ATAK PANIKI i co dalej..........
Jesli czujesz lek , pamietaj ze:

Lek nie jest Smiertelny.

Lek nie jest tozsamy ze staboscig.

Mysli to nie fakty.

Emocje nie sq bezposrednim odzwierciedleniem
rzeczywistosci.

Uczucie leku, nasila mysli lekowe, a mysli lekowe
nasilajq lek.

6. Objawy leku, mozna ztagodzi¢ i moZesz sie tego
nauczyc.

A=

2

W sytuacji naglego ataku paniki wycisz ciato i mysli.

Jak wyciszy¢ cialo ?

<+ Znajdz bezpieczne miejsce, usigdz, skup sie na oddechu , wykonaj kilka
powolnych, peinych oddechéw.

#+ Sprébuj rozluzni¢ miesnie , napinaj i rozluzniaj kolejno mies$nie poszczegdlnych
czesci ciata .

Jak wyciszy¢ mysli?

<+ Skieruj swoja uwage z wnetrza ciala na zewnatrz, skup sie na kolorach,
ksztattach , przedmiotach jakie Cie otaczajg, sprdobuj policzy¢ od 100-0, wyobraz
sobie miejsce, czy sytuacje w ktorej czutas/es sie bezpiecznie, osoby ktére sg Ci
bliskie.

+ Zastgp katastroficzne mysli pojawiajgce sie w Twojej gtowie , mySlami
wspierajacymi zamiast ,jestem przerazony, czuje sie okropnie, to mnie
wykonczy”, sprébuj inaczej ,, jestem zdenerwowany, ale wiem Ze to minie,
chociaz pewnie jeszcze troche potrwa”.

Strach Zaden z tych sposobéw nie jest w stanie natychmiastowo
jest jak balast w balonie - zniwelowac pobudzenia organizmu, ale pomoze zredukowac¢
wystarczy go wyrzucic, dyskomfort i skréci czas trwania napadu.
aby sie wznies¢

wyzej. Jesli chcesz lepiej radzi¢ sobie z napadami paniki, praktykuj
relaksacje i ucz sie dialogu wewnetrznego , ktéry pozwoli ci
zastgpi¢ negatywne mysli pozytywnymi. ZnajdzZ czas na
codzienng aktywnos¢ fizyczna.

~ Kamila Kampa, "Dojrzewa owoc” &
S

opracowata : Agnieszka Wojtczuk- psycholog

na podstawie: Lek i fobie nastolatkéw , S.G Mattis , T.H. Ollendick

Zalekniony mozg, Catherine M. Pittman , Elizabeth M. Karle



Maty pomocnik w uzdrawianiu lcku

Lek nie zawsze jest wrogiem

Pomys| o Icku inaczeje...

»-l€R nie tylko paralizuje, lecz takze zawiera nieskorczonos¢ mozliwosci, ktére stanowig
motor ludzkiego rozwoju”  Kierkegaard

Lek jest wpisany w nasze zyciowe doswiadczenia.

Lek ostrzega o niebezpieczenstwie.

Lek mobilizuje do dziatania.

Nadmiar leku szkodzi, jak wszystkie nadmiary w naszym zyciu.
Lek chce by¢ zauwazony i uzdrowiony.

Aplikacje pomocne w nauce relaksujgcego oddychania (animacje wizualizujgce oddech
i sugestie lektora)

Oakh = Meditation & Breathing
Medytacja, ¢wiczenia oddechowe i techniki utatwiajgce zasypianie.

Krétkie treningi oddychania .

Relaksujace wyobrazenie 'Bezpiecznego Miejsca’

e WyobrazZ sobie miejsce, gdzie czujesz sie spokojnie, bezpiecznie. To mozZe byC znane
ci miejsce, miejsce o ktérym marzysz, albo miejsce, ktére widziataSHes tylko na
zdjeciu/filmie.

Skup si€ na kolorach, jakie ma to spokojne, bezpieczne miejsce.

Teraz zauwaz, jakie sg tam dZwieki albo zauwa?z cisze.

PomysI o wszelkich zapachach jakie tam czujesz.

Teraz skup si€ na odczuciach dotyku - na ziemi pod twoimi stopami, ruchu
powietrza , temperaturze, na wszystkim, czego mozesz dotkngc.

MozZesz pobyC tam jakiS czas, cieszyC sie spokojem i przyjemnymi emocjami.

W kazdej chwili mozesz odej$¢, wystarczy, Ze otworzysz oczy i wrdcisz do Tu i Teraz.

Lazarus
Techniki relaksacyjne
Trening autogenny $chultza

https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabxIELQ


https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

Relaksacja neuromicSniowa Jakobsona

https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFVTHU

Planeta pozytywnych mysli

WYBIERA) wspierajgce i twércze mysli. Nie rozwijaj destruktywnych stanéw w sobie!
Uruchom ,,detektywistyczne myslenie” , pozwoli Ci to zmniejszy¢ obawy.

Nie poradz€ sobie >Poradz€ sobie

To si€ nigdy nie skolczy> To minie

Jestem niespokojny /a a nie powinienem/nam si€ tak baC> Czuj€ niepokéj , bo ostatnio duZo si€ dzieje, to

zupehie nowe doSwiadczenie
PrzeraZa mnie to co b€dzie dalej> Licz€, Ze znajdzie si@ jakieS' rozwidzanie

A bardzo wazne to
mie¢ nadzieje

Agnieszka Wojtczuk

psycholog
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,» Nadzieja jest najcenniejszg towarzyszkd Zycia”

Jean Paul Satre



https://www.youtube.com/watch?v=nohxTFjVTHU

