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£ NEPOHODY DO POHODY

Kamila Tomanova




ANOTACE

Panické ataky patri mezi uzkostné poruchy.
Projevuji se jako zachvaty uzkosti a strachu.
Prichazeji Casto neCekané€, bez znamé priciny.
Projevuji se na psychické i fyzické drovni, lidé si je
mohou plést napriklad s infarktem.

Panické ataky maji zacatek zpravidla v obdobi
dospivani, proto by pedagogové méli znat zpUsoby
prvni pomoci pri takovém zachvatu.

V prispévku se ucastnici nauci rozpoznavat varovné
signaly blizici se ataky a praktickym nacvikem také
nékolik zplsobu pomoci pfi panické atace.




STRACH, UZKOST
A PANICKA ATAKA

Strach je zakladni emoce vznikajici
jOkO reakce na hrozici nebezpedi.
PriCina strachu je zndma.

« Fobie je silny strach z konkrétnich véci,
kterych se obvykle Clovék neboji.

. Uzkos’rJe béznd reakce organismu na
mozné Ci potenciondini ohrozeni.
PriCina Uzkosti je zpravidla nezndmda.

« Adaptivni funkce strachu a Uzkosti.

+ Nezvlddnutd, neprekonateind Uzkost
mUZe vyUstit v panickou ataku.

- Nejlepsi vyuziti predstavivosti je
tvorivost. Nejhorsi vyuziti predstavivosti
je Uzkost."

Deepak Chopra




PUVOD SLOVA PANIKA
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PANICKA ATAKA

« Masivni zadchvat Uzkosti a strachu, které
prichdzeji bez konkrétni priciny. Vétsinou
nelze vysledovat spoustecC zachvatu.

. Clovék miva tendenci se vyhybat situacim,
kdy by PA mohla prijit (az agorafobie).

« Pfehnand reakce téla na nebezpedi, které
redlné neexistuje.

« MUze trvat nékolik minut az hodin (ve
vinach).

« Vyznamneé ovlivnuje kvalitu zivota (Uzkosti
vs. schizofrenie)




MKN = 10 (F 41.0)

« Zakladnim projevem jsou recidivujici ataky tézke uzkosti (panika), které nejsou
omezeny na nejakou zvlastni situaci nebo souhru okolnosti a jsou proto
nepredvidatelné. Podobne jako u jinych uzkostnych poruch dominuji nahlé
palpitace, bolesti na hrudi, pocity duseni, zavrate a pocit neskutecnosti
(depersonalizace nebo derealizace).

» Casto je sekundarni strach ze smrti, ztraty sebeovlddani nebo zesilent.

 Panickou poruchu bychom nemeli povazovat za hlavni diagnozu, pokud na
zacCatku ataky ma pacient depresi, protoze pak jsou panické ataky
pravdepodobné sekundarnim projevem deprese.
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« PoCdatek v 15 -24 letech
« Druhy vrchol mezi 45 — 54 |lety
« 2X Castéji u zen



TELESNE PRIZNAKY

Buseni srdce

Navaly horka Ci chladu nebo oboji

Duinost zAaroven (poceni pri pocitu chladu)

Brnéni prstu na rukou
Sucho v Ustech
Bodavy Ci sviravy pocit na hrudi

Hyperventilace
Irychleny tep

Tres

Nadmeérné poceni

Nauzed
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« Strach ze smrti
e Pocit duseni
e Pocit ohrozeni

PSYCHICKE PRIZNAKY A MYSLENKY

« Neklid

« Stoupaqijici nervozita a napéti
« Strach ze zbldznéni

« Anficipacni Uzkost

« Strach vyjit zdomova « Nepozornost
« Strach jit na urditd mista « Unava
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PREVENCE PA

Zdravy zivotni styl.

Pozor na kofein, nikotin, energetické ndpoje.
Pravidelny pohyb.
Vyvazend a pravidelnad strava.

/dravé vztahy.



JAK ZASTAVIT PA V POCATKU

Zkusenost, kterd se vyplati ©.
Pojmenujte své pocity, co se déje s télem? Co v hlavé?
Pripomente si, ze to odezni.

Dostante svUj dech pod kontrolu — Etvercové, trojuhelnikové ¢i hvézdné
dychadni, dychadani do pytliku...

Uvolnéni svalt — Jacobson a jeho varianty.
Odvedeni pozornosti jinam.

Vyhleddni pomoci.

