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KRATKY PRUVODCE

Jak zviadnout
panickou ataku

Panickd ataka sama o sobé obvykle neni nebezpeéna
a odezni. Télo spustilo silnou stresovou reakci, i kdyz
nejste v rediném ohrozeni.
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Pri panicke atace

pomaha hlavné klid

Nesnazte se paniku ,pfemoci silou”. Spis zkuste zvolnit, opfit se
o jednoduché techniky a nechat vinu postupné odeznit.
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KDY VYHLEDAT POMOC?

Pokud je to vase prvni panickd ataka, mate silnou bolest
na hrudi, omdlévate, mate vyraznou dusnost nebo si
nejste jisti, co se déje, je vhodné vyhledat I€kafskou
pomoc.
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Pfesunte se do
bezpeénéjsiho prostoru

Pokud muZzete, odejdéte na klidné&jsi misto. Kdyz to
nejde, zkuste si bezpecny prostor alespon predstavit.
Pomoci muze takeé fict nékomu blizkému:

,Neni mi dobre. Potfebuiji, abys tu chvili byl/a se mnou.”
Na panickou ataku nemusite byt sami.

Zpomalte dech

Snazte se zpomalit a zklidnit svUj dech. Ke zklidnéni téla
pomdaha, kdyz je vydech delsi nez nddech. Zkuste
napriklad:

Nadech Zadrzeni Vydech

Kdy?z je zadrzeni dechu nepfijemné, klidné ho vynechte
a zkuste jen: nddech na 3, vydech na b.

Zamérite se na své smysly

Vyzkousejte techniku 5-4-3-2-1. Pojmenuijte:

5 veéci, které vidite

4 povrchy, kterych se mlzete dotknout
3 zvuky, které slysite

2 \v(ng, které citite nosem

1 chut kterou vnimate v Gstech

Tato technika pomdaha vratit pozornost zpét do
pfitomného okamziku.
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Oprete se o télo

Zkuste si vSimnout kontaktu téla s okolim:

opfrete chodidla pevné o zem
vezmeéte do ruky klice, hrnek, kdmen...
zatlaCte dlanémi do stehen
vnimejte teplotu, tvar, véhu a povrch

Télo tak dostava signdl, Ze je ,tady a ted™.

Motyli dotek

ZkFizte ruce na hrudniku a jemné stfidavé poklepdavejte
pravou a levou rukou, priblizné 20-30krat. U toho
pomalu dychejte.

el Zapojte chlad

Oplachnéte si obli¢ej nebo ruce studenou vodou, nebo
chvili drzte kostku ledu. Chlad pomdha vratit pozornost
zpét k télu.

Kazdému pomdhd néco jiného. Nékomu vyhovuje
dechové cviceni, jinému pohyb, chlad, kontakt

s druhym ¢lovékem nebo uzemnéni pres smysly.
Do ni¢eho se nenutte. Vyberte si to, co vas v danou
chvili zklidRuje a nepfriddva vam dalsi napéti.
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Kdyz pomahate
nékomu jinému

ZUstante v klidu u né&j. Mluvte pomaluy,
jednoduse a tiSe. MUzete fict napfiklad:

~Jsem tady. Jsi v bezpeci. Zkusime spolu jen pomalu dychat.”

Nenutte ¢lovéka vysvétlovat, co se déje. NezlehCujte jeho
prozitek vétami jako ,uklidni se” nebo ,to nic neni”. Pro néj je
ta chvile skute¢né velmi naro€na.

Pokud se panické ataky opakuyji, je dobré obratit se na

psychoterapeuta, psychologa nebo vaseho praktického
Iékare.
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