Panickeé
zachvaty

Panicky zachvat je epizéda ohromujiceho
strachu a u(zkosti, ktord je sprevadzana
intenzivnymi  fyzickymi  priznakmi. Tieto
zachvaty zvycajne trvaji od niekolkych minut
do pol hodiny a m6zu sa vyskytndt Gplne
z nitoho ni¢. Panicky zachvat je séria
automatickych reakcii v naSom tele, ktoré su
aktivované nervovym systémom. Kedze ide
o nevedomi reakciu nasho tela, panicky
zachvat nemozno zastavit na povel. Hoci si
panické zachvaty velmi neprijemné a mozu sa
zdat Zivot ohrozujlce, nie su. Preto je dolezité
pokisit sa upokojit dieta alebo seba a nechat
priznaky ustupit.

Najcastejsie prejavy
panického zachvatu su:

« tazkosti s dychanim,
o tlak na hrudniku,

* pocit mdloby,

« bolest brucha - zvieranie Zaltidka,
nevolnost,

« brnenie a trasenie koncatin,

« pocity zmatenosti a straty kontroly,

« ohromujuci strach zo smrti,

« potreba unikndt (napr. z preplnenych
miest),

« depersonalizdcia (pocit, Ze ste mimo
svojho tela, svojich myslienok a
emacir)

g

Pamatajte: Mladsie deti m6Zu mat problém
opisat svoje pocity a skiisenosti.
Dospievajtici maji Casto tendenciu byt menej
ochotni podelit sa o to, ¢im si prechadzaj.
Niektori naopak méZu pocitovat a prejavovat
priznaky velmi intenzivne.

Co spbdsobuje
panicky zachvat?

Nervovy systém je zodpovedny za panické
zachvaty a obrannu reakciu zndmu ako ,bojuj
alebo utec” (“fight or flight”). Tato reakcia je
délezitym mechanizmom prezitia, ktory vSetci
méme - vzdy, ked sme v nebezpecenstve, nas
nervovy systém vysiela cez telo signal, aby
sme bud' utiekli, alebo bojovali, ¢im nas chrani
pred zranenim. Panické zachvaty sa vSak
Casto vyskytuji v case, ked nam nehrozi
Ziadna skutocna hrozba. V case, ked sme
dlhodobo vystaveni velkému stresu, ked sa
citime vyCerpani alebo sme v minulosti zazili
velmi stresujicu udalost (napr. smrt
pribuzného, rozvod rodic¢ov, vojna), sa nase
telo moze zacat citit ohrozené a opakovane
spustat reakciu ,bojuj alebo utec”. V takejto
situdcii moze byt pre mozog tazké rozlisit
medzi skuto¢nym a vnimanym nebezpecen-
stvom.

Viac o tom, ako a pre¢o dochadza k reakcii
,boj alebo Gtek” si mozete precitat v materidli
Mozog, nervovy systém a stres.
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* Pamatajte: Hoci dietatu nehrozi ziadne
bezprostredné nebezpedéenstvo, dieta
pocituje intenzivny strach, akoby bolo
skutoéne v nebezpeclenstve. Pohlad na
vystradené dieta, ktoré stratilo kontrolu
méze vyvolat neprijemné emdcie a pocity,
¢o je Uplne prirodzené. Majte na pamati,
ze panicky zdchvat je docasny a nakoniec
pominie. Zostarite s dietatom, snazte sa
zostat pokojni, dychajte zhlboka a
pomaly, a hovorte s dietatom
upokojujicim a tichym hlasom. Existuje
mnozstvo technik, ktoré moéZete pouzit na
pomoc dietatu (alebo sebe) pocas
panického zachvatu; viac si o nich mézete
preditat v materiali Ako pomoct dietatu,
ktoré preziva panicky zachvat alebo
intenzivny stres.

A ¢o sa stane potom?

Pocas panického zdachvatu telo spotrebiva
velké mnoZstvo energie. Preto po pominuti
priznakov dochddza k velkej Unave a vyder-
paniu. Zostante s dietatom, uistite ho, Ze ste tu
prenho a doprajte si spolu nieCo pekné
(napriklad cokoladu alebo oblibeny film).
Dieta moze tiez pocitovat velky strach, Ze sa
zachvat zopakuje, ¢o mbze viest k tomu, ze sa
zémerne vyhyba miestam, ktoré by si mohlo
spajat s panickym zdchvatom. Tento strach
z daldieho panického zachvatu mbze obmedzit
dieta (a dospelého) v jeho kazdodennych
aktivitach. Ak sa panické zachvaty vyskytuju
pravidelne alebo strach z dalSej epizddy

negativne narusa kaZzdodenny zivot vasho
dietata, nebojte sa vyhladat odbornd pomoc.
Preditajte si viac v éldnku Kde hladat pomoc
pre deti a dospelych.
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