Panikos ataka

Panikos ataka — tai didziausio intensyvumo nerimas, kurio pasireiSkimas néra
sukeltas vienos aiskiai apibréztos iSorinés situacijos. Panikos priepuoliai i§sivysto

ne per vieng dieng.

Nerimas ir baimé yra visiskai normalios organizmo reakcijos, kai miisy saugumui
gresia realus pavojus. Taciau néra normalu, kai pradedame nerimauti dél to, kad
nerimaujame, kai nerimas kyla netikétai, be akivaizdziai paaiskinamos priezasties ir

trukdo gyventi jprastq gyvenimgq.
Panikos atakos poZymiai:

padazngjes ir pastipréjes Sirdies plakimas,
kriitinés skausmas,

oro trikumo, dusimo, gumulo gerkléje pojiitis,
galvos svaigimas,

silpnumas,

realybés pojucio sutrikimas,

pakites saves suvokimas;

prakaitavimas arba drebulys,

nutirpimo pojutis,

baimé prarasti sgmone, iSprotéti ar mirti,
pykinimas, nemaloniis pojii¢iai pilve.

Panikos atakos savo pika pasiekia mazdaug per 10 min., o vidutiné jy trukmé yra iki
30 min. Retais atvejais panikos atakos gali trukti ir kelias valandas, viena panikos

ataka sekti kitg.

Panika dazniau pasitaiko Zmonéms, kurie yra linke kontroliuoti, slopinti savo
emocijas. Taip pat tiems, kurie yra patyre ilgalaikj atsiskyrimo nerimg ar létinj nerima
vaikystéje, priklausomiems nuo kity ar augusiems smurtingje aplinkoje, itin
autoritariSkose arba, atvirksciai, perdétai globéjiskose Seimose, asmenims.

Nemaza dalis zmoniy bent kartg per savo gyvenima patiria panikos ataka (~10 proc.),
taciau panikos sutrikimas i$sivysto tik nedidelei daliai zmoniy (~3 proc.).

Esminis panikos sutrikimo pozymis yra nenuspéjamas, su kokia nors specifine
situacija ar aplinkybémis nesusijes panikos ataky pasikartojimas, kuriam budingas
prieslaikinis nerimas dél $iy priepuoliy pasikartojimo, pasikeites elgesys. Panikos
sutrikimas gali biiti diagnozuojamas tik tada, jei bent 4 pries tai iSvardinti pojiiciai
vienu metu pasireiSkia 2—4 ar daugiau karty per vieng ménesj.

Jei asmuo serga depresija, tokiu atveju tikétina, kad panikos priepuoliai yra antrinis
depresijos sutrikimo simptomas.




Pagalba sau panikos atakos metu

Kartokite sau, kad nuo panikos atakos nemirStama, neiSprotéjama ir
neprarandama samoné¢. Tai yra tik mano mintys, o mintys nebttinai yra tiesa.
Bitinai judékite, neatsigulkite ir neatsiséskite, nereikia praverti lango, kad
jeity gryno oro, ar atlaisvinti kaklo, kriitinés zonos, nors tokie impulsai gali
kilti.

Sudékite delnus kartu ir tarsi dubenélj pridékite prie veido uzdengdami
Snerves ir burng. Létai kvépuokite. Jkvépkite per 4 sekundes, trumpa pauzé,
iSkvépkite per 6 sekundes ir vél trumpa pauzé. Taip kvépuokite bent 4—6 min.
Taip pat galite uzdéti savo rankg ant pilvo ir l1étai, tolygiai kvépuodami stebéti,
kaip jkvepiant pilvas kartu su ranka pakyla, o iSkvepiant nusileidzia. Galite
isivaizduoti, kad Jusy ranka yra burlaivis, o kvépavimas — bangos. Visa savo
démes;j sutelkite j kvépavima.

Prieikite prie lango arba prie kokio daikto ir atidZiai apzitirékite, kg matote:
spalvas, atspalvius, formas, tekstiiras, pabandykite suskaiciuoti, kiek ir kokiy
objekty, jy detaliy matote ir pan.

Jei vis dar jauciatés stipriai susijaudine, atlikite pratimg 5-4-3-2-1. 5 —

pamatyti, 4 — paliesti, 3 — i$girsti, 2 — pauostyti, 1 — paragauti (pvz., pamatyt

5 Sviesius, didelius arba mazus daiktus, paliesti 4 Svelnius, $iltus ar medinius

daiktus, iSgirsti 3 aplinkos garsus, pauostyti savo rankas, riibus ar pan.,

paragauti kazkokio maisto ar liezuviu paliesti savo odg ir t. t.).

Panikai atsliigus biitinai uzsiraSykite, kokios kilo mintys, jausmai, kg daréte

ir kas galimai padé¢jo.

Patiriate nerimg? ISbandykite nemokamg aplikacijg ,,Ramu* savo telefone.




