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Wprowadzenie

Ten poradnik ma na celu pomoc w przezwyciezeniu atakow paniki. Nalezy
koniecznie przeczytac i przepracowac kazdy z rozdziatéw po kolei od poczatku

do konca. Ponadto, po przejsciu do nowego rozdziatu warto ponownie przeczytac
wszystkie poprzednie rozdziaty, aby dobrze zapozna¢ sie z materiatem zawartym w
tym poradniku.

Przezwyciezanie atakow paniki wymaga ciezkiej pracy i wytrwatosci. Im wiecej
wiozysz wysitku w zadanie, tym bardziej prawdopodobne jest, Ze poczujesz sie
lepiej, co czyni wkiadanie wysitku wartosciowe. Nie oznacza to, ze wszystko
musisz zrobi¢ bezbtednie za pierwszym razem. Niepowodzenia sg normalng
czescig procesu i sprébuj wykorzystac je do dalszego zrozumienia.

Ten poradnik jest przeznaczony do stosowania samodzielnego lub w asyscie
terapeuty. Jesli sprobujesz tego na wtasng reke i nie dokonasz oczekiwanych
postepdw, to porozmawiaj ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu i zapytaj, czy

nie moze Cie skontaktowac z terapeutg zajmujgcym sie terapig poznawcza, ktory
poprowadzi Cie przez poszczegdlne czesci tego poradnika.

Tresé
Strona 3 Czesc 1 Leki i panika

Strona 12 Czesé 2 Mysli i ataki paniki

Strona 20 Czesc 3 Techniki rozpraszania
Strona 21 Czesc 4 Kontrolowanie oddychania
Strona 24 Czes¢ 5 Kwestionowanie zachowan bezpieczenstwa i unikanie

Strona 31 Czesc 6 Uwagi koncowe



Czesé 1: Leki i panika

Jesli miates trudnosci z atakami paniki, jest tatwo zapomnie¢, ze leki, ktérych
zakres rozcigga sie od tagodnych uczu¢ nerwowosci, poprzez bycie na krawedzi
lub przerazenia, do czystego uczucia terroru - sg niezbednym aspektem
doswiadczenia cztowieka. Chociaz samo odczuwanie leku jest nieszkodliwe, to
jednak ma by¢ réwniez nieprzyjemne, aby zwrdci¢ uwage na niebezpieczenstwo.
Gdyby nie byto to tak nieprzyjemne, mielibySmy mniejszg motywacje do unikania
niebezpieczenstwa i narazalibysmy sie na znacznie wieksze ryzyko.

Aby lepiej to zrozumieé, wyobraz sobie, ze stoisz na skraju niezabezpieczonego
klifu. Wiekszos$¢ z nas czutaby sie nieco niespokojnie, spoglgdajgc w doét urwiska,
zwtaszcza gdyby nie byto barierek zabezpieczajgcych nas przed upadkiem.
Prawdopodobnie odczucie leku zmotywowatoby wielu z nas do cofniecia sie od
krawedzi lub zachowania szczegdlnej ostroznosci, jesli zdecydowalibysmy sie nie
odsuwac.

Jednak lek to cos wiecej niz tylko naturalny system alarmowy naszego
organizmu. Mobilizuje nasze ciato do odpowiedzi na zagrozenie, co znane jest
jako reakcja walcz lub uciekaj. Wiec czes¢ tego, co sie dzieje, kiedy sie boimy,
jest automatycznym dostosowaniem sie naszego organizmu do szybkiej i
zdecydowanej odpowiedzi w obliczu fizycznego zagrozenia. Niektore rzeczy, ktére
sie dziejq to:

* Nasz umyst staje sie czujny i skoncentrowany na zagrozeniu.

* Tetno i cisnienie krwi wzrasta, krew jest rozprowadzana do miesni, ktére sie
spinajg w przygotowaniu do akgcji.

» Zaczynamy sie bardziej poci¢, aby utrzymac temperature ciata.

» Zaczynamy szybciej oddychac, a nasze nozdrza i drogi oddechowe w ptucach
otwierajg sie szerzej, aby umozliwi¢ szybszy doptyw i odptyw powietrza.

* Nasza watroba uwalnia cukier, aby zapewni¢ szybkg energie.

* Wydzielane sg hormony, szczegdlnie adrenalina.

» Zwieksza sie zdolnosc¢ krzepniecia krwi, co stanowi przygotowanie do
ewentualnego urazu.

* Nieistotne procesy, jak trawienie i produkcja $liny, spowalniajg, powodujgc
suchos¢ w ustach, motylki w brzuchu i czasem nudnosci.

*  Miesnie w okolicach otworéw odbytu i pecherza sg rozluznione.

«  Zrenice rozszerzajg sie powodujgc niewyrazne widzenie.

* W niektérych czesciach ciata odczuwane jest mrowienie.

Ta reakcja walcz-lub-uciekaj jest bardzo przydatna w krotkim okresie czasu,
pomaga nam szybko zareagowac na bezposrednie zagrozenie fizyczne. Jednak
w obliczu ciggtego zagrozenia w dtuzszym okresie czasu, reakcja ta jest mniej
skuteczna. Oprocz tego, reakcja walcz-lub-uciekaj nie jest pomocna, kiedy
niebezpieczenstwo nie obejmuje jakiegos rodzaju fizycznego zagrozenia.



Bedac fizycznie przygotowanym do reagowania na niebezpieczenstwo zagrazajgce
zyciu, reakcja ta nie jest przydatna, gdy na przyktad, niebezpieczenstwo polega na
tym, ze mozesz czu¢ sie niekomfortowo w sytuacjach spotecznych, masz problemy
z relacjami lub gdy nie jeste$ w stanie zapfaci¢ swojego kredytu hipotecznego.
Poniewaz jednak reakcja "walcz lub uciekaj" byta pomocna w odlegtej przesztosci,
kiedy ludzie musieli caty czas zmagac sie z fizycznymi zagrozeniami, to jest ona
nadal automatyczng czescig naszego organizmu.

Innym problemem jest to, ze czasem interpretujemy nieszkodliwe zdarzenia jako
niebezpieczne, co skutkuje pojawieniem sie nieuzasadnionego leku. Doktadnie
tak sie dzieje, gdy doswiadczamy ataku paniki. Kiedy wpadamy w panike, robimy
to, poniewaz interpretujemy objawy leku jako niebezpieczne. Na przyktad,
osoba, ktéra obawia sie, ze dostanie zawatu serca, moze myslec, ze walenie
serca (normalny objaw leku) jest poczatkiem zawatu serca. Gdyby tak uwazata,
zrozumiate bytoby, Ze stataby sie jeszcze bardziej niespokojna, a jej serce
zaczetoby bi¢ jeszcze szybciej. Ataki paniki, jak zostanie to wyjasnione znacznie
bardziej szczegétowo w kolejnych rozdziatach, sg wywotane katastroficzng
interpretacjg niegroznych, ale nieprzyjemnych objawéw niepokoju.

Podsumowujgc, warto pamietac, ze lek jest normalnym, nieszkodliwym i istotnym
aspektem zycia. Lek staje sie problematyczny, gdy pojawia sie w sytuacjach, w
ktérych nie ma realnego zagrozenia. Dzieje sie tak, gdy interpretujemy niegrozne
sytuacje jako niebezpieczne, a najbardziej skrajnym tego przyktadem jest atak
paniki. Na szczescie, mozliwe jest przezwyciezenie atakdéw paniki. Kroki zwigzane
z pokonywaniem paniki obejmujg miedzy innymi doktadne zrozumienie tego, co sie
dzieje, kiedy panikujemy, nauke zmiany katastroficznych mysli, ktére napedzajg
ataki paniki oraz, w miare nabywania pewnosci siebie, powolne konfrontowanie sie
z sytuacjami, ktére wywotujg panike.

