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Latarnia nie wyptywa na morze, zeby ratowac statek

w trakcie sztormu. Po prostu swieci. Jest statym punktem,

kiedy wszystko wokét jest chaosem, ciemnoscia, zagrozeniem.

Nie wyprowadzi statku z burzy, ale pomoze mu odnalez¢ kierunek.

Wierzymy, ze takg latarnig dla osoby dosSwiadczajgcej atakow paniki

i jej bliskich moze by¢ nasz poradnik. Narzedziem, ktére przypomina:
»Nie umierasz. Oddychaj ze mnga. Jestem przy Tobie".

Oddajemy w Twoje rece , Krétka Instrukcje. O Atakach Paniki”, piaty juz

z serii Krétkich Instrukeji poradnik Fundacji Hello Zdrowie. Madry i prawdziwy,
tworzony przez osoby pacjenckie, specjalistéw/specjalistki i lekarzy/lekarki.

W Fundacji Hello Zdrowie, bedacej spotecznym gtosem spétek
Grupy USP, od lat realizujemy projekty edukacyjne dotyczace
zdrowia. Bo mamy pewnos¢, ze dostep do sprawdzonych
informacji pomaga podejmowac lepsze decyzje i daje realne
wsparcie osobom mierzgcym sie z wyzwaniami zdrowotnymi.

Odwiedz multiplatforme krotkainstrukcja.pl - postuchaj

audiobookéw i podcastéw Hello Zdrowie, pobierz Karolina Wierzbinska

. .. . Prezeska Fundacji
scenariusze lekcji i karty do rozmowy o atakach paniki. Hello Zdrowie
Przedstowie

Jesli trzymasz w rekach te Instrukcje, to by¢ moze Tobie lub komus$
Ci bliskiemu zdarzyto sie doswiadczy¢ nagtej fali leku. Kiedy serce
zaczyna bic tak szybko i nieregularnie, ze pojawia sie mysl, ze to
zawat. Kiedy braknie tchu i rownowagi, kiedy czujesz, ze tracisz
kontrole i kontakt z rzeczywistoscig, a za chwile nieuchronnie
wydarzy sie co$ bardzo ztego.

Wedtug statystyk ataku paniki doswiadczy co 6sma_y z nas*.

Nie jest on niebezpieczny dla zycia, ale w momencie, w ktérym
trwa, mozesz odczuwac absolutng pewnos¢, ze tak jest. Moze
pojawic sie nagle, gwattownie i zwtaszcza na poczatku moze by¢
trudno zrozumiec i ujg¢ w stowa, co wtasciwie sie dzieje. Ataki paniki
czesto pozostajg niezrozumiane przez otoczenie, poniewaz nie dajg

O Atakach Paniki

widocznych objawoéw zewnetrznych. W efekcie wiele 0s6b przez
dtugi czas nie méwi o swoich do$wiadczeniach nikomu. Prébuje
radzi¢ sobie samodzielnie, ukrywa lek przed bliskimi. Czasem
takze z poczucia wstydu albo obawy, ze zostanie zlekcewazony_a.

Ta Instrukcja powstata z myslg o osobach, ktére cierpig na ataki
paniki, ale takze dla ich bliskich, rodzin, nauczycieli, pracodawcéw,
lekarzy i wszystkich, ktérzy chcg lepiej zrozumie¢, czym jest to
doswiadczenie. Bo cho¢ ataku paniki doswiadcza jedna osoba,
jego skutki moze odczué cate otoczenie. A wsparcie drugiego
cztowieka bywa jednym z najwazniejszych elementéw zdrowienia.

Nikt nie powinien zostac¢ z atakami paniki sam.

W tym poradniku znajdziesz praktyczne wskazéwki, ktére pomoga
Ci odnalez¢ sie w trudnych momentach, przygotowac do rozmowy
z lekarzem, wesprzec bliska osobe lub zareagowac wtedy, gdy
jestes swiadkiem czyjegos kryzysu.

Instrukcja powstata w toku spotkan warsztatowych z osobami,
ktore doswiadczyty atakéw paniki, a takze dzieki ich bliskim oraz
ekspertom zajmujgcym sie zdrowiem psychicznym. Kazda porada
jest oparta na prawdziwej historii osoby, ktéra przezyta i dobrze
zna problem, z ktérym mierzysz sie obecnie Ty lub kto$ w Twoim
otoczeniu.

Mamy nadzieje, ze znajdziesz tutaj nie tylko cenne i pomocne
informacje, ale takze poczucie, ze nie jeste$ ztym sam_a.

