Jak
zvladnout
panickou
ataku

Panické ataky mohou byt opravdu strasidelné a
byvad ndrocné se s nimi vyporadat. Pokud si
prochazite vy nebo nékdo z vasich blizkych
panickymi atakami, je ddlezité vzdy myslet na to,
Ze vam tyto stavy neublizi. Navic existuje
spousta zplsob, které mohou pomoci panickou
ataku zmimit.

Kdyz pocitujete velkou lizkost nebo symptomy
panické ataky, zkuste najit tiché misto, kde se
mizete nadechnout a zklidnit své myslenky. V
situacich, kdy neni mozné fyzicky odejit na
bezpetné misto, zkuste si takovy prostor
alespon predstavit. Je opravdu dilezité béhem
panické ataky nezlistavat o samoté. Pokud citite,
Ze na vas pocit paniky pfichdzi, pozadejte o
pomoc a podporu kohokoliv blizkého - rodinu,
kamarada nebo tfeba ucitele.
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Jak zmirnit panickou ataku?

Zamérte se na své
dychani
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Nezapominejme, Ze panickd ataka je reakei
naseho téla. To znamend, ze kdyz se nauCime s
télem pracovat, miizeme tim ziskat zpét kontrolu
nad tim, co se s ndmi déje, a panickou ataku tak
zmimit. Dychani je pfi panické atace klicovym
pomocnikem. Nezadrzujte dech, pokuste se
pomalu a zhluboka dychat nosem.

VyzkouSejte techniku dychani s péti prsty.
Roztahnéte jednu dlan tak, abyste méli mezi
prsty prostor. Pfilozte ukazovacek druhé ruky ke
spodni Casti pripravené dlané. Pfi obkreslovani
palce smérem nahoru se pomalu nadechnéte a
jakmile zacnete obkreslovat smérem dold k
dlani, vydechnéte.

Takto pokracujte u kazdého prstu a opakujte,
dokud se nebudete citit 0 néco klidngjsi.
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Presmeérujte pozornost
na své okoli ¢ ¢

VyzkouSejte uzemriujici techniku 5-4-3-2-1.
Tato technika spoCivd v zapojeni vSech péti
smysll, coz pomdha zaméfit se na piitomny
okamzik a odpoutat pozornost od nepfijemnych
myslenek a pocitl. Rozhlédnéte se kolem sebe,
vSimnéte si a pojmenujte:

w 4 véci, kterych se
dotykate
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5 véci, které vidite

3 védi, které slysite

2 véci, které citite
nosem

1 chut, kterou
mate v ustech




Jak zmirnit panickou ataku?

Motyli dotek %

Motyli dotek je dalsi zpiisob, ktery vam mize
pomoci uzemnit se a zklidnit vase télo, kdyz
citite Gizkost nebo paniku. Zkfizte paze a jemné
poklepavejte  25krat ve stfidavém rytmu
otevienymi dlanémi na hrudnik nebo vnégjsi
stranu pazi. Zhluboka a pomalu pfi tom dychejte.
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Zkuste studenou vodu
nebo led

Oplachnéte si ruce a oblicej studenou vodou,
pfipadné sahnéte po kostce ledu a drzte ji v
dlanich. Studena voda a pocit chladu nam mize
pomoci znovu zapojit smysly a presmérovat
pozomost od silné lzkosti a strachu zpét k
vlastnimu télu, coz mlize zklidnit naSe myslenky.

Pamatujte: Kazdy clovék proziva
panickou ataku jinak. Proto také
nebude kazda z téchto technik
fungovat pro vSechny. Nékomu
pomtuze zamérit se na dech, ale pro
nékoho miize byt tato technika
naopak neprijemna. Pokud zazivate
panickou ataku, nedélejte nic, co by
vas jesté vice rozhodilo, a do niceho
se nenutte.




