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Panicka ataka prichazi bez
varovani
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BuSeni srdce, zrychleny tep, bolest na hrudniku, studeny pot na Cele, strach o
Zivot. Tohle vSechno nemusi nutné provazet infarkt, ale také panickou ataku.
Pokud se projevi poprvé, opravnéné si nemocni volaji zachranku. Zdravotnici
vsak u nich vétsSinou po prijezdu nic neobvyklého neobjevi.
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Zachvat panické ataky obvykle prichazi necekané. Mezi nejCastéjsi typické
télesné projevy patfi:

« zrychleny tep,



silné buseni na hrudi,
silné poceni,

navaly horka Ci chladu,
mUzZe se objevit tres,
nevolnost,

pocity zavraté.

Projevy jsou znacné individualni, ale v pfipadé, ze se s panickou atakou setka
jedinec poprvé, provazi ho Casto strach, ze umira. Pri opakovanych atakach
uz lidé vetsinou védi, s ¢im maji tu Cest a potize obvykle do 30 minut
odezni bez nutnosti zdravotnického zasahu.

Prubéh panické ataky



Ataka zpocatku propuka
nahle, vétsinou bez
varovani. Pozdéji je jiz
mozné vysledovat néjaky
vzorec nebo spoustéc.
Panickd ataka vas mize
potkat, kdyz nakupujete,

= Ctete si nebo se chystate do

postele. Prosté kdykoliv. Jeji
pridbéh je velmi
individualni, vétsSinou
odezni do 30 minut, ale

pfiznaky mohou ustupovat az jednu hodinu. Lidé po panické atace casto citi
velkou unavu a vycerpani. Navic je neustale provazi strach z dalSiho

zachvatu.

Obzvlast jedna-li se o prvni zachvat, byva ¢lovék vétSinou zaskocen, vydésen,
ale pokud se panické ataky objevuji Caste€ji, je mozné se na né alespon trochu

pfipravit.



Co je pricinou panické ataky?

Panicka porucha patfi do spektra uzkostnych poruch. Pro prvni panicky
zachvat je typické, ze je pro postizeného velmi prekvapivy. Pacienti Casto
udavaji, ze byli pred zachvatem zcela bezstarostni a zdravi. Pricinou panické
ataky je nahromadeéni tzv. vnitfniho stresu. Vnitrni stres nebyva prfimou
reakci na vnéjsi stresory, vnitrni stres si zpdsobujeme sami urcitymi vzorci
mysleni.

Takovym vzorcem mdze byt napr.:

> dlouhodoby tlak na vlastni vykon,
o potlaCovani emoci,
> perfekcionismus a mnoho dalsich.

Jinymi slovy Ize tedy fici, ze pFficinou zachvatu paniky je dlouhodobé

kumulovana psychicka unava.

Navstevu lékare rozhodné nezavrhujte

V pripadé podezreni na panicky zachvat, navstivte nejprve svého praktického
|ékare, aby vyloucil jind onemocnéni. Pokud je panicka ataka potvrzena,
obvykle lékar doporuci léky a psychoterapii. Pro pacienty s panickou



poruchou je dllezité nemoc pochopit, rozlustit souvislosti mezi nemoci,
emocemi a télesnym prozivanim. Ve chvili, kdy rozumime prozivanym
priznaklim, prestdvame se jich tolik bat, ¢imz snizujeme pravdépodobnost
rozvoje nového zachvatu panické ataky. NeléCena panicka ataka ma tendenci
se zhordovat a omezovat Zivot. Sama od sebe obvykle nezmizi. Cim dfive
vyhledate pomoc a zaCnete s atakou pracovat, tim dfive ji dostanete pod
kontrolu.

Jak si pomoci, kdyz ,to“ na mé prijde?

Zklidnéte dech - Pri
atace je dech povrchni a zrychleny. Pokud to jde, zkuste svoje dychani



zpomalit. Doporucuje se pfi dychani pocitat - nadech na 4, vydech na 6
dob.

= Zklidnéte sebe - UZ jenom fakt, Ze si uvédomite, ze mate panickou
ataku, ne infarkt a Ze nejhorsi priznaky za chvili odezni, mize obrovské
Uzkosti zmirnit.

- Kotveni v téle - Zkuste se soustredit na své smysly. Podivejte se kolem
sebe a pojmenujte 5 véci, které vidite. Pak pojmenujte 4 véci, které
slysite, strukturu 3 véci, kterych se dotknete, 2 véci, které citite a 1 véc,
kterou vnimate svymi chutovymi bunikami.
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