Panicka
ataka

Panicka ataka je kratky a intenzivni stav strachu
a Uzkosti, pii kterém ¢lovék zaziva silné fyzické
pfiznaky. | kdyZ ma panicka ataka na nase télo i
mysl nepfijemny vliv, ve skute¢nosti se jedna o
obrannou reakci naseho téla proti nebezpeci a
stresu. Je naprosto normdlni, Ze se béhem
panické ataky ¢lovek citi vydéSené a zmatené. Je
dilezité si pamatovat, Ze nam panickd ataka
nemize ublizit a Ze intenzivni a nepfijemné
pocity obvykle samy odezni.

Jak poznat panickou ataku?

U kazdého se panicka ataka projevuje jinak,
fyzické a psychické pfiznaky se u kazdého
¢lovéka lisi. Na obrazku miizete vidét nékteré z
nejcastéjSich priznakl, které vam pomlzou
porozumét tomu, jak se miZe panickd ataka
projevovat a jak se Clovék béhem ataky citi.
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Proc se to déje

Za panickou atakou stoji na$ nervovy systém a
obranna reakce nazvana “Gtok nebo (ték”. Tato
reakce je dllezitym mechanismem pro preziti,
ktery mame vSichni. Panicka ataka ale Casto
prichazi bez varovani ve chvili, kdy ndm zadné
skute¢né nebezpeCi nehrozi, napriklad kdyz
leZime v posteli. Tak pro¢ se nas i pfesto snazi
nas nervovy systém branit, kdyz bychom mohli v
klidu spat? Pokud v Zivoté zazivame velky stres,

Co délat kdyz vas prepadne
panicka ataka

Vyhledejte nékoho, kdo vam béhem
ataky pomliZe, a poproste ho, aby vam
zlistal nablizku.

Pamatuijte si, Ze jsou nepiijemné pocity
docasné, nemlizou vam ublizit a brzy
pominou.

VSimnéte si svalového napéti a zkuste
ho védomeé uvolnit.

Otevrete pésti, zahybejte prsty a uvolnéte
dlané.

Zaméfte se na prohloubeni a zpomaleni
dechu pomoci techniky krabicového
dychani podle obrazku na dalsSi strance.
Polozte si jednu ruku na hrudnik a
druhou na bficho. PohodIné se usadte a
zkuste se uvolnit. Zacnéte pomalym
hlubokym nadechem, v duchu pii tom
pocitejte do Cty. Zadrzte dech a v duchu
poCitejte pomalu do ¢tyf. Pomalu
vydechnéte pusou a v duchu pocitejte
opét do Ctyf. Zadrzte dech, v duchu pfi
tom pocitejte pomalu do ¢tyr'. Zopakuijte
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citime se zahlceni nebo jsme si v minulosti prosli
tézkymi udalostmi, miize se stat, Ze si nase télo
zafixuje pocit ohroZeni a opakované spousti reakci
“tok nebo Gték”. A to je hlavni dlvod, pro¢ se
panické ataky objevuji - mozek nedokaze rozlisit
mezi skutetnym a vnimanym nebezpecim. V
materialu Nervovy systém si miiZete precist vice o
tom, jak a proc reakce “Utok nebo Uték” v naSem
téle vznika.

cely cyklus 4-6 krat. Pfi nadechu se
soustiedte na to, jak se vam pod
dlanémi nejdiive zveda bficho a poté
rozpind hrudnik. Pfi vydechu vnimejte,
jak se pomalu bricho i hrudnik vyfukuii.

( Panické ataka spotfebovava télu velké
mnozstvi energie, a proto je naprosto
normdlni citit po odeznéni nepfijemnych
pfiznakli Gnavu a vycerpani. Zlstante v
blizkosti nékoho, s kym se citite bezpecné
a klidné. Doprejte si néco, co vam udéla
radost - mozna je to teply Caj, okolada,
prochazka, oblibeny film nebo knizka.
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