Ta Instrukcja nie zastepuje profesjonalnej pomocy. Powstata
po to, by pomoc lepiej zrozumie¢ doswiadczenie atakow paniki

i utatwié szukanie wsparcia. Zawarte w niej informacje maja
charakter edukacyjny i nie stanowig diagnozy ani indywidualnej
porady medycznej.

*Cross-national Epidemiology of Panic Disorder and Panic Attacks in the World Mental
Health Surveys, https://pmc.nchi.nlm.nih.gov/articles/PMC5143159/ 3
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Dla os6b doswiadczajgcych
atakow paniki

1. PAMIETA), ZE ATAK PANIKI ZAWSZE MIJA

Atak paniki to jedno z najbardziej przerazajacych i izolujgcych
doswiadczen w zyciu. To zrozumiate, ze sie boisz i ze w jego trakcie
jestes wiecej niz pewna_y, ze dzieje sie co$ bardzo powaznego.
Lek sam w sobie nie jest niczym ztym: jego ewolucyjng rolg jest
Cie chronic. Problem polega na tym, ze robi to w nieodpowiednim
momencie i nieproporcjonalnej skali. Wiekszo$¢ atakéw osigga
swoj szczyt w ciggu kilku minut i ustepuje samoistnie po kilku,
kilkudziesieciu minutach.

Lek jest nieodtqczng czesciq istnienia. Na przestrzeni milionéw lat
wyksztafcit sie w toku ewoludji jako strategia przetrwania. Problem
polega jednak na tym, ze jesteSmy biologicznie przystosowani do Zycia
w zupetnie innych warunkach niz te, w ktérych funkcjonujemy obecnie.
Dr Magdalena Dutsch-Mikulska, lekarka w trakcie specjalizacji
z psychiatrii

Objawy réznig sie w zaleznosci od osoby - nie kazdy doswiadcza ich

wszystkich i nie zawsze pojawiajg sie w tej samej kolejnosci. Najczestsze

znich to:
e przyspieszone lub niemiarowe bicie serca;
® przyspieszony, ptytki oddech;

e wrazenie ucisku lub bolu w klatce piersiowej;

e uczucie dusznosci, wrazenie braku powietrza, przemozna potrzeba ucieczki

w inne miejsce, wyjscia na otwartg przestrzen;

e zawroty gtowy, wrazenie, ze zaraz zemdlejesz;

® poczucie, ze zaraz wydarzy sie co$ katastrofalnego; czujesz, ze ,tracisz rozum”

lub kontrole nad sobg;

e poczucie depersonalizacji lub derealizacji, tj. wrazenie ,oderwania” od siebie

lub od rzeczywistosci; tak jakby Swiat byt ,za szybg";
® wrazenie scisnietego zotadka lub gardta;

® mrowienie, dreszcze, uderzenia gorgca lub zimna, wrazenie utraty czucia,
.0bcosci” w wybranych cze$ciach ciata.

O Atakach Paniki
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2. DOSWIADCZANIE LEKU NIE JEST POWODEM
DO WSTYDU

Uktad nerwowy, podobnie jak uktad krazenia czy odpornosciowy,
to system biologiczny, ktéry ma prawo by¢ przecigzony

i potrzebowad czasem pomocy. Zauwazony i wystuchany lek moze
by¢ warto$ciowym drogowskazem w kwestii tego, co w Tobie
domaga sie uwagi, co zostato odsuniete na bok, przemilczane lub
zbyt dtugo ignorowane. Ataki paniki majg prawo kojarzy¢ nam sie
negatywnie: sg niekomfortowe i przeszkadzajg w funkcjonowaniu.
Wiasnie dlatego warto sie nimi zajg¢ - nie dlatego, ze w jakikolwiek
sposéb Zle o nas Swiadcza.

Po atakach paniki wiele oséb najbardziej cierpi nie z powodu samych
objawéw, ale z powodu tego, jak zaczyna o sobie myslec. Pojawiajq sie
przekonania: ,ze mngq jest cos nie tak”, ,jestem staba_y”, ,wszyscy sobie
radzq, tylko nie ja”. To, ze Twdj uktad nerwowy zareagowat w taki sposéb,
nie méwi nic o Twojej sile, charakterze ani wartosci; swiadczy tylko o tym,
ze potrzebujesz dzis wiekszej troski i wsparcia.