Ta broszura jest tak przygotowana, aby Ci w tym pomac.



Czym jest atak paniki

Skad wiesz, ze miates atak paniki? Ataki paniki obejmujg cztery aspekty:

* W czasie ataku paniki ludzie doswiadczajg intensywnego uczucia strachu lub
terroru;

» Atak przychodzi nagle, czesto bez ostrzezenia;

» Bardzo intensywne uczucia majg tendencje do szybkiego ustepowania, czesto
w ciggu pieciu lub dziesieciu minut (chociaz sie tego nie odczuwa, a ludzie
zazwyczaj czujg sie wyczerpani i niespokojni przez dtugi czas po ataku); a
takze

» W czasie ataku paniki ludzie myslg, ze cos strasznego sie zaraz wydarzy, albo
juz zaczeto sie dzia¢. Czesto wydaje nam sig, ze mamy atak serca, ze zaraz
sie udusimy, zemdlejemy, zwymiotujemy, oszalejemy, zrobimy z siebie durnia,
stracimy kontrole nad jelitami lub pecherzem.

Ataki paniki sg powszechne: $srednio jedna na dziesie¢ oséb doswiadcza
przynajmniej jednego ataku paniki w zyciu. Niektére osoby majg ciggte problemy
z panikg i wymagajg pomocy psychologa, lekarza lub terapeuty. Dzieje sie tak,
poniewaz nasza naturalna reakcja na panike czesto pogarsza sytuacje. Na
szczescie, korzystajgc z pewnych porad, ludzie sg zazwyczaj w stanie poczynic
znaczne postepy w pokonywaniu atakéw paniki. Proces powrotu do zdrowia
rozpoczyna sie wraz ze zrozumieniem tego, co doktadnie napedza koto paniki.



Objawy, mysli i zachowanie

W lewej kolumnie ponizej znajdziesz liste powszechnych objawow, mysli i
zachowan kojarzonych z panikg. Pomysl teraz o niedawnym ataku paniki i zaznacz
pola, ktére dotyczg Ciebie. Jesli doswiadczasz jakichkolwiek objawdéw, mysli lub
zachowan, ktére nie zostaty wymienione ponizej, wpisz je w odpowiednie miejsce.

Powszechne fizyczne objawy paniki

Mocno bijgce serce.

Uczucie omdlenia i zawroty gtowy

Bezdech.

Zte samopoczucie lub mdiosci.

Potrzeba nagtego podjscia do toalety.

Uderzenia gorgca.

Uczucie odretwienia lub mrowienia w opuszkach palcow u nog lub rak.

Uczucie odseparowania sie od swojego otoczenia, jakby Cie tam naprawde
nie byto, albo jakby Twoje otoczenie byto jakies inne lub dziwne.

Pocenie sig, szczegdlnie na dtoniach, pod pachami i/lub na czole.

Uczucie roztrzesienia. Uczucie stabosci w nogach.

Zmiany widzenia.

Inne objawy fizyczne:




Mysli

Bede mie¢ zawat serca.

Zaraz zemdleje.

Dusze sie / mam trudnosci z oddychaniem.

Zaraz popuszcze (pecherz, jelito).

Zadfawie sie na Smierc.

Nie jestem normalny, wariuje.

Zaraz zwymiotuje.

Strace kontrole i zrobie co$ zwariowanego.

Zrobie co$ gtupiego przed wszystkimi.

Musze uciec.

Inne przerazajgce mysili:

Inne objawy fizyczne:

Zachowanie

Przygniatajgca potrzeba ucieczki z sytuacji i powrotu do bezpiecznego
miejsca.

Pragnienie unikania miejsc lub sytuacji kojarzonych z atakami paniki.

Siedzenie lub trzymanie sie czegos.

Zabieranie kogos ze sobg do miejsc lub sytuacji kojarzonych z atakami
paniki.

Wszelkie inne dziatania majgce na celu zmniejszenie ryzyka wystgpienia
ataku paniki:

Kazde zachowanie wykorzystane w zapobieganiu przerazajgcym myslom,
ktore zaznaczytes$ powyzej:




Po wystgpieniu jednego ataku paniki, osoba boi sie, ze bedzie miata kolejny.
W rzeczywistoéci, po jednym ataku paniki ludzie sg zazwyczaj bardzo wrazliwi
na normalne objawy leku, ktérych wszyscy doswiadczamy od czasu do czasu
i martwig sie, ze sg to kolejne objawy ataku paniki. Zmartwienie to powoduje
wiekszy niepokdj, co z kolei moze skutkowac kolejnym atakiem paniki. Innymi
stowy, ludzie wpadajg w putapke btednego kota, w ktérym strach przed panikg
moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo wystgpienia ataku paniki.

W nastepnej czesci przedstawimy model opracowany przez brytyjskiego
psychologa Davida Clarka, ktéry wyjasnia, co sie dzieje, kiedy wpadamy w panike.
Jego model jest znany pod nazwg "model btednego kota" paniki. Clark zauwazyt,
ze kiedy ludzie wpadajg w panike, to dlatego, ze interpretujg swoje fizyczne lub
psychiczne objawy leku w sposab, ktory sprawia, ze sg bardziej niespokojni. W
nastepnej czesci, aby lepiej zrozumie¢ sekwencje zdarzen, ktére miaty miejsce,
bedziesz musiat pomysle¢ o swoim niedawnym ataku paniki. Lista objawow i mysli,
ktorg wypetnites powyzej, pomoze Ci stworzy¢ mape sekwencji zdarzen, ktore
majg miejsce, gdy wpadasz w panike.

Btedne koto paniki

Zacznijmy od przyktadu: Emily ma 25 lat i doswiadcza atakéw paniki. Rok temu
jechata zattoczonym pociggiem na trasie Cambridge - Londyn i poczuta sie stabo
oraz byto jej gorgco. Czuta sie zaktopotana, ze moze zemdle¢ lub by¢ chora, wiec
wysiadta z pociggu na nastepnej stacji. Po tym wydarzeniu zauwazyta, ze stata
sie bardzo niespokojna w publicznych miejscach. Niedawno, na zattoczonym
seminarium w pracy, zaczeta odczuwac niepokdj i mdtosci. Zaczeta sie bag,

ze zemdleje na oczach kolegoéw i kolezanek z pracy, wiec szybko opuscita
pomieszczenie. Emily pocita sie, miata zawroty gtowy, serce jej walito i nabierata
powietrza krétkimi oddechami. Poszta do tazienki i opryskata twarz woda,
jednoczesnie starajgc sie gleboko oddychaé. Byta przekonana, ze gdyby nie
wyszta z pomieszczenia, zemdlataby i spowodowataby katastrofalne skutki dla
swojej kariery. Tego typu rzeczy zdarzajg sie Emily coraz czesciej.

Ataki paniki Emily:

Czynnikami wyzwalajgcymi ataki paniki u Emily wydaje sie by¢ wszystko,

co powoduje u niej lekki niepokoj. W szczegolnosci, staje sie niespokojna w
sytuacjach spotecznych, kiedy nie moze tatwo uciec. Inne czynniki wyzwalajgce
to normalne doznania, takie jak uczucie gorgca, ktére wiekszos¢ z nas ledwo
zauwaza. Poza tym Emily nie jechata pociggiem od tamtego dnia, kiedy my$lata,
ze zemdleje.

