PANIKOS ATAKA

Kas tai?

Panikos ataka (PA) -
tai staigus ir intensyvus baimes ar nerimo priepuolis.

Atsitinka staiga. PA yra intensyvi emocine ir fiziné orgranizmo
reakcija, dazniausiai jvykstanti netiketai.

Intensyvas fiziniai simptomai: stiprus Sirdies plakimas, oro
trdkumas kvepuojant, drebulys, prakaitavimas, galvos svaigimas.

Intensyvus emocinis diskomfortas. Zmogus gali jaustis prarades
kontrole, jausti stiprig neiSvengiamos nelaimeés (mirties) baime.

Trukmeé. |prastai panikos atakos pikas jvyksta per kelias minutes,
per pusvalandj ataka gali praeiti.

“Trigeriai” (kas iSprovokuoja): stresas, fobijos, taciau neretai
trigerius sunku atsekti.

Jprastos reakcijos: PA patiriantis Zzmogus neretai nori pasitraukti
IS situacijos, kurioje yra, ir nori gauti aplinkiniy palaikyma bei
patvirtinima, kad tai yra laikinas priepuolis ir kad jis praeis.

Atsigavimas. |prastai, panikos ataka, pasiekusi pika, ima slugti.
Asmuo, jai nuslopus, gali jaustis iSsekes.



Kaip gali padeti asmuo,
patiriantis PA?

Strategijos yra ,
taciau egzistuoja
bendri savipagalbos principai.

Atpazinti PA. Pirmasis zingsnis - atpazinti, kad tai, kas vyksta, yra
panikos ataka. Atpazinimas gali padéti suprasti, kad ji praeis.

Kontroliuoti kvépavima. Svarbu susitelkti ] kvépavimag - giliai
jkvépti ir iSkvépti - stebeéti kvepavima. Gilus kvéepavimas mazina
Sirdies ritmg ir tuo paciu mazina atakos fizinius simptomus.

“Isizeminti”. Galima naudoti technikas, kurios gali padéti
“Isizeminti” realybéje.

Pratimas 5-4-3-2-1. Pastebek aplinkoje ir isvardink 5 dalykus, kuriuos galima matyti, 4
dalykus, kuriuos galima paliesti, 3 dalykus, kuriuos galima girdéti, 2 dalykus, kuriuos
galima uZuosti, 1 dalykq, kurj galima paragauti.

Pozityviai kalbéti(s). Galima priminti sau, kad tai yra PA ir kad ji
praeis. Negatyvias mintis keisti pozityviais teiginiais.

Rasti saugig erdve. Rasti ramig, tylig erdve, kurioje galima jausti
daugiau kontroles.

leSkoti paramos. Jei yra asmuo, kuriuo pasitikima, svarbu duoti
jam zinia, kad vyksta panikos ataka ir reikia paramos.

Kreiptis j medikus. Jei PA yra labai intensyvi ir sunkiai valdoma,
svarbu kreiptis | gydytoja. Taip pat svarbu svarstyti ilgalaikj
gydymo plang (terapija, vaistai ar pan.)



Kaip gali padéti asmuo,
patirianciojo PA?

ISlaikyti ramybe. Svarbu, kad patiriantis PA jausty esanciojo Salia
stabiluma ir ramybe. Tai gali turéti raminantj poveik;.

Suteikti palaikyma. Svarbu patikinti PA patiriantj asmenj, kad Jus
blsite Salia tiek, kiek reikés, ir kad tai yra PA, kuri yra laikina ir kuri
praeis.

Skatinti naudoti kvépavimo technikas. Galima nejkyriai pasitlyti
giliai kvepuoti. Rekomenduojama savo pavyzdziu parodyti, kaip
tg daryti.

Sukurti saugia erdve. Jei yra galimybé, svarbu pasitraukti su PA
patirianCiu Zzmogumi j ramia, saugig vieta.

Nukreipti démesj. Galima paskatinti Zmogy nukreipti démesj nuo
PA j aplinka, pvz, paprasykite, kad iSvardinty, kg jis mato aplink.

Vengti vertinimo. Negalima sakyti PA patirianCiam zmogui
“pabaik” arba “nurimk”. Tai nepadeda.

Netaikyti spaudimo. Neverskite zmogaus daryti to, ko jis nenori.
Leiskite jam rimti jo tempu.

Zinoti, kada kviesti pagalba. Jei PA patiriantis Zzmogus patiria
nepakeliamg diskomfortg arba PA komplikuojasi j rimtesnius
simptomus, nebijokite kreiptis pagalbos j 112.



Kaip
PA metu kylancias mintis apie
neiSvengiama katastrofa?

PA metu Zmogy mintys apie
gresianciq katastrofqg. Svarbu jas pakeisti |
realistiskesnes.

Pripazinti PA. “Tai yra panikos ataka. Ji laikina ir gali bati valdoma”

Pasitikrinti realybe. “AsS ir anksCiau patyriau PA ir visuomet su
jomis susitvarkydavau. Si irgi manes nesuzalos”

Patvirtinti realybe. “Dabar esu saugus/-i. Mane istiko stiprios
emocijos, bet jos praeis.”

Mesti iSSukj neigiamoms mintims. “AS zinau, kad protas su manimi
zaidzia. AS netikiu Siomis neigiamomis mintimis.”

Susitelkti j “Cia ir dabar”. “As susitelksiu j aplinkg ir j save. AS esu
Cia, suprantu, kas vyksta.”

Paaiskinti sau fizinius simptomus. “Sie fiziniai sumptomai yra
mano kdno atsakas | nerima, ne zenklas, kad vyksta kazkas
grésmingo. Taip mano kdnas reaguoja j stresg.”

Pasitikéti savimi. “AS esu stiprus/-i, as galiu tai jveikti. AS
kontroliuoju savo mintis ir jausmus.”





