


Na obraz kliniczny atakéw paniki sktadaja sie:

« skladnik emocjonalny — obezwtadniajace uczucie zagrozenia, przerazenia,
depersonalizacja,

« skfadnik somatyczny — reakcja alarmowa: przyspieszenie akgji serca, wzrost
lub spadek cisnienia tetniczego krwi, uczucie dusznosci i inne objawy
wzbudzenia uktadu wegetatywnego,

« skfadnik poznawczy —,stanie sie co$ strasznego’, przezycie nagtej $mierci,
szaleistwa, ataku choroby psychicznej, utraty kontroli,

« skfadnik behawioralny — unikanie lub wycofanie, pobudzenie psychoruchowe,
krzyk, ucieczka.

Jesli czyjesz, ze zbliza sie ATAK PANIKI
wez gteboki oddech, zamknij oczy i sprébuj:

zauwazy¢ piec rzeczy
np. w kolorze niebieskim

poczu¢ dwa zapach ustysze¢ trzy dzwieki
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dotkng trzech rzeczy ——+ Ll - j— poczu¢ jeden smak




zamknij oczy . zrob kilka prostych cwiczen
. zapisz swoje mysli . skup na czyms uwage
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JAKZATRZYMAC
ATAK PANIKI

mysl pozytywnie
nazwij to co

czujesz
porozmawiaj z kims bliskim ’

j ‘Lpraktykuj twiczenia N/
é oddechowe —'— skup sie na oddechu

0 zespole leku napadowego (zaburzeniu panicznym) mozna méwic, gdy:

« W (iggu miesigca wystepowaty co najmniej cztery ataki paniki,
- gdy po ataku, przez okres miesiaca,
utrzymywat sie stan niepokoju i napiecia.
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www.depresja.org