Gdy tylko zauwazy, ze zaczyna czu¢ sie nieswojo, przychodzi jej do gtowy mysl: "A
co jesli zemdleje?". Powoduje to, ze staje sie jeszcze bardziej niespokojna.



Kiedy Emily zaczyna sie bardzo niepokoi¢, zaczyna sie poci¢ bardziej niz zwykle,
jej serce zaczyna bi¢ znacznie szybciej, czuje lekkie mdtosci i ma sucho$¢ w
ustach. Zauwaza rowniez, ze staje sie roztrzesiona i nie moze sie skupi¢ na niczym
innym oprécz leku. Emily nie moze ztapa¢ oddechu i zaczyna szybciej nabieraé
powietrza, z tego powodu czuje sie gorzej.

W miare odczuwania tych objawéw, ktére kojarzy z omdleniem, staje sie
przekonana, ze zemdleje. Jak tylko uwierzy, ze zaraz zemdleje, staje sie jeszcze
bardziej niespokojna, a jej objawy lekowe nasilajg sie, i tak w koétko.

W tym momencie w przyktadowym cyklu paniki, Emily uciekta z sytuacji. Musiata
gteboko oddychac i napi¢ sie wody. Powr6t do rownowagi zajat jej okoto 10 minut,
ale czufa sie wyczerpana do konca dnia. Co ciekawe, Emily wcale nie zemdlata.
Od tamtej pory unika zattoczonych pociggéw i innych miejsc.

Schemat ponizej przedstawia ilustracje modelu paniki Clarka. Jakie$ wydarzenie
wyzwala lek, ktéry jest poczatkiem btednego kota. Lek obejmuje réznego rodzaju
objawy fizyczne i psychiczne. Objawy te sg nastepnie btednie interpretowane w
sposob zwiekszajacy lek, co oczywiscie jeszcze bardziej pogarsza objawy fizyczne
i psychiczne.

Przyczyna

/ =

Katastroficzna
interpretacja objawéw
leku

Objawy
leku




Spadjrz, jak ponizej zilustrowano ostatni atak paniki Emily:

Koto paniki Emily

Emily doznata katastroficznej mysli, ktéra wzbudzita lek. Btednie zinterpretowata
objawy leku w sposéb, ktéry potwierdzit jej obawy, co skutkowato jeszcze wiekszym
lekiem.

Mysl: A co jesli
zemdleje na oczach
kolegow z pracy

Katastroficzna
interpretacja:
Zastabne?

Objawy:

Pocenie sie

Mocno bijgce serce
Zawroty gtowy
Nudnosci

Suchos¢ w ustach
Trzesienie sie

Brak koncentracji
Szybkie oddychanie




Twoje koto paniki

Teraz zrob to samo dla siebie, okresl swoj niedawny, najbardziej zapamietany
przykfad ataku paniki. Uzyj przyktadu ponizej, aby zrozumie¢ doktadnie, dlaczego i
w jaki sposdb pojawiajg sie ataki paniki. Mozesz odnies¢ sie do listy kontrolnej na
stronie 5, ktéra bedzie pomocna w wypetnieniu tego kota.

Przyczyna

v

/ Lek

Katastroficzna interpretacja:

Objawy:

Czy to ma dla Ciebie sens? Czy widzisz, ze sposdb Twojego myslenia
spowodowat, ze to doswiadczenie leku byto gorsze i zakonczyto sie panikg?
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Czes¢ 2: Mysli i panika

W poprzedniej czesci przedstawiono role, jakg odgrywajg nasze mysli w
wywotywaniu paniki. Te mysli to katastrofalne btedne interpretacje, ktére
popetniamy, gdy myslimy, ze niegrozne, cho¢ niekomfortowe objawy leku sg
oznakami znacznie powazniejszego problemu. Zazwyczaj istnieje logiczny
zwigzek pomiedzy najbardziej widocznymi objawami leku, ktérych doswiadczamy,
a katastrofalnymi btednymi interpretacjami, ktére mozemy popetni¢. Rozwazmy
ponizszg tabele, lewa kolumna wymienia typowe objawy leku, a prawa kolumna
wymienia typowe btedne interpretacje, ktére ludzie robig w zwigzku z tymi
objawami.

Katastrofalne btedne interpretacje

Wyrazne objawy leku

Mozliwe katastroficzne interpretacje

Szybko bijgce serce, palpitacje i bol w
klatce piersiowe;j.

Mam zawat serca.

Brak oddechu.

Zaraz sie udusze.

Uczucie zawrotow gtowy, niepewnosci
lub "galaretowatych" nog.

Zaraz upadne i zemdleje.

Odretwienie i mrowienie

Mam udar.

Gonitwa mysli.

Trace zmysty

Nieostre widzenie.

Trace wzrok.

Poczucie nierzeczywistosci, brak
koncentracji lub nietypowe odczucia
psychiczne.

Wariuje lub bede mie¢ udar.

Nagta potrzeba do toalety.

Zaraz popuszcze (pecherz, jelita).

Kiedy nasz lek jest wyzwalany, stajemy sie bardzo czujni na doznania
cielesne i zaczynamy sie na nich bardziej skupiaé. Im wiecej koncentrujesz
sie na objawach cielesnych, tym bardziej intensywne moga one zaczaé¢
by¢é odczuwane. Wzbudza to koto paniki i wspiera katastroficzne btedne
interpretacje.



Jak wiadomo, problem z tymi interpretacjami polega na tym, ze prowadzg one

do dalszego niepokoju. Kazdy, kto wierzy, ze na przykfad zaraz bedzie miat atak
serca, stanie sie jeszcze bardziej niespokojny, a objawy leku mogg potwierdzic¢
mysl, ze zaraz bedzie miat atak serca. Dotyczy to tez innych btednych interpretacii.

Bardzo wazne jest, aby zauwazy¢, ze to wiasnie ta katastrofalna btedna
interpretacja napedza koto. Jezeli potrafisz przyznac, ze te czesto niekomfortowe
objawy leku sg nieszkodliwe, wtedy nic nie bedzie w stanie napedzic kota, a lek nie
przerodzi sie w panike. Pytanie zatem brzmi: jak podwazy¢ te btedne interpretacje?
Dobrze bytoby zaczgé od rozwazenia kilku faktow dotyczgcych wielu z tych
powszechnych lekow.

Strach przed zawatem serca

Jak juz zauwazyliSmy, niektére objawy paniki, szczegdlnie bdl w klatce piersiowe;,
sg bardzo podobne do tych odczuwanych podczas ataku serca. Jest zatem
zrozumiate, ze osoba doswiadczajgca ataku paniki moze myslec, ze w rzeczy
samej przechodzi zawat serca. Warto pamieta¢, ze choroby serca bardzo rzadko
wystepujg u mtodych kobiet, ktére sg grupg najbardziej narazong na wystgpienie
zaburzen panicznych. Jedli odczuwasz nawracajgce boéle w klatce piersiowej,
powiniene$ zgtosi¢ sie jak najszybciej do lekarza. Jesli jednak lekarz wykluczyt
juz wszelkie problemy z sercem i powiedziano Ci, ze to, czego doswiadczyte$, to
atak paniki, to nastepnym razem, gdy poczujesz niepokdj o swoje serce, zadaj
sobie pytanie: "Czy miatem atak serca, gdy ostatnio tak sie czutem?". Jesli nie, to
dlaczego uwazam, ze tym razem bedzie inaczej?

