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ATAKI PANIKI: JAK NA NIE REAGOWAC | JAK IM ZAPOBIEGAC?

Atak paniki jest nagtym, intensywnym i krotkotrwatym kryzysem strachu przed zbliajgym sie
niebezpieczerstwem, popadnigiem w obtel, utratg kontroli lub dmiercig Ataki te moga wysti¢ bez
wyraznego powodu lub by¢ wywotane przez jakisbodziec lub sytuacje Sgone bardzo niepokojae i moga
im towarzyszy¢ zawroty gtowy, mdto&i, kotatanie serca, drgawki, pocenie sie bol brzucha itp. Oznaki i
objawy ataku paniki moggby¢ podobne do tych, ktére wysteoujgw przypadku ataku serca. W razie
wapliwo&i zawsze najlepiej jest natychmiast szuka¢ pomocy lekarza. Jest to szczegdlnie waze, jedi
dana osoba cierpi na cukrzyce astmelub inne schorzenia.

Atak paniki moz by¢ sporadyczny lub nawracajgy. Ten epizod szybko osiga swoj szczyt w cigu
dziesigiu minut i zwykle nie trwa dtuzj nizdwadzie&ia minut, ale jest to tak intensywny dyskomfort, z
powoduje wielki niepokdj i moz warunkowac Zcie osoby.

Przyczyny atakow paniki mogaby¢ bardzo rome. Zazwyczaj pierwszy atak pojawia siew szczegdlnie
stresujgym dla danej osoby okresie. Stres ten moz by¢ spowodowany nagtym wydarzeniem (np.
wazymi zmianami w ciu, utratgbliskiej osoby, poniesieniem straty, okresami przepracowania lub
braku odpoczynku) lub kumulacjgkilku towarzyszaych negatywnych wydarzen Wiele atakow nie ma
wyramej przyczyny lub przynajmniej osoba nie jest Sviadoma, co moz by¢ jej przyczyng Z tego powodu
ustalenie przyczyny moz nie byc¢ tatwe, zwtaszcza bezpogednio po wystaieniu ataku.

JAK RADZIC SOBIE Z ATAKIEM PANIKI U STUDENTOW?

v" Mow do tej osoby spokojnym gtosem, uzywaja krotkich, prostych zdan aby jguspokoié¢ i daé
jej poczucie, % nie jest sama. Czesto wystarczajgproste zdania, takie jak: ,Jestem tu z tobd’,
»Jestem przy tobie, nie boj si€'.

v' Uzwaj zdano charakterze motywujgym, na przyktad: ,To jest trudne, wiem, # bardzo sie
boisz”, , To trwa kilka minut, ale siekoitzy”.
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PrzejdZz osobaz atakiem paniki w spokojne miejsce, moziwie z dala od innych ludzi i naktoni
jado przyjeia wygodnej pozyciji; zapytaj czy woli stac, siedziec czy lezc.

Pomozosobie z atakiem paniki w podjeiu prostego zadania fizycznego, np. naktonijgdo
zrobienia kilku krokéw, przej&ia sielub do wykonywania rytmicznych i gtebokich oddechow. W
ten sposdb pomozsz jej odwrocic uwageod , jej” paniki.

Zacheaj osobez atakiem paniki do coraz wolniejszego oddychania; w razie potrzeby pomoz
jej robig to razem z nig

Postaraj siepomdc osobie z atakiem paniki, np. gdy prosi cieo pomoc w znalezieniu miejsca,
w ktérym mogtaby usig&, gdy prosi cieo szklankewody, o zadzwonienie do kogo§ kto mogtby
pomaoc.

Nie zostawiaj osoby chorej samej. Nawet jedi wydaje nam sie % nie jeste§my pomocni,
pamigajmy, 2 przynajmniej odwracamy uwagechorego. Z drugiej strony, jedi dana osoba
wyrazie o to prosi, dobrze jest zostawi¢ jasama

Unikaj po$iechu i nieprzewidywalno<i. Jedi czujesz, & nie jesteSw stanie interweniowac,
popro$o to inngosobe

Nigdy nie dotykaj osoby, ktéra ma atak paniki, bez pytania i uzyskania jej zgody na to. W
niektorych przypadkach moz to nasili¢ panikei pogorszy¢ sytuacje

Nie zaprzeczaj ani nie bagatelizuj jej/jego obaw, mowienie “nie ma sieczym martwic”, ,to
wszystko jest w twojej gtowie” lub ,,przesadzasz” tylko pogtédi problem. Chociazwydaje nam
siejasne, 2 nie ma prawdziwego powodu do strachu, w tych konkretnych sytuacjach jest to
bardzo realne dla danej osoby.
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