ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU NAPADOW LEKU
PANICZNEGO

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne.

AUTOOBSERWACJA

Napad leku panicznego to nagte doswiadczenie bardzo silnego leku, prze-
zywanego jako zagrozenie zycia lub zdrowia, ktoéry nie jest poprzedzony
zadnym szczegolnym wydarzeniem - pojawiajg sie bez zwigzku ze znang
czy przewidywalng przyczyng. Zwykle trwa od kliku do kilkudziesieciu minut
i towarzyszg mu nieprzyjemne doznania somatyczne, takie jak np.:
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JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

Podczas ataku paniki mozesz opowiedzieé (lub spisaé) co przezywasz,
zwracajgc uwage na pojawiajqce sie mysli, kontekst sytuacyjny oraz
odczucia w ciele.

Pamietaj, ze ludzie doswiadczajq réznych stanéw lekowych, nie jestes
sam/a, a objawy, ktére Ci towarzyszq mozna z powodzeniem zmniej-
sza¢ za pomocq réznych metod terapeutycznych.
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Jeéli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/mogtabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116
123, ktory potgcezy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-
rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.
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Pomoc profesjonalng w przypadku objawéw zaburzen lekowych (m.in.
napadéw leku panicznego) uzyskasz u psychologa, psychoterapeuty
lub lekarza psychiatry. Mozesz takze zglosi¢ sie do lekarza rodzinnego,
ktory pokieruje Cie do odpowiedniego specjalisty.

Sprébuj jogi, medytaciji, treningu uwaznosci, éwiczen relaksacyjnych -
badania naukowe dowodzq, ze to pomaga skutecznie i trwale obnizaé
poziom leku.

JAK POMOC SOBIE PODCZAS NAPADU PANIKI?

Staraj sie oddychaé spokojnie, w komfortowym dla Ciebie rytmie
Kiedy zauwazasz, ze to co sie z Tobq dzieje to napad paniki, sprobu;j
zaangazowac sie w jakgs czynnosé — podqzaj wzrokiem za jednym ru-

chomym punktem lub odliczaj od 100 do 1.

Sprobuj rozluzni¢ miesnie twarzy poprzez ruszanie wargami i policzka-
mi, nie zaciskaj zebéw - to pomoze obnizy¢ lek

Napinaj mocno migsnie ciata i rozluzniaj po kilku sekundach - to przy-
niesie ulge i pomoze Ci ,wréci¢ do rzeczywistosci”

Napij si¢ chlodnej wody, opowiedz dowcip (moze byé w myslach),
usmiechnij sie = nawet jesli nie masz na to ochoty
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Zapisz czego doswiadczasz i jakie tqczq sie z tym uczucia
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Napady leku panicznego leczy sie za pomocg psychoterapii, czesto przy
wsparciu farmakologicznym, o ktérym decyduje lekarz psychiatra.

Psychoterapia odbywa sie poprzez rozmowe z osobq posiadajqcq
specjalne kwalifikacje i stuzy lepszemu rozumieniu wtasnych przezyé,
—‘ potrzeb i obaw. Umozliwia odnalezienie nowych sposobéw radzenia
sobie z réznymi trudnosciami. Istnieje wiele podejsé¢ terapeutycz-
nych, m. in.:

Psychoterapia poznawczo-behawioralna, ktora stuzy nauce radzenia sobie

—@ podczas napadu paniki, co w konsekwencji zmniejsza lub catkowicie eliminu-
je wystepowanie objawow.

Psychoterapia psychodynamiczna, ktéra sprzyja poznawaniu zrodet leku
——@ i lepszemu rozpoznawaniu sygnatéw z ciata poprzez uzyskiwanie wiekszej
Swiadomosci we wspierajgcej relacji z terapeutq.
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Lekarz psychiatra bada stan psychiczny i jesli jest taka potrzebaq, prze-
—‘ pisuje leki, co kazdorazowo uzgadnia z pacjentem. Nie potrzebujesz
skierowania, zeby zapisa¢ sie na wizyte do psychiatry!

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to przede wszystkim: Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego lub prywatne osrodki i gabinety.

Istnieje wiele mozliwosci korzystania z bezptatnej pomocy psychologicznej oferowanych przez instytucije
panstwowe iliczne organizacje pozarzgdowe. Aby uzyskac szczegdtowe informacje na temat dostepno-
$ci pomocy w Twojej okolicy, skontaktuj sie z telefonem zaufania, osrodkiem pomocy spotecznej, osrod-
kiem interwencji kryzysowej lub poradnig zdrowia psychicznego. Wiele informagcji dostepnych jest takze
w Internecie.

Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty, pytajgc o ukonczone studia i szkolenia
specjalistyczne oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.

4

(G wsrvrun g ' Zadanie finansowane ze érodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
S

ey pozytywny
rozwoéj