Strach przed zwariowaniem

Czesto podczas ataku paniki ludzie myslg, ze zaczynajg traci¢ poczucie
rzeczywistosci i tracg zmysty. Naturalnie, taka mys| sprawi, ze kazdy bedzie
niespokojny i tak cykl trwa dalej. Warto zauwazy¢ réznice pomiedzy atakiem
paniki a powazng chorobg psychiczng. Ataki paniki i inne problemy zwigzane z
zaburzeniem lekowym sg bardzo powszechne i zwykle pojawiaja sie w kontekscie
normalnych ludzkich doswiadczen, podczas gdy ciezkie choroby psychiczne, takie
jak schizofrenia czy choroba dwubiegunowa, sg rzadkie. Ataki paniki nie powodujg
choréb psychicznych. Ludzie z atakami paniki nie sg bardziej niz inni narazeni na
rozwoj ciezkich chordb psychicznych.
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Strach przed omdleniem

Bardzo czesto zdarza sie, ze ludzie mysla, ze zaraz zemdlejg, gdy majg atak
paniki. Ludzie mdlejg, poniewaz cisnienie krwi jest za niskie i za mato tlenu dostaje
sie do mézgu. Najbardziej oczywistg konsekwencjg omdlenia jest przewrdcenie
sie. Gdy lezymy serce znajduje sie na tym samym poziomie co mozg i nie musi
juz pompowac krwi do gory. Miesnie sie rozluzniajg uwalniajgc krew do moézgu. W
wyniku tego, cisnienie krwi szybko wzrasta i wkrétce odzyskuje sie przytomnos$cé.
Omdlenie to kolejny sposob, w jaki organizm chroni Cie przed krzywda.

Teraz pomysl, co sie dzieje podczas ataku paniki: jak tylko stajesz sie niespokojny,
serce bije znacznie szybciej niz zwykle, a cisnienie krwi wzrasta. Jest to dokfadnie
odwrotno$¢ tego, co sie dzieje, gdy mdlejemy. To bardzo powszechne my$lenie, ze
podczas ataku paniki mozna zemdle¢, ale tak sie nie dzieje.

Jest jeden wyjatek od tej zasady, ktéry ma zastosowanie do oséb z tak zwang
hematofobig. Sg to osoby, ktére majg ekstremalny strach przez krwig, urazami,
iglami i operacjami. Wiekszos$¢ ludzi boi sie tych rzeczy, ale fobia wigze sie
znacznie wigkszym strachem niz zwykle. Osoby z takg fobig reagujg inaczej niz
inni, kiedy stykajg sie ze strachem tego typu, spada im cisnienie krwi. Dzieje sie
tak prawdopodobnie dlatego, ze kiedy cisnienie krwi spada, to mniej krwawisz

i masz wieksze szanse na przezycie, jesli zostate$ ciezko ranny. Istnieje
specyficzna technika nazywana napieciem uzytkowym, ktéra podnosi ci$nienie
krwi i ktérej mozna nauczy¢ osoby majgce ten rodzaj fobii. Jednakze, o ile nie
masz tego rzadkiego problemu (a wiedziatby$ o tym, gdybys$ miat), przypomnij
sobie, ze prawdopodobienstwo omdlenia podczas ataku paniki jest mniejsze niz w
jakimkolwiek innym momencie.

Strach przed utratg kontroli

Dla niektérych ludzi katastrofalny lek polega na tym, ze stracag kontrole, gdy

stang sie bardzo niespokojni. Ludzie czesto przez to rozumiejg, ze bedg biegac
dookota dziko, ranigc siebie lub innych, wykrzykujgc przy tym sprosnosci. Wedtug
Narodowej Elektronicznej Biblioteki Zdrowia Psychicznego NHS, nigdy nie byto
udokumentowanego przypadku, aby ktokolwiek w ten sposéb robit cokolwiek "poza
kontrolg" podczas doswiadczania ataku paniki. Jesli martwisz sie, ze mozesz
stracic¢ kontrole, to pomocne moze by¢ zadanie sobie pytania: "Czy naprawde
zrobitem co$ zupetnie poza kontrolg, kiedy ostatnio miatem atak paniki?".



Strach przed uduszeniem

Jednym z najczestszych objawow leku jest gwattowne oddychanie, aby
dostarczy¢ wiecej tlenu do miesni i przygotowac sie do walki lub ucieczki przed
niebezpieczenstwem, jako czes¢ reakcji walcz-lub-uciekaj. Jednak szybkie
oddychanie, chociaz nie jest szkodliwe, moze pogorszy¢ objawy paniki, takie jak
uczucie omdlenia, mrowienia, zawroty gtowy i bezdech. W rzeczywistosci dla
wielu ludzi najgorsze objawy paniki sg wynikiem ich oddychania. Dzieje sie tak,
poniewaz szybkie oddychanie zmienia poziom tlenu (O2) i dwutlenku wegla (CO2)
we krwi. Wdychamy tlen i wydychamy dwutlenek wegla. Réwnowaga zostaje
zachwiana, gdy oddychamy zbyt szybko niz wymaga tego nasz organizm i mamy
zbyt duzo tlenu w naszym krwiobiegu. Dobrg metodg przywrdcenia tej rownowagi
jest kontrolowanie oddychania, ktére zostanie wyjasnione w nastepnej czesci.

Ludzie, ktérzy obawiajg sie, ze sie uduszg, czasami martwig sie o przebywanie

w matych lub gorgcych pomieszczeniach, lub w pomieszczeniach bez wentylacji,
poniewaz obawiajg sie, ze nie beda mieli wystarczajgce;j ilosci powietrza. Ten strach
moze wywotaé¢ atak paniki. Moje biuro, ktére jest chyba typowego rozmiaru dla biur
w NHS, ma 6 m diugosci i 4 m szerokosci, a sufit ma 2,5 m wysokosci. Oznacza

to, ze ilos¢ powietrza w pokoju wynosi okoto 60 000 litréw. To wiecej powietrza,

niz ktokolwiek potrzebowatby do przetrwania wielu godzin, gdyby ten pokéj bytby
zamkniety i nie przepuszczat powietrza. W rzeczywistosci, pomieszczenia, w
ktérych codziennie przebywamy, nie sg szczelnie zamkniete i przepuszczajg
powietrze. Wyprobuj to proszgc przyjaciela, zeby rozpylit odSwiezacz powietrza
wokét krawedzi zamknietych drzwi, aby sprawdzi¢, czy zapach odswiezacza
przejdzie przez szpary. To pokaze, ze doptyw powietrza jest w rzeczywisto$ci
nieograniczony - powietrze wptywa i wyptywa przez waskie, najmniejsze szczeliny
szybciej niz tego potrzebujemy. Réwniez temperatura pomieszczenia nie ma
wplywu na to, ile tlenu jest do naszej dyspozyciji - ciepte powietrze jest nadal tak
samo bogate w tlen. Otwieranie okien w celu wpuszczenia powietrza moze sprawic,
ze poczujemy sie lepiej, ale nie jest to konieczne, aby$Smy mogli oddychac.

Strach przed utratg kontroli nad jelitami i pecherzem

Innym czesto spotykanym lekiem jest to, ze podczas paniki stracimy kontrole

nad jelitami lub pecherzem. Uczucia te sg powszechne, jednak w naszym
doswiadczeniu klinicznym nikt nie zgtosit, ze kiedykolwiek faktycznie stracit
kontrole nad swoimi jelitami - nie, chyba ze miat jelitéwke. Pytanie, ktére nalezy
sobie zadaé¢, ponownie brzmi: skoro nie stato sie to poprzednim razem, to dlaczego
sgdzi¢, ze stanie sie to tym razem?

