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Prvni pomoc pri
panice

Ahoj, jmenuji se Martina a pokusim se sepsat par technik, jak si sdm(a) mizeS pomoci pii
panice, kterd T¢ miiZze n¢kdy zaskocit.

Panicka ataka je zakeina v tom, Ze si clov€k ani nemusi uvédomit, co je spoustéem a
prepadne ¢lovéka kdykoliv a kdekoliv. Casto to miize byt néco bezvyznamného, tieba inava
nebo nachlazeni. Nahle dojde ale ke stresové reakci, ktera mize doslova bolest. Muze se
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projevit buSenim srdce, pocenim, zavratémi, nevolnosti, nechutenstvim, tfesem. Jde ruku

V ruce s uzkosti. T¢lo bylo pravdépodobné dlouhodobé¢ ve stresu a ted’ se ozvalo, Ze uz ma
vSeho dost. Nejhorsi byva prvni ataka, kdy je ¢lovék zaskocen a boji se o zivot. Pokud se
paniky opakuji a otravuji Ti zivot, je dobré fesit projevy a nasledky, s ¢im mohou pomoci
ruzné techniky, které si popiSeme na dal$ich strankach, pak pomaha pravidelna a dlouhodoba
psychoterapie, kdy si budes s nékym povidat o svych emocich, vztazich, zivoté. Psychoterapie
je dulezitd v tom, Ze patra po piicinach, pro¢ Ti neni dobie. V neposledni fadé je to také
medikamentozni 1écba, které pomiize emoce 1épe zvladat a nebudou pro Tebe tak vyrazné a
obtézujici.
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Techniky, které mohou pomoci:

1. Dechova cviéeni

Dechova cviceni jsou techniky, které maji za ukol pomoci s tzv. uzemnénim. Cilem je vratit
se zpét do reality, abys byl(a) tady a ted’.

Dvchani do dlané

Dvchani nosni dirkou

Pravou rukou si zacpi pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechni. Zadrz chvili dech.
Levou rukou si zacpi levou nosni dirku a pravou dirkou vydechni. Takhle opakuj n¢kolikrat.

2. Smysly

Kdyz jsi trochu klidnéj$i, podivej se kolem sebe. Zkus vnimat své okoli. Uvédom si ho tim, Ze
pojmenujes to, co kolem sebe vidis, citis...Nahlas to pojmenu;.

pét véci, které vidis

Ctyti véci, kterych se dotykas

ti1 véci, které slysis

dvé véci, které citi§ (nosem)

jednu chut’, kterou zrovna citi§ v tstech

3. Cojepo ruce

Vezmi do ruky prvni predmét, ktery najdes. Propisku, mobil nebo tfeba bryle. Soustied’ se
na n&j a popis si jeho vlastnosti- je lehky nebo tézky? Mekky nebo tvrdy? Teply nebo
studeny? Jakou ma barvu a jakou texturu?

4. Pocitani

Zkus pocitat jednoduché ptiklady. Nebo svoje kroky. Nebo zkus pocitat od 100 do 0.
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5. Otazky

Sepis si do mobilu nebo zapisniku otdzky, na které budes odpovidat, kdyz T¢ panika
piepadne. Davam par piikladi:

Které ro¢ni obdobi médm nejradsi?

Na kterém mist¢€ se citim dobie?

Jaka je moje oblibena barva?

Které barvy mam ted na sob¢?

Co vidim z okna?

Co v posledni dob¢ nejradsi jim?

Posledni pisnicka, kterou jsem poslouchal/a?
Posledni ¢lovek, se kterym jsem mluvil/a?



