Panicka
ataka

Panicka ataka je zachvat ohromujiciho strachu a
Uzkosti, ktery je doprovazen intenzivnimi
fyzickymi priznaky. Tyto zéchvaty obvykle trvaji
par minut az zhruba pll hodiny a mohou se
piihodit znenadani. Panickd ataka predstavuje
sérii automatickych reakci naseho téla, které
jsou aktivovany nervovou soustavou. Jelikoz se
jednd o nevédomou reakci naseho organismu,
panickou ataku nelze na povel zastavit. Ackoliv
jsou panické ataky velice nepfijemné a cloveku
se miZe zdat, Ze ho ohrozuji na Zivoté, neni tomu
tak. Je proto dilezité pokusit se dité nebo sam
sebe zklidnit a nechat priznaky odeznit.

Nejcastéjsi projevy panické
ataky
« obtizné dychani
o tlak na hrudi
« pocit na omdleni
« bolest bficha - sevieny zaludek, nevolnost
« brnéni a tfes koncetin
« pocity zmatenosti a ztraty kontroly
« obrovsky strach ze smrti
« potfeba utéct (napf. v otevienych
prostorach, kde je hodné lidi)
« depersonalizace (pocit, Ze jsme mimo své
télo, myslenky a emoce)

* Mladsi déti mohou mit potize s popsanim
svych pocitl a zazitkd. Dospivajici maji casto
tendenci se vice zdrahat podeélit se o to, ¢im si
zrovna prochdzeji. Néktefi mohou naopak
symptomy prozivat a projevovat intenzivné.
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Co zpusobuje panickou
ataku

Za panickou atakou stoji nas nervovy systém a
obrannd reakce nazvand “ltok nebo (ték". Tato
reakce je dilezitym mechanismem pro preziti,
ktery mame vSichni - kdykoliv ndm hrozi
nebezpeci, nas nervovy systém télem vysle signal,
abychom bud’ utekli, anebo bojovali. K panické
atace ale mnohokrat dochézi ve chvilich, kdy
Cloveku Zzadné redlné nebezpeCi nehrozi. V
momentech, kdy dlouhodobé prozivame velky
stres, citime se vyCerpané nebo jsme v minulosti
zazili vysoce stresovou uddlost (napf. tmrti blizké
osoby, rozvod rodicd, valecny konflikt), se nase
télo mlze zacit citit v ohroZeni a opakované
spoustét reakci “Utok nebo uték”. Mozek tedy v
dané situaci nedokaze rozlisit mezi skutecnym a
vnimanym nebezpeCim. Vice o tom, jak a pro¢
reakce “ltok nebo Gték” vznika, se mlizete docist
v materidlu Nervovy systém.

(' Pamatujte: Ackoliv ditéti nebrozi zadné
bezprostiedni nebezpeci, dité zaZivd intenzivni
strach, jako by v ohroZeni bylo. Vidét dité vydésené
a mimo svou kontrolu u vds miZe vyvolat
neprijemné emoce a pocity, coZ je naprosto
prirozené. Méjte na paméti, Ze zdchvat paniky je
docasny a nakonec prejde. Zistarite s ditétem,
pokuste se zachovat klid, zhluboka a pomalu
dychejte a mluvte na dité milym a tichym hlasem.
To ditéti navodi pocit bezpeci, coZ miZe zmimnit
priznaky paniky. Existuje celd fada technik, kterymi
muZete ditéti (nebo sam sobé) béhem zachvatu
paniky pomoci, vice o nich se miZete docist v

materidlu Jak pomoci ditéti, které zazZiva
panickou ataku nebo intenzivni stres.


https://docs.google.com/document/d/108iauQRDhMCajsV1EjKTAZwVW28QSLaVX8jSJFKPW_M/edit
https://docs.google.com/document/d/1mqLeLKS2AS8yGXZQ-OFe6dQcnMUIOGLUxbkUKXFJ4kg/edit

A co nastane potom?

Béhem panické ataky spotfebovava télo velké
mnozstvi energie. Proto po odeznéni pfiznaki
dochazi k velké inavé a vycerpani. Ziistante proto
s ditétem, ujistéte ho, Ze jste tu pro néj, a doprejte
si spolecné néco dobrého (napriklad cokoladu
nebo oblibeny film). Dité zaroven mize pocitovat
velky strach, Ze se ataka bude opakovat, coz mize
vést k tomu, Ze se zaCne naschval vyhybat
mistlim, se kterymi ma ataku spojenou. Tento
strach z dalsi panické epizody milze dité (i
dospélého) limitovat v jeho kazdodennim Zivoté.
Pokud se panické ataky pravidelné opakuji Ci
strach z dalSi epizody negativné narusuje
kazdodenni Zivot ditéte, nebojte se obratit na
odbornika. Vice se mlzete doCist v materialu
Kam se obratit o pomoc pro déti i dospélé.
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