Marta Mtynska i Przemek Staron, psychologowie, edukatorzy

i autorzy ksigzek

3. NIE WALCZ Z LEKIEM - POZWOL MU BYC

Paradoksalnie, kiedy prébujemy za wszelkg cene zatrzymac atak -
mobilizujemy sie, rozkazujemy sobie: ,,uspokoéj sie” - napiecie w ciele
zazwyczaj rosnie, nie maleje. To samo dzieje sie, kiedy zaczynamy
zgadywac i interpretowad, o jakim powaznym fizycznym schorzeniu
moga $wiadczy¢ objawy. Zamiast tego sprébuj przyja¢ postawe
obserwatora: ,to nieprzyjemne, ale juz kiedys$ tak miatam_tem

i mineto. Czuje w tej chwili sam lek, nie ma prawdziwego
niebezpieczenstwa”. Im mniej kurczowo trzymasz sie proby
kontrolowania i interpretowania ataku, tym szybciej fala leku
zacznie opadad.

O Atakach Paniki

Lek czasem jest sygnatem przecigzenia, niewyrazonych emocgji, Zycia

w ciggtym napieciu albo zbyt dtugiego ignorowania wtasnych potrzeb.
By¢ moze od miesiecy zyjesz w przewlektym stresie, bierzesz na siebie
zbyt wiele obowiqzkdw, nie stawiasz innym ludziom granic? Godzisz sie
na cos whrew wtasnej woli? A moze ttumisz trudne emocje lub od dawna
nie dajesz sobie prawa do odpoczynku?

Natalia Tur, psychoedukatorka, mediatorka

U mnie ataki paniki objawiaty sie sptyconym oddechem, poczuciem,
Ze ciato jest jak z kartonu, obce, Ze ja jestem w nim nieobecna.

To, co zauwazytam, ze pomaga, to wieksza uwaznosc na siebie: dbanie
o rytm dnia, o to, by nie byc za dfugo gtodngq, niewyspang, zmeczong,
spragniongq. Bo czasem to wtasnie przebodZzcowane, wyczerpane ciato
poprzez ataki paniki wota o naszq uwage i pomoc.

Justyna Szyc-Nagtowska, dziennikarka, autorka i producentka
podcastéow

Mechanizm btednego kota w atakach paniki

/’°\

BLEDNA OBJAWY
INTERPRETACJA SOMATYCZNE
mysli: - przyspieszone bicie serca;
- ,€o$ jest ze mng bardzo nie tak”; - przyspieszony, ptytki oddech;
- ,zaraz zemdleje”; - wrazenie ucisku w klatce piersiowej;
- ,to zawat”. - dusznos¢, mrowienie, dreszcze;

- zawroty gtowy, uderzenia goraca;
- poczucie depersonalizacji.

e
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4. ZNAJDZ TECHNIKE SAMOPOMOCY NAJLEPSZA
DLA CIEBIE

Warto zna¢ i mie¢ swoj wiasny podreczny zestaw metod, ktére
pomagajg uspokoi¢ uktad nerwowy i dajg poczucie sprawczosci
w momencie, gdy wszystko wydaje sie wymykac spod kontroli.
Kazda z ponizszych technik jest poparta badaniami klinicznymi

i stosowana przez specjalistéw zdrowia psychicznego. Znalezienie
najskuteczniejszej dla siebie to czesto proces oparty po prostu

na metodzie préb i btedéw. Mozesz przetestowac te techniki

w spokojnym momencie, zeby w przypadku ataku méc siegac

po nie automatycznie.

e Skupienie na wydechu. W sytuacji paniki wiekszo$¢ z nas
zaczyna pod$wiadomie brac krétsze, ptytsze wdechy. Kluczem do
uspokojenia jest wydech, nie wdech. Sprébuj wykona¢ wdech przez
nos, odliczajgc w gtowie 4 sekundy; nastepnie wydech przez usta
przez 6-8 sekund. Dtuzszy wydech stymuluje nerw btedny, ktéry
wysyta do organizmu sygnat, ze zagrozenie mineto i uruchamia
naturalny mechanizm wyciszenia uktadu nerwowego.

e Oddech , na kwadrat” (box breathing). Mozesz wyobrazi¢ sobie,
ze rysujesz wzrokiem boki kwadratu: wdech przez nos - 4 sekundy,
zatrzymanie oddechu - 4 sekundy, wydech przez usta - 4 sekundy,
pauza po wydechu - 4 sekundy. Powtdérz cykl kilka razy. Regularnos¢
i symetria oddechu sygnalizujg moézgowi, ze sytuacja jest pod
kontrola.

e Umocowanie w ,tu i teraz” - metoda 5-4-3-2-1. Lek lubi
popycha¢ mysli ku przysztosci: ,co, jesli to nie minie?”, ,co, jesli
zemdleje?”, ,co, jesli...". Ta technika przerywa spirale, angazujac
wszystkie zmysty i przekierowujac uwage na fizyczng rzeczywistos¢
wokot Ciebie.

