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Ataki paniki - rozdziat informacyjny dla pacjentow

Wstep

Atak paniki to nagty epizod bardzo silnego leku, ktéremu towarzyszg intensywne
objawy fizyczne i psychiczne. Osoba przezywajaca taki napad czesto ma poczucie
zagrozenia zycia lub utraty kontroli nad sobg, mimo ze obiektywnie nie ma
realnego niebezpieczenstwa. Ataki paniki moga wystgpi¢ niespodziewanie, w
dowolnym miejscu i czasie - nawet w sytuacjach pozornie spokojnych.
Zrozumienie natury atakéw paniki oraz Swiadomos$¢ dostepnych form pomocy to
pierwszy krok do ich przezwyciezenia. Niniejszy rozdziat, napisany w przystepnym
jezyku, ale oparty na wiedzy naukowej, ma na celu wyjasnienie pacjentom, czym
sg ataki paniki i jak sobie z nimi radzi¢. Ponizej przedstawiono typowe objawy
napadu paniki, metody leczenia (w tym psychoterapie i farmakoterapie),
praktyczne zalecenia utatwiajgce codzienne funkcjonowanie oraz wskazowki,
czego unikaé. Rozdziat koniczy sie krotkim, wspierajacym przestaniem
podkreslajagcym, ze ataki paniki mozna skutecznie leczyé, a szukanie pomocy

Swiadczy o sile, nie stabosci.
Objawy atakéw paniki

Podczas ataku paniki organizm reaguje tak, jakby byt w powaznym
niebezpieczenstwie. Uruchamia sie reakcja ,walcz lub uciekaj”, powodujac
lawing objawéw somatycznych (fizycznych) oraz psychicznych. Ponizej
wymieniono typowe symptomy obu tych kategorii — warto pamiegtac¢, ze u

poszczegblnych oséb nasilenie i kombinacja objawdéw moga sie réznic.



Objawy somatyczne (fizyczne)

o Kotatanie serca i przyspieszone tetno - odczuwanie gwattownego,
szybkiego bicia serca, czesto okreslane jako ,,walace serce”. Moze mu

towarzyszy¢ wzrost cisnienia tetniczego i pulsowanie w skroniach.

e Dusznosé lub uczucie dtawienia — wrazenie braku tchu, trudnosci w
zaczerpnieciu powietrza; niekiedy chorzy opisujg, ze ,nhie moga
oddychac”. Czesto towarzyszy temu hiperwentylacja, czyli zbyt szybkie

oddychanie.

e Bol lub ucisk w klatce piersiowej — moze przypomina¢ objawy zawatu
serca, co poteguje strach. Bél bywa ktujgcy lub gniotacy, czesto
zlokalizowany za mostkiem. Mimo dramatycznych odczué, w ataku paniki
nie wynika on z problemu kardiologicznego, lecz z napiecia miesni i

szybszej pracy serca.

e Pocenie sig, dreszcze lub uderzenia gorgca - nagte wystgpienie
zimnych potéw albo gwattowne fale gorgca. Ciato moze reagowac
zlewaniem potu nawet w chtodnym otoczeniu. Dreszcze i zmiany
temperatury ciata sg wynikiem nagtego wyrzutu adrenaliny i pobudzenia

uktadu nerwowego.

e Drzenie ciata lub mimowolne wstrzgsy — odczuwalne trzesienie sie rak,
nég, czasem catego ciata. Drzenie wynika z pobudzenia nerwowego oraz
nagtego napiecia miesniowego. Bywa ono tak silne, ze osoba ma

trudnosé np. z utrzymaniem przedmiotéw.