Psychohygiena.
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DECHOVA CVICENI

* hitps://psychologie.cz/iak-se-pod-palbou-vratit-do-klidu/
e hitps://www.youtube.com/watchev=sXWrRFiVCyw



https://psychologie.cz/jak-se-pod-palbou-vratit-do-klidu/
https://www.youtube.com/watch?v=sXWrRFiVCyw
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EmotionAid

pro zvladnuti nasich emoci a reakci

ve stresu nebo krizi
Mate pocit zrychleného buseni srdce kdyz prozivate stres nebo krizi? Je Va3 dech méI&i a mate pocit
= nedostatku vzduchu? Tfese se Vam télo? Citite se é, dezori; f & p ate pocity
KRO K U paniky nebo bezmoci? Toto viechno jsou pfirozené reakce na stres. Tyto pocity mizZete sami zklidnit na

misté, pokud se budete drZet nasledujicich krok:

Na $kale od 1 do 10 oznacte miru stresu, kterou pravé prozivate,
Pokud je vétsi nez 6, nasledujte viechny kroky 1-5, pokud je stres men3i nez 6, pfejdéte pfimo ke krokim4 a 5.

m Motyli dotek: ZkFizte paze a jemné poklepdvejte 25 krét ve stfidavém
rytmu otevienymi dlanémi na horni vnéjii ¢ast vasich pazi.
Nadechnéte se a pak jesté jednou opakuite.
j r Toto cviceni obnovuje piirozené propojeni mezi pravou a levou mozkovou

hemisférou.

podporu, kterou Vam pevna podlaha poskytuje. Nyni se rozhlédnéte
a najdéte 10 riznych objektii stejné barvy, potom najdéte deset
rGznych predméti stejného tvaru nebo struktury.

Toto cviceni obnovuje schopnost orientace a také aktivuje nase myslici
centrum v mozku - neokortex.

m /‘\ Zékladni uzemnéni: ZapFete své chodidla pevné do zemé. Procitte

Sebe zklidnéni a regulace: Polote jednu ruku na sviij hrudnik
a druhou na svij zaludek. Pfivedte pozornost ke svému dechu.
Toto cviceni stabilizuje Vs dech a pfindsi zklidnéni Vasemu télu.

OO))) Vybiti: Zaméfte se na své vniméni Vadeho téla. Zaznamenejte vidy
jeden vjem v ¢ase. Budte zvédavi, bez posuzovani a dejte tomu ¢as.
Uvolnéni se pfirozené objevi samo. Pokud napéti neodchazi nebo
l jen Easteéné, zeptejte se toho viemu: Pokud by to mohlo mluvit,
co by to fikalo?

Zaznamenejte uklidiiujici dopad tohoto zdroje na Vase télo.

ok s ST
0™ Zdroje: Podpofite sviij pocit klidu tim, Ze budete myslet na néco,
co Vas &ini spokojenéjsi, silnéjsi nebo klidnéjsi. Miize to byt pritel,
| néco, co mate radi, aktivita, misto, obraz nebo duchovni bytost.




JAK POMOCI BLIZKEMU S PA

Odvést ze tridy, obchodu, MHD...

Zaijistit klidné prostredi.

Obejmuti.

Klidny hlas, vlidnd slova.

Odvedeni pozornosti od negativnich myslenek.
/pomalit dychdani — sacek, spoleCné dychadni.
Nepoddvat kavu, cigarety.

Nabidnout vodu (pokud muUze dychat).
Uzemnéni nebo naopak pohyb.
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TIPY

Nevypust dusi
Aplikace Nepanikar
FB Mezireci

SOFA

Vzkazy na tele
BlGznise No al

NENI 2DRAVI BEZ
., - DUSEVNIHO 2DRAVE!
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ANTISTRESOVE
POMUCKY

Zdroj: FB Vzkazy na tele




LECBA

* Psychoedukace
« Psychofarmaka — anxiolytika, antidepresiva
« Psychoterapie (psychodynamickd, KBT, skupinovad)



KNIZNI TIPY

Heinz- Peter Rohr: Cesty z Uzkosti a deprese. Portdl, 2012
Morganovd, Nicole: PrOvodce stresem pro ndctileté, Slovart, 2016
Claudia Croos — MUller: Hlavu vzhuru. Knizka o preziti

Prasko, J.: Panickd porucha a jak ji zviddat. Praha, Galén 2012
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« Obrdazky:

* V Hlave 2

« Aplikace Nepanikar
« FB Vzkazy na tele
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Dekuji za pozornost ©

kamilatomanova.cz
FB: Kamila Tomanova — psycholozka
kamila.tothova@seznam.cz
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