ATAK PANIKI

JAK GO POKONAC?
OBJAWY

ataku paniki Osoby doswiadczajgce napadu
e odczuwanie paniki moga byc¢ przekonane,
przyspieszonego bicia serca ze dzieje sie z nimi cos
e bol lub dyskomfort w klatce naprawde ztego.
piersiowe]j

e uUczucie dtawienia,

utrudnionego oddychania co MOWIé?

e zawroty gtowy, brak

réwnowagi do osoby, ktéra ma atak paniki
e pocenie sig, drzenie lub

dygotanie To tylko atak paniki, ktory
e obawa utraty kontroli minie. Nie umierasz, nie
e suchoéc¢ w ustach szalejesz.

e Obawa Smierci

JAK POMOC?

osobie, ktéra ma atak paniki

Uspokoj oddech (np. oddychanie do papierowej torebki, 10
gtebokich oddechow przeponowych, oddychanie “w
kwadracie”).

Przekieruj uwage bazujgc na 4 zmystach (wzroku, stuchu,
dotyku i wechu).

Zachec do policzenia np. zielonych przedmiotow.

Skorzystaj z uspokajajgcych wtasciwosci lawendy, eukaliptusa,
Jjasminu (np. w formie olejkow lub swiecy).

Zachec do postuchania i nazwania dzwiekow, np. tykajgcy
zegar, szum z ulicy lub rozmowy.

Zaproponuj zdjecie butow i dotkniecie stopami podtoza. Mozesz
dotknqgc jakiegos przedmiotu | go opisac.
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KIEDY ZGLOSIC SIE DO CPP?

e nie mozesz zmobilizowac sie do pracy, udziatu w zajeciach, w spotkaniach

e ze znajomymi i ten stan trwa od dtuzszego czasu

e masz trudnosci z koncentracja uwagi i coraz trudniej jest Ci sie uczyc¢

e nie panujesz nad swoim reakcjami i agresywnymi zachowaniem wobec
siebie i innych

e SWOJj3 przesztosc i terazniejszosc widzisz w czarnych barwach i nie rozumiesz,

dlaczego masz takie wahania nastroju, ze trudno Ci nad nimi panowac

e tracisz kontrole nad swoim sposobem odzywiania

e napiecie Twojego ciata utrudnia Ci nauke i odpoczynek

e gdy nie rozumiesz co sie z Tobg dzieje a Twoje reakcje utrudniaja Ci
funkcjonowanie na uczelni i wsréd innych oséb

e Wsparcie przyjaciot okazuje sie niewystarczajace

e uspokojenia w sytuacjach stresowych szukasz w alkoholu i/lub innych
uzywkach

o przezytes lub bytes swiadkiem sytuacji traumatycznej

e nie widzisz sensu dalszego zycia

e przychodza Ci do gtowy mysli, by zakonczyc¢ swoje zycie

JAK ZGLOSIC SIE DO CPP?

Studenci i studentki
mMoga zgtaszac sie po pomoc psychologiczng osobiscie w Punkcie
Zgtoszeniowym (PZ) przy ul. Pasteura 7 w Warszawie, zdokumentem
tozsamosci lub legitymacja studencka.

e PZ polskojezyczny czynny od poniedziatku do czwartku: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny czynny w srody: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny, rosyjskojezyczny i ukrainskojezyczny czynny we wtorki:

14:00-16:00

Osoby pracujace i doktoranckie
zapraszamy do umaowienia sie na konsultacje mailowo: cpp@adm.uw.edu.pl.
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