Prva (seba)pomoc pri panickom ataku

Panicky atak je forma uzkostnej poruchy
a moze byt nesmierne traumatickym zazitkom, zvlast
ked pride prvy raz a ty nevies, ¢o sa deje.

Jeho najcastejsie prejavy mozu byt nasledovné:

» Problémy s dychanim, zrychleny dych aj tep,
stiahnuté hrdlo

» Busenie srdca, tlak alebo bolest na hrudi

» Chvenie

» Ndvaly tepla, nadmerné potenie alebo ndvaly
chladu

» Pocit na odpadnutie

» Nevolnost, zdvrat, pocity na vracanie

Panicky atak / zachvat netrva dlhsie ako par minuat (aj ked tvoje subjektivne vnimanie je,
Ze to trvd nekonecne dlho ), méZes sa po nom citit oslabeny/oslabend, velmi
unaveny/unavena alebo roztraseny/roztrasena.

Ako mdze$ pomdct sim sebe / sama sebe:

Je dobré byt v ¢o najpokojnejsom prostredi; ak
si medzi ludmi a je to mozné, chod napr.na
toalety, do pokojnej casti chodby...

Pevne si sadni alebo pevne stoj, mozes sa aj
opriet o stenu, chytit sa steny, lavice a pod.

Vnimaj dotyk n6h so zemou, dotyk ruk alebo
chrbta o stenu — zameraj sa na tieto vnemy.

Sustred sa na pomalé pokojné dychanie, daj si
jednu ruku na brucho a dychaj do brucha (pri
nadychu sa ti musi brucho dvihat) — pri
panickych atakoch byva dychanie velmi plytké
a Casto sa dvihaju pri nadychovani len plecia.




Skus vydychy predlzovat ( hlboky nadych

a vydych dlhsi ako nadych ), pomaha aj
pocitanie pocas nadychu aj vydychu (napr.
nadych na 4, vydych na 6, dychanie do
Stvorca: nadych na 4, zadrZzanie dychu na 4,
vydych na 4, zadrzanie dychu na 4 —
opakujem to niekolkokrat ).

Opakuj si potichu, alebo v duchu, Ze to
prejde.

Niekomu pomdha namocenie rik do studenej
vody, pretretie/umytie si tvare studenou
vodou alebo rovno si namoc tvar do studenej
vody a chvilu tak vydrz.

Ako modzie$ pomdct inému, ak ma panicky atak:

Pomdz mu/jej najst pokojné miesto, povzbud’
¢loveka so zachvatom, aby sa pomaly a zhlboka
nadychol a poziadaj ho, aby sa zameral na blizky
predmet. Ak danu osobu nepoznas, predstav sa a
opytaj sa jej, Ci nepotrebuje pomoc. Opytaj sa tiez,
Ci uZ niekedy mal/a zachvat paniky, a ak ano, ¢o
mu/jej pomaha ziskat kontrolu

Ak je to blizka osoba, mo6zes jej dat ruku na
plece (je to neutrdlne miesto na dotyky);
rozpravaj pokojnym, pomalym a nizsie
posadenym hlasom — pokoj z teba sa prenesie
aj na tuto osobu.

Pripomen osobe, Ze zachvaty paniky vidy
skoncia.




Zostan pozitivny/a a neodsudzujuci/a.

Skus viest jemny, priatel'sky rozhovor, aby si
osobu s panickym atakom rozptylil/a
a pomohol/pomohla si jej citit sa bezpecne.

Vyhni sa tomu, aby si jej povedal/a, aby sa
upokojila, alebo jej nehovor, Ze sa nema coho
obdvat, pretoZe to devalvuje jej emdcie.