O Atakach Paniki

Sprébuj nazwac:

e 5rzeczy, ktore widzisz dookota siebie;
e 4rzeczy, ktérych mozesz dotkng¢;

e 3 dzwieki, ktore styszysz;

e 2 zapachy;

e 1 smak, ktory czujesz.

Nie musisz wykonywac tego ¢wiczenia perfekcyjnie. Chodzi o to,
zeby zaangazowac kolejno kazdy zmyst i przywréci¢ uwage do
chwili obecne;j.

e Szybkie triki sensoryczne. Czasem potrzebujemy czegos
jeszcze prostszego i natychmiastowego. Kostka lodu przytozona
na chwile do nadgarstka lub karku, spryskanie twarzy zimng woda,
kwasne zelki w ustach. Jesli jestes w domu - przykrycie kotdra
obcigzeniowa, wziecie prysznica, celowe napinanie i rozluznianie
miesni. Kazdy z tych bodzcéw potrafi btyskawicznie przerwac
spirale leku przez mocny, konkretny sygnat sensoryczny, ktéry
angazuje uwage moézgu czyms realnym i fizycznym.

5. PRZYGOTUJ WLASNA KARTE RATUNKOWA
NA WYPADEK ATAKU PANIKI

W $rodku ataku paniki zdolno$¢ do podejmowania decyzji

i logicznego myslenia jest powaznie ograniczona, bo mézg jest
zajety obstugiwaniem alarmu. Dlatego warto przygotowac prostg
karte pomocniczg wczes$niej, w spokojnym momencie, i trzymac jg
w zasiegu reki: w portfelu, w telefonie, w szufladzie przy tézku. Taka
karta moze zawierac: objawy, ktére zazwyczaj pojawiaja sie u Ciebie,
techniki, ktére pomagaja Ci najbardziej, numery telefonéw do
bliskich oséb, krétkie przypomnienie, ze atak mija oraz informacje
o przyjmowanych lekach. Dzieki temu nie musisz podejmowac
zadnych decyzji w momencie najwiekszego napiecia, po prostu
siegasz po gotowy plan pomocny dla Ciebie lub/i Twoich bliskich.
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Stworzytam swojq Karte Ratunkowq, zeby miec jg zawsze przy sobie

i w razie potrzeby po prostu méc pokazac jq osobie obok. Ja podczas
ataku paniki czuje, ze umieram; nie jestem w stanie wtedy mowic

i nie jest to czas na ttumaczenie sie komukolwiek ze swojego stanu ani
przyjmowanie rad (w mysl stéw: ,Kiedy ktos tonie, to nie jest moment,
Zeby uczyc¢ go ptywac. Najpierw trzeba wyciggnqc¢ go z wody”). Kazdy

Z nas moze przezywac ataki paniki inaczej, wiec zachecam do tworzenia
wtasnych kart, dostosowanych do Waszych potrzeb.

Magda Sz., uczestniczka warsztatow

~
JESLI CI TO POKAZUJE, TO (najprawdopodobniej) MAM ATAK PANIKI
Mozliwe, ze nie jestem w stanie Tak mozesz mi poméc:
teraz méwic (dlatego nie zadawaj mi
trudnych pytan). Prawdopodobnie ® Zapewnij mi bezpieczenistwo i zabierz
moge jedynie pokiwac gtowa na ,,tak” mnie z widoku innych ludzi - najlepiej
lub ,,nie”. w jakie$ ciche miejsce.
® Powtarzaj spokojnym gtosem:
Zadaj mi dwa pytania: TAK NIE »to zaraz minie, jestes bezpieczny”.
O ® Zacheé mnie do oddechu.
© Gy iz il pemil e D D Powiedz: ,zréb powolny wdech i dwa razy
® Czy wezwac karetke?* D D G e T
am z ® Jesli mozesz, zapytaj, czy chce, zebys
*JesliiTAK, zadzworipod'993)lubi112 ztapat_a mnie za reke albo przytulit_a
Przyktadowa Karta Ratunkowa. Ty mozesz stworzy¢ swoja wtasng lub pobra¢ wzér ze strony
krotkainstrukcja.pl
/

6. POWIEDZ ZAUFANE) OSOBIE O SWOICH ATAKACH
PANIKI

Nieche¢ do méwienia o atakach paniki jest zrozumiata. Wielu z nas
odczuwa wstyd na mysl o sytuacji, w ktérej czujemy, ze tracimy
kontrole. Ale milczenie potrafi znacznie utrudni¢ i wydtuzy¢ proces
diagnozy, pogtebi¢ odczuwang bezsilnos¢ i osamotnienie. Ataki paniki
sg duzo tatwiejsze do zniesienia, gdy ktos bliski, komu ufasz, o nich wie.