Strach przed zwymiotowaniem

Réwniez strach przed wymiotami jest czesto przypisywany atakom paniki,

jednak bardzo niewiele oséb twierdzi, ze wymiotowato podczas ataku paniki.
Podczas niepokoju mozemy czuc sie niedobrze, ale nie oznacza to, ze bedziemy
wymiotowac. Pomysl jak czesto czutes, ze jest Ci niedobrze i nie wymiotowates.
To tylko niektore z powszechnych btednych interpretacji, ktérych dokonujemy, gdy
wpadamy w panike, ale nie wszystkie. Cze$¢ ponizej pomoze Ci zakwestionowaé
te i wszelkie inne mysli, ktére zmieniajg normalny niepokéj w panike.
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Dziennik paniki

W tej czesci przedstawimy Dziennik paniki. Jest to wspaniaty sposob zbierania
waznych informacji pomagajgcych w kwestionowaniu mysli, ktére zamieniajg
zwykty lek w atak paniki.

Sprébuj wypetni¢ dziennik paniki po kazdym ataku. Zacznij od pierwszych czterech
kolumn. Kiedy czujesz sie spanikowany, zanotuj te sytuacje w drugiej kolumnie.
Wypisz objawy leku w trzeciej kolumnie przed wypisaniem przerazajgcych mysli

w czwartej kolumnie. Przeprowadzmy szybka analize na przyktadzie Emily, ktora
niedawno miafa atak paniki:

Sytuacja: Emily uczestniczy w seminarium stuzbowym, kiedy zauwaza, ze czuje
sie niespokojna.

Objawy leku: Emily poci sie, jej serce przyspiesza, ma zawroty gtowy, mdtosci,
suchos¢ w ustach, czuje sie roztrzesiona, nie jest w stanie skupi¢ sie na niczym
innym poza tym, jak sie czuje, a takze szybko oddycha.

Katastrofalna interpretacja: Emily wierzy, ze za chwile zwymiotuje na oczach
wszystkich wspoétpracownikéw. Spodziewa sie, ze zaszkodzitoby to nieodwracalnie
jej karierze. Stosujgc dziennik, Emily moze wypetni¢ kolumny, jak nastepuje:

Dziennik paniki

uczestnictwo
W

Mocno bijgce
serce

seminarium, | Zawroty gtowy
na ktérym Nudnosci

byto duzo Suchos¢ w
ludzi. ustach

Trzesienie sie
Brak
koncentracji
Szybkie
oddychanie

oczach wszystkich
wspotpracownikow.

Data Sytuacja Objawy leku Katastroficzna Alternatywna
interpretacja reakcja
25 luty | W pracy, Pocenie sie Zwymiotuje na




Szukanie alternatywnych reakcji na katastrofalne mysli

Techniki opisane na poprzednich stronach pomogg zrozumie¢ powdd paniki.

Teraz musisz wyrobi¢ w sobie nawyk generowania Alternatywnej Reakcji na

swoje katastroficzne, btedne interpretacje, ilekro¢ wpadasz w panike i zapisywac
te reakcje w ostatniej kolumnie swojego dziennika paniki. Jest wiele sposobdéw
kwestionowania katastrofalnych mysli i generowania zdrowej, alternatywnej reakcji.
Na poczatek warto podda¢ w watpliwos¢ dowody wskazujgce na konkretne, btedne
interpretacje. Zadaj sobie pytanie:

Miatem wiele wczesniejszych atakéw paniki, wiec dlaczego méj najgorszy strach
jeszcze sie nie pojawit?

Kwestionowanie mysli powodujgcych lek powinno zabraé tyle czasu, ile potrzeba,
zeby zaprzeczy¢ katastrofalnym, btednym interpretacjom wskazujgcym na atak
paniki. Jako ¢wiczenie, pomys$l o sytuacji Emily: co mogtbys jej powiedzieé, zeby
podwazy¢ jej katastrofalne przekonanie?

17



18

W rzeczywistosci innym sposobem kwestionowania wtasnych mysli jest zadanie
sobie pytania: co powiedziatby bliski przyjaciel, zeby mnie pocieszy¢ w trakcie
ataku paniki?

Jesli wiesz, ze odczuwasz leki, ale ciggle boisz sie katastrofalnych mysli, zadaj
sobie pytanie, jak lek przyczynia sie do katastrofy? (Katastrofa jest przerazajgcym
wydarzeniem, ktére myslimy, ze sie nam przytrafi, kiedy panikujemy.) Na przykfad,
jak poczucie leku spowoduje, ze zwymiotuje, ze bede miat zawat serca, zemdleje,
itp.



Data Sytuacja Objawy leku Katastroficzna Reakcja
interpretacja

Kiedy czujesz sie spanikowany, zanotuj te sytuacje w drugiej kolumnie. Nastepnie
wymien swoje objawy leku w trzeciej kolumnie, zanim zapiszesz przerazajgce
mysli w czwartej kolumnie. Ostatnia kolumna jest przeznaczona na zapisanie
pomocnej reakcji na katastrofalng, btedng interpretacje. Korzystne jest tez
zapisanie w pierwszej kolumnie date i pore dnia.
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Czes¢ 3: Techniki rozpraszania uwagi

Dobrg metodg w redukowaniu objawoéw paniki jest zastosowanie technik
rozpraszania. Techniki te pozwalajg zmniejszy¢ koncentracje na sobie oraz
niepokdj. Zamiast skupiania sie na nieprzyjemnych objawach cielesnych mozesz
na przyktad zwréci¢ swojg uwage na:

» Co sie dzieje wokot Ciebie?

+ Co widzisz?

* Co styszysz?

» Jakie zapachy potrafisz rozrézni¢?
» Kto jest w poblizu?

Istnieje wiele rodzajéw technik rozpraszania uwagi, na przyktad myslenie o
wakacjach; wyobraz sobie piasek miedzy palcami, stofice na skérze i szum morza.
Lub mozesz wyobrazi¢ sobie swoje ulubione miejsce, gdziekolwiek by ono nie byto.

Techniki rozpraszania uwagi zdajg egzamin, poniewaz przerywajg koto paniki
zwigzane z mysleniem i odczuciami cielesnymi. Te techniki rozpraszania uwagi
muszg by¢ stosowane przez co najmniej 3-4 minuty, aby byty skuteczne.



Czesc¢ 4: Kontrolowane oddychanie

Cwiczenia oddychania

Teraz usigdz na wygodnym krzesle i wyobraz sobie, ze nadmuchujesz duzy
dmuchany materac. Wdychaj i wydychaj szybko, upewniajgc sie, ze dmuchasz
mocno, aby wypetni¢ materac. Na poczatek sprobuj robi¢ to przez 10 sekund,
potem 15 sekund i tak dalej, az do momentu, kiedy bedziesz moégt hiperwentylowaé
sie przez 30 do 45 sekund. To sprawi, ze poczujesz sie bardzo niekomfortowo.
Jesli nie jestes w stanie lub nie chcesz zrobi¢ tego samodzielnie, to nalezy
sprobowac tego z pomocg psychologa. Skorzystaj z ponizszej listy, aby wypisaé
odczucia, ktérych doswiadczasz, gdy oddychasz znacznie szybciej niz zwykle:

Jak to rozumiesz? Czy ktéres z objawdw odczuwanych podczas ataku paniki mogg
by¢ wynikiem sposobu Twojego oddychania?

