel: 08444 775 774
www.anxietyuk.org.uk
Zion Community Resource Centre,
339 Stretford Road, Hulme, Manchester, M15 4ZY
Distarcza informacji oraz wsparcia tym, ktorzy cierpig z powodu stanow lekowych.

British Association for Counselling and Psychotherapy

Tel: 01455 883 316

www.bacp.co.uk

BACP House, 15 St John’s Business Park, Lutterworth, Leicestershire, LE17 4HB
Stuzy informacjg oraz oferuje kontakty z osrodkami terapeutycznymi na terenia Anglii i
Walii.

CRUSE Bereavement Line

Tel: 0844 477 9400

www.crusebereavementcare.org.uk

Cruse Bereavement Care, PO Box 800,

Richmond, Surrey, TW9 2RG

Pomoc tym, ktérzy zostali osieroceni lub sg pograzeni w smutku po utracie np bliskiej
osoby.

Mental Health Matters

Tel: 0191 516 3500

www.mentalhealthmatters.com

Avalon House, St Catherines Court, Sunderland Enterprise Park, Sunderland, SR5 3XJ
Narodowa Organizacja, ktora dostarcza zarowno wsparcia jak i informacji na temat
zatrudnienia, lokum, lokalnych osrodkéw pomocy oraz porad psychologa.

Mind Infoline

Tel: 0845 766 0163

www.mind.org.uk

15-19 Broadway, Stratford, London, E15 4BQ

Dostarcza informacji na temat wielu roznych zagadnieh wiaczajac réwniez tematy tj.
Stress mentalny, gdzie otrzymac pomoc, leki oraz leczenie i porady prawnicze.
Dostarcza rowniez informacji na temat dostepnej lokalnej pomocy. Linia telefoniczna
dostepna od pon — pt, od 9:00 — 17:00.

National Debt Line

Tel: 0808 808 4000 www.nationaldebtline.co.uk

Tricorn House, 51- 53 Hagley Road, Edgbaston, Birmingham, B16 8TP.
Pomoc tym wszystkim, ktdrzy sg zadtuzeni lub maja problem finansowe.

NHS Choices - twoje zdrowie, twoje wybory

www.nhs.uk

Informacja na temat warunkow leczenia, miejscowych osrodkow zdrowia oraz jak zy¢
zdrowo.

NHS Direct
Tel: 0845 46 47
www.nhsdirect.nhs.uk
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Porady zdrowotne .

® No Panic
Freephone: 0808 808 0545
www.nopanic.org.uk
93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire,TF3 2JQ
Pomoc tym, ktérzy cierpig z powodu atakéw paniki, fobii, stanow niepokoju lub pomaga
w czasie po odstawieniu lekow uspokajajgcych.

® PALS - Patient Advice and Liaison Service
www.pals.nhs.uk
Dostarcza informacji i porady na temat miejscowych placéwek NHS oraz osrodkéw
pomocy, jak réwniez pomaga w rozwigzywaniu probleméw z placowkami NHS.

® Relate
Tel: 0300 100 1234
www.relate.org
Premier House, Carolina Court, Lakeside, Doncaster, DN4 5RA
Pomoc w sprawach malzenskich.

® Rethink
Helpline: 0845 456 0455
www.rethink.org
89 Albert Embankment, London, SE1 7TP
Stuzy informacjg oraz linia przeznaczona dla tych, ktdrzy majg problem ze zdrowiem
psychicznym.

Lektura dodatkowa

® Panic disorder: the facts
S. Rachman and P. De Silva
Oxford University Press 2009
Zawiera cenne informacje na temat leczenia oraz skupia sie na relacji pomiedzy
panika, a lekiem.

® Coping successfully with panic attacks
S. Trickett
Sheldon 2009
Ksigzka, ktéra wyjasnia fizyczne przyczyny takie, jak niski poziom cukru we krwi, a
takze psychologiczne przyczyny powstawania atakow.

® Self help for your nerves
Clare Weekes
HarperCollins 2000
Przewodnik na temat wszystkiego, co pomoze w zrelaksowaniu sie w codziennym
zyciu. Stuzy radg w zwigzku z radzeniem sobie ze stresem czy nerwami.

Ksigzeczka ta jest oparta na materiatach przygotowanych p rzez Northumberland,
Tyne and Wear NHS Foundation Trust (www.ntw.nhs.uk ). © March 2011 .
Przygotowane powtornie za zgod Q..
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Odwied z nas takz e na www.penninecare.nhs.uk
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