O Atakach Paniki

Dtugo nie mogtem sie przetamac, zeby powiedziec¢ bliskim o moich atakach
paniki. To Zona zauwazyta, ze z czyms sie mecze, ze sie odsuwam, ze
stopniowo przestatem robic rzeczy, ktére wczesniej sprawiaty mi radosc.

I nie przestawata prébowac ze mnq rozmawiac o tym, co mnie trapi. Kiedy

w koricu sie otworzytem, poczutem ulge i dostatem od niej ogromne wsparcie.
Teraz nie wyobrazam sobie, co by byto, gdybym dalej to w sobie dusit.
Marcin, uczestnik warsztatow

Nawrdt ataku paniki nie oznacza porazki ani tego, Zze wczesniejsza terapia
czy praca nad sobg okazaty sie nieskuteczne. Wiele 0séb po miesigcach

czy nawet latach poprawy przezywa pojedynczy atak i interpretuje go jako
powrdt do punktu wyjscia. Tymczasem z perspektywy psychologicznej

i klinicznej nawroty mogqgq sie zdarzac i nie przekreslajq procesu zdrowienia.
Marta Mtynska i Przemek Staron, psychologowie, edukatorzy

i autorzy ksigzek

7. POSZUKAJ SPECJALISTYCZNEJ POMOCY

Samo zrozumienie i nazwanie doswiadczenia atakow paniki czesto
stanowi punkt zwrotny dla przezywajacych je oséb. Ataki paniki sa
jednymi z najlepiej poznanych, najbardziej wyleczalnych probleméw
zdrowotnych i nie musisz radzi¢ sobie z nimi sam_a. Jesli sie powtarzaja,
nasilajg lub zaczynasz organizowac zycie tak, by unika¢ sytuacji, ktére
mog3a je wywotag, to sygnat, ze warto porozmawiac ze specjalista.
Sieganie po pomoc nie oznacza, ze cos jest z Tobg ,bardzo nie tak”.
Oznacza, ze traktujesz powaznie siebie i swoje zdrowie.

Pamietam, jak wiele zmienito sie, gdy psychoterapeutka pomogta mi nazwac
to, co mnie dotykato: to ataki paniki. Cos, co dreczyto mnie w mfodosci,
potem na wiele lat przestato, by wrécic jakos w okolicach trzydziestki,
dostato nazwe. To pozwolito mi skutecznie zajqc sie problemem.

Arkadiusz Lorenc, psychoedukator, dziennikarz, autor ksigzek

1
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Trudno mi teraz w to uwierzyc, ale dotarcie do diagnozy atakéw paniki
zajeto w moim przypadku mniej wiecej siedem lat. Po drodze bytem
diagnozowany pod kqtem problemdw kardiologicznych, neurologicznych,
odsytany od lekarza do lekarza. A Zzycie mijato. Wszystko sie zmienito,
kiedy w konicu z innej przyczyny trafitem na terapie i ustyszatem,

Ze to, czego doswiadczam, to mogq byc¢ ataki paniki.

Pawet, uczestnik warsztatéw

Lekarze czesto mowiq, zeby mniej sie stresowac, ale nie dodajq, jak

to zrobic. Bywa, Ze jest nam sugerowane, ze nasze problemy to nasza
wina, bo stresujemy sie za bardzo. Tymczasem wszystkim nam brakuje
podstawowej edukacji: tak jak jestesmy uczeni dbania o zeby, tak samo
powinnismy byc uczeni dbania o nasze zdrowie psychiczne. Mysle,

Ze podczas wizyty internisci powinni nas pytac, jak sie czujemy nie tylko
fizycznie, ale tez psychicznie, jak mingt nasz dzien, co nas cieszy.

Za odpowiedziami na te pytania kryje sie masa informacji o pacjencie.
A mam wrazenie, Ze nikt tego nie robi.

Emilia, uczestniczka warsztatéw

Ataki paniki moga przytrafi¢ sie kazdemu: jednorazowo, w odpowiedzi
na wyczerpanie czy stres, bez szerszego kontekstu. Czasem jednak sg
tez