W rzeczywistosci ludzie czesto oddychajg szybciej lub mocniej, gdy sg zleknieni
lub hiperwentylujg sie. Hiperwentylacja odgrywa wazng role w wiekszosci atakéw

paniki, a kontrolowane oddychanie jest jednym ze sposobdw przeciwdziatania
objawom nieprawidtowego oddychania.
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Wiesz juz, ze w naszym krwiobiegu istnieje pewna rownowaga pomiedzy tlenem
a dwutlenkiem wegla. Subtelna zmiana szybkosci oddychania moze zachwiac te
rownowage i wywotaé nieprzyjemne objawy w tym:

* Mrowienie na twarzy, dtoniach i w konczynach,;
* Drzenie miesni lub skurcze;

» Zawroty gtowy i problemy z widzeniem;

* Problem z oddychaniem;

*  Woyczerpanie i uczucie zmeczenia; oraz

» Bl klatki piersiowej i brzucha.

W prosty spos6b mozna nauczy¢ sie korygowaé nadmierne oddychanie, co
wymaga nauczenia sie tagodnego i rownomiernego oddychania. Kontrolowane
oddychanie moze nie stanowi¢ odpowiedzi dla kazdego, ale dowiemy sie tego tylko
wtedy, gdy bedziemy ¢éwiczy¢ to przez dwie lub trzy minuty jak najczesciej, ale
przynajmniej trzy lub cztery razy dziennie.



Kontrolowane oddychanie

Usigdz prosto lub potdz sie na plecach. Jesli to mozliwe, oddychaj przez nos
tagodnym, miarowym rytmem. Oddychanie nie powinno by¢ szarpane i staraj sie
nie tykac powietrza i nie sapac.

Potdz reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu.

Podczas wdychania powietrza przez nos, pozwal, aby twoj brzuch nabrzmiat.
Bedzie to oznaczato, ze w petni wykorzystujesz swoje ptuca. Staraj sie
ograniczy¢ ruch w gornej czesci klatki piersiowej do minimum i utrzymuj
delikatny ruch. Pomocne jest wyobrazi¢ sobie, Zze masz cztery ptuca, dwa w
klatce piersiowej i dwa w okolicach brzucha. WyobraZ sobie "ptuca" w brzuchu
wypetniajgce sie powietrzem.

Pomatu i rowno, wydychaj powietrze przez nos. Teraz wyobraz sobie "ptuca" w
brzuchu wypuszczajgce powietrze.

Powtarzaj to, aby ustali¢ spokojny rytm. Celem jest nabranie o$miu do
dwunastu oddechéw na minute. Zatem powinno to zabra¢ Ci okoto pie¢ do
siedmiu sekund na kazdy cykl wdychania i wydychania. Nie martw sie za

bardzo czasem - znajdziesz dogodny rytm, ktéry bedzie odpowiedni dla Ciebie.

Sprébuj tez zrelaksowac swoj umyst. Jesli to mozliwe, zamknij oczy i
skoncentruj sie na przyjemnych, spokojnych myslach. Poczuj jak napiecie
ustepuje w Twoim ciele.

Pamietaj, zeby czesto to ¢wiczyé. Im czesciej wiczysz, tym bardziej bedziesz
Swiadomy, kiedy nie oddychasz prawidtowo i w razie potrzeby bedziesz mogt to
skorygowac.

Pamietaj: nawet, gdy nie kontrolujesz swojego oddechu, nic niebezpiecznego sie
nie stanie.
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Czes¢ 5: Kwestionowanie zachowan
zwigzanych z bezpieczenstwem i
unikaniem

Normalng reakcja jest ochrona siebie, gdy czujesz, ze cos ztego moze Ci sie
sta¢. Zachowania zwigzane z bezpieczenstwem to rzeczy (a moze to byc
wilasciwie wszystko), ktore robisz, aby zapobiec katastrofie (katastroficznej mysili,
ktéra wedtug nas ma sie nam przydarzy¢, gdy wpadniemy w panike), natomiast
zachowania zwigzane z unikaniem to rzeczy, ktérych unikasz, aby zapobiec
katastrofie. Wyobrazmy sobie cztowieka, ktéry wierzy, ze podczas ataku paniki
zemdleje (co jest motorem jego czestych atakow paniki). Ta osoba ma problemy
z robieniem zakupdw, poniewaz boi sie, ze zemdleje w sklepie. Robi zakupy w
sklepie po wypiciu kilku piw, poniewaz alkohol czyni go mniej lekliwym. To wiasnie
to nazywamy zachowaniem bezpieczenstwa. Chociaz bytoby to postrzegane jako
szczegolnie problematyczny rodzaj zachowania bezpieczenstwa!

Z drugiej strony, jesli ta osoba nie chce w ogdle iS¢ do sklepu, wtedy jest to
zachowanie okreslane jako unikanie. Zazwyczaj stosujemy oba rodzaje zachowan
w celu zapewnienia sobie ochrony. Czesto mamy wiekszg $wiadomos¢ zachowan
unikania, niz bezpieczenstwa.

Czasem unikanie jest ekstremalne i osoba jest niezdolna do opuszczenia tego,
co nazywa "strefg bezpieczenstwa", zazwyczaj jest to dom. Inni ludzie majg statg
rutyne obejmujaca podréz z domu do pracy i z powrotem, z ktérej nie potrafig
zrezygnowac. To przyktady czegos, co psychologowie nazywajg agorafobig, czyli
stanem, ktéry czasem pojawia sie w wyniku atakéw paniki Jednak nie kazdy, kto
doswiadcza atakoéw paniki bedzie miat agorafobie.

Poniewaz w zaburzeniu lekowym zagrozenie nie jest realne, to zachowania
zwigzane z bezpieczenstwem i unikaniem tylko pogarszajg sytuacje.
Uniemozliwiajg one zorientowanie sie, ze katastrofalna btedna interpretacja nie
jest prawdziwa. Poza tym, Twéj mdzg reaguje na to, co robisz. Zatem, gdy powiesz
sobie, ze nie ma prawdziwego zagrozenia, ale dalej zachowujesz sie tak, jakby
niebezpieczenstwo istniato, twdj mdzg sprawi, ze bedziesz niespokojny. Musisz
pokaza¢ swojemu moézgowi, ze zagrozenie nie jest prawdziwe, zachowujgc sie tak,
jakby nie byto ono realne.

Stosujgc zachowania bezpieczenstwa i unikania méwisz sobie, ze bez nich nie
poradzisz sobie w sytuacjach wywotujgcych lek. To podkopuje Twojg pewnosé
siebie i prawdopodobnie sprawi, ze bedziesz bardziej niespokojny.



Tak wiec, podsumowujgc, zachowania bezpieczenstwa i unikanie to strategie,
ktérych uzywamy, aby "zapobiec" naszym katastrofalnym btednym interpretacjom.
Jednak, kiedy to robimy, pozbawiamy sie mozliwosci hauczenia sig, ze
katastrofalna btedna interpretacja nie bedzie miata miejsca.

Poza tym zachowania zwigzane z bezpieczenstwem mogg pogorszy¢ sytuacje.
Najlepiej jest wyjasnic to na przyktadzie: Jim, 48-letni robotnik budowlany,
doswiadczat wielu atakéw paniki. Podczas atakéw paniki, wierzy, ze ma atak serca.
Interpretuje swoje objawy - zazwyczaj mocno bijgce serce, zadyszke i omdlenie -
jako dowody na to, ze co$ bardzo ztego dzieje sie z jego sercem. Przerazony, ze
moze umrze¢ z powodu ataku serca, Jim unika forsownych zajec.

Z tego powodu jest mniej sprawny niz kiedys, nie moze ztapa¢ oddechu po krotkim
spacerze. Kiedy zauwaza, ze nie moze nabra¢ oddechu po matym wysitku,

uwaza, ze co$ ztego musi sie dzia¢ z jego sercem. Jego zachowanie zwigzane z
unikaniem ma bezpos$redni wptyw na jego objawy lekowe.

Ponizszy diagram opisuje typowe koto paniki, w tym role, jakg zachowania
dotyczgce bezpieczenstwa i unikania odgrywajg w podtrzymywaniu probleméw

ludzi z napadami paniki.
Przyczyna

Katastroficzna
interpretacja objawow
lekowych

Objawy
leku

Zachowania odnosnie
»| bezpieczenstwa /
unikania
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W przypadku Jima, zauwaz, jak unikanie przez niego wyczerpujgcych ¢wiczen
czyni objawy gorszymi i utrzymuje jego przekonanie, ze co$ ztego sie dzieje z jego
sercem. Poniewaz jest mniej sprawny, tatwiej traci oddech, co Jim uwaza za objaw
nadchodzgcego ataku serca.

Powinno by¢ oczywiste, ze czescig tego, co musisz zrobi¢, aby pokonac ataki
paniki, jest konfrontacja z sytuacjami, ktérych unikasz. Musisz tego dokona¢ bez
stosowania zachowan bezpieczenstwa. Nauczenie sie rezygnacji z tych zachowan
bezpieczenstwa i unikania jest prawdopodobnie zaréwno najwazniejszym
aspektem Twojej terapii, jak i najtrudniejszym. Postepuj wiec powoli. Na poczatek
zacznij od listy zachowan dotyczgcych bezpieczenstwa, zanim sporzadzisz liste
sytuacji, ktérych unikasz.

Przyktady powszechnych zachowan bezpieczernstwa

» Chodzenie do miejsc z kims$, z kim czujesz sie bezpiecznie.

* Noszenie ze sobg lekdéw przeciwlekowych, takich jak diazepam, na wszelki
wypadek, gdy dopadnie Cie niepokdj, nawet jesli nieczesto je stosujesz.

» Czeste odpoczywanie jako zapobieganie atakowi serca.

* Noszenie przy sobie papierowej torby na wypadek ewentualnych wymiotéw.

* Noszenie papierowej toby w razie hiperwentylaciji.

*  Przytrzymywanie sie czegos, aby zapobiec upadkowi, gdy czujesz sie
Zlekniony.

» Otwieranie okien lub gtebokie oddychanie, aby by¢ pewnym, ze jest
wystarczajgco duzo powietrza, zeby sie nie udusic.

» Uzywanie alkoholu zanim wejdzie sie w sytuacje, ktére wywotujg niepokd;.

* Ssanie mietowego polo w sytuacjach powodujgcych niepokd;.

* W kinie siedzenie tylko przy przejsciu.

Zrob liste swoich typowych zachowan odnosnie zachowania bezpieczenstwa:



Teraz zrob liste miejsc lub rzeczy, ktorych celowo unikasz, aby nie mie¢ ataku
paniki. Powszechne przyktady obejmujg odmowe pdjscia do konkretnych miejsc,
takich jak ruchliwy supermarket, zattoczona restauracja, petne napiecia spotkanie
lub kino.

Sytuacje, ktoérych unikam:

Stopniowa ekspozycja

Sposoéb konfrontacji z sytuacjami, ktérych unikates, to rozpoczecie od sytuacii,
ktére sprawiajg, ze jestes najmniej niespokojny i kolejne dziatania az do sytuaciji,
ktére sprawiajg, ze jestes bardziej niespokojny. Ten sposob psychologowie
nazywajg Stopniowg Ekspozycja.

Odrzucanie zachowan bezpieczenstwa i konfrontacja z sytuacjami, ktérych sie
obawiasz, prawdopodobnie wywota u Ciebie niepokdj. Musisz jednak doswiadczy¢
leku bez pomocy swoich zachowan bezpieczenstwa, aby wyeliminowac wszelkie
utrzymujgce sie przekonanie, ze Twoja katastrofalna btedna interpretacja moze sie
rzeczywiscie wydarzy¢.

Ponadto, pozostajgc w sytuacji na tyle dtugo, ze Twdj niepokéj zaczyna spadac,
pokazujesz swojemu mozgowi, ze nie musi wzbudza¢ w Tobie niepokoju, gdy
jestes w tych sytuacjach. Ten proces nazywany jest Odczulaniem.

Wazna jest umiejetnos¢ ocenienia intensywnosci swojego leku. Uzyj skali od

0 do 100: ocena 100 odnosi sie do najgorszego leku, ktérego kiedykolwiek
doswiadczytes, 0 oznacza brak leku. Spdjrz, jak Emily ocenita sytuacje, ktérych
zwykle unika:
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Ocena | Sytuacja Ocena leku
0-100
1 Prezentowanie seminarium dla szefa i klientéw 95
2 Podréz pociggiem do Londynu 90
3 Uczestnictwo w tygodniowych spotkaniach 85
biznesowych
4 Zakupy w Tesco / Sainsbury's 55
5 Wychodzenie do restauracji na kolacje 45

Teraz, korzystajgc z listy sytuacji, ktérych unikasz, ktérg wypetnite$ na poprzedniej
stronie, ocen kazda z tych sytuacji zgodnie z oczekiwanym lekiem, ktory bys
odczuwat, gdybys$ byt w tej sytuaciji, i wypetnij tabele ponizej.

Ocena | Sytuacja Ocena leku 0
-100

Mozesz dostosowac te liste w miare, jak bedziesz konfrontowat sytuacje. Na
przykfad, dla Emily zakupy w sklepie sg gorsze w sobote, kiedy jest duzo ludzi,
podczas gdy w tygodniu jest jej duzo tatwie;.

Wazne jest, zeby robi¢ postepy, chocby powoli. Jesli nie mozesz znies¢ sytuaciji, to
jak najszybciej sprébuj ponownie lub sprobuj czegos nieco tatwiejszego.



W przypadku konfrontacji z sytuacjami, ktére wywotujg u Ciebie niepokdj, pomocne
moze by¢ wymyslenie jakiegos stwierdzenia, ktére mozesz sobie powtarzac¢, gdy
wpadasz w panike. Na przyktad, ludziom pomaga przypominanie sobie, ze lek
minie:

"To tylko atak paniki. Przejdzie i poczuje sie lepiej. Jak tylko przejdzie, poczuje sie
o wiele lepiej i pewniej, i bede mogt poradzi¢ sobie z tg sytuacjg w przyszitosci."

Pamietaj tez, aby kontrolowa¢ swdj oddech, gdy mierzysz sie z sytuacjami, ktérych
unikasz. Kontrolowane oddychanie zapobiega nasilaniu sie objawéw leku, a takze
odwraca uwage od katastroficznych mysli, ktére pojawiajg sie podczas ataku
paniki.

W miare stawania sie coraz bardziej pewnym, ze ataki paniki sg nieszkodliwe,
bedzie tatwiej odrzuci¢ zachowania bezpieczenstwa, jak rowniez stawi¢ czota
sytuacjom, ktérych unikates.

Uzywajgc tabeli na nastepnej stronie, wymien sytuacje, ktérych wolisz unikac i
ocen w drugiej kolumnie, jakiego niepokoju sie spodziewasz. Zacznij od tego,
Co sprawia, ze jestes najmniej niespokojny i dalej zmierzaj w kierunku tego, co
sprawia, ze jestes$ najbardziej niespokojny. Nastepnie skonfrontuj sie z kazdg
sytuacjg, najlepiej bez zadnych zachowan bezpieczenstwa, i zapisz, jak bardzo
jestes niespokojny na poczagtku sesji ekspozycji. Pozostan w tej sytuacji, jesli
mozesz, dopdki Twaoj lek nie obnizy sie do najwyzej 20 lub 30 na Twojej skali.
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Sytuacja

Oczekiwany lek
0-100

Ocena leku na
poczatku
0-100

Ocena leku na
koncu
0-100




Czes¢ 6: Uwagi koncowe

Nauczytes sie do tej pory gtdwnych strategii przezwyciezania atakéw paniki.
Zupetny powrét do zdrowia wymaga wytrwatosci; zatem nie bgdz rozczarowany,
jesli zabierze to troche czasu. Poczujesz sie lepiej w miare odzyskiwania pewnosci,
ze ataki paniki nie sg szkodliwe. Wraz z rosnaca pewnoscig, zauwazysz, ze

ataki paniki zdarzajg sie rzadziej i sg mniej intensywne. Powiniene$ réwniez byc¢

w stanie podejs¢ do sytuacji, ktérych unikates z coraz wiekszg pewnoscia siebie.
Niepowodzenia sg jednak normalng czescig stopniowego procesu powrotu do
zdrowia.

Porazki

Oczekuj porazek. Jest to czes¢ procesu dochodzenia do zdrowia. Nie badz
rozczarowany, jesli zdarzg sie porazki. Skorzystaj z czesci zawartych w tym
poradniku, aby dokfadnie zrozumiec, co sie stato i jak przeksztatci¢ rozczarowanie
w pomocne doswiadczenie edukacyjne.

Leki

Lekarz ogélny moze przepisac Ci leki, aby leczy¢ ataki paniki. Dziatajg one na
rézne sposoby, sprawiajg, ze jestesmy mniej lekliwi (niektore przeciwdepresyjne
| przeciwlekowe leki dziatajg pozytywnie i zmniejszaja lek, podczas gdy stabsze
leki uspokajajgce sg uzywane do redukowania lekéw) lub ttumig fizyczne objawy
leku (beta-blokery ograniczajg fizyczne objawy leku). Niekiedy zostaniesz
poinformowany o konieczno$ci zazycia leku, gdy poczujesz niepokdj, podczas
gdy inne leki muszg by¢ przyjmowane codziennie o mniej wiecej tej samej porze
kazdego dnia. Sporadycznie leki te majg dziatania niepozgdane, ale zwykle mijajg
one z czasem. Jesli masz jakiekolwiek problemy z lekami, niezwtocznie omoéw to
ze swoim lekarzem rodzinnym.

Jesli po ukonczeniu tego programu samopomocy nadal bedziesz uwazat,

ze Twoja zdolnos¢ do radzenia sobie jest spowodowana lekami, a nie tym,

ze przezwyciezytes ataki paniki, powinienes oméwi¢ to ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu, ktory udzieli Ci odpowiedniej porady. Leki moga stac sie
rodzajem zachowania bezpieczenstwa, uniemozliwiajgc zrozumienie, ze mozna
poradzi¢ sobie z panikg samodzielnie, bez specjalnej pomocy. Nie nalezy jednak
wprowadzac zadnych zmian dotyczgcych stosowanych lekdw bez przynajmniej
poinformowania o tym lekarza.

Cwiczenia fizyczne

Niedawne badania wskazujg, ze ¢wiczenia mogg zredukowac objawy paniki.
Badacze w Os$rodku Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Newcastle odkryli,

ze nawet pojedyncza sesja ¢wiczen moze przynies¢ korzysci osobom
doswiadczajgcym atakéw paniki. Ponownie, przed podjeciem takiej proby nalezy
porozmawiac z lekarzem pierwszego kontaktu, psychologiem lub pielegniarka,
zwtaszcza jesli od ostatniego ¢wiczenia mineto sporo czasu.
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W rzeczywisto$ci ¢wiczenia sg uzytecznym antidotum na stres, a takze stuzg
poprawie naszego samopoczucia. Zatem regularne ¢wiczenia mogg przyczynic sie
do zmniejszenia podatnosci na przyszte epizody paniki.

Ostatnie zadanie

W ramach zadania korncowego warto, aby$ zapisat wszystko, czego sie do tej
pory nauczytes. Zastandw sie nad trudnosciami, ktére mogg sie pojawic¢. Wracaj
od czasu do czasu do swoich notatek i tej broszury. Pamietaj, ze nie powinno sie
zaprzesta¢ samopomocy po dotarciu do kohca tego poradnika; bedziesz musiat
nadal stawia¢ czota sytuacjom budzgcym lek oraz identyfikowac i eliminowaé
zachowania zabezpieczajgce tak dtugo, jak bedzie to konieczne.

Powodzenia!



Dalsza pomoc

Ustugi z zakresu samopoczucia psychicznego

Jesli jestes zarejestrowany w przychodni w Peterborough, Cambridgeshire,
Wansford lub Oundle, mozesz skorzysta¢ z ustugi z zakresu samopoczucia
psychicznego - Psychological Wellbeing Service, zgtaszajgc sie samodzielnie lub
przez swojego lekarza. Zadzwon pod 0300 300 0055. Linie sg czynne od 9.00

do 17.00, od poniedziatku do pigtku, z wytgczeniem swiagt panstwowych. Oferta
obejmuje szereg form pomocowych, ktére majg na celu wsparcie we wprowadzeniu
Zmian w zyciu, poprawiajgcych samopoczucie oraz pomoc w radzeniu sobie

ze stresem, lekiem i depresjg. Chodzi tu o publikacje z zakresu samopomocy,
wsparcie (zaréwno przez telefon, jak i bezposrednie), terapie indywidualne.

Ustuga szybkiego reagowania - First Response

Jesli Ty lub osoba bliska przechodzi kryzys zwigzany ze zdrowiem psychicznym,
mozna zadzwoni¢ pod numer 111 (opcja 2) do naszego catodobowego serwisu
szybkiego reagowania First Response. Ustuga ta jest przeznaczona dla kazdego,
bez wzgledu na wiek, mieszkanca Cambridgeshire i Peterborough. Specjalnie
przeszkolony z zakresu zdrowia psychicznego personel porozmawia z Tobg i
oméwi Twoje potrzeby zwigzane ze zdrowiem psychicznym.

Przemysil to jeszcze raz
https://rethink.org/diagnosis-treatment/conditions/anxiety-disorders/types

Pilna pomoc w Cambridgeshire
Wybierz 111

NHS Choices
www.nhs.uk/Conditions/Panic-disorder/Pages/Introduction.aspx

Aktualizacja ulotki: sierpien 2017 r.
Data aktualizacji ulotki: sierpien 2018 r.

Patient Advice and Liaison Service (PALS)

Jesli majg Panstwo jakiekolwiek uwagi dotyczgce ustug CPFT lub chcieliby
Panstwo uzyskac¢ wiecej informaciji, prosimy o kontakt z: Patient Advice and Liaison
Service (PALS) pod bezptatnym numerem telefonu 0800 376 0775 lub pocztg
elektroniczna: pals@cpft.nhs.uk

Ustuga 'poza godzinami pracy' dla uzytkownikéw ustug CPFT

Zadzwon na infolinie Lifeline pod 0808 808 2121
w godzinach 19:00-23:00
365 dni w roku

HQ Elizabeth House, Fulborn Hospital, Cambridge CB21 5EF.
Tel. 01223 219400
Fax: 01480 398501

www.cpft.nhs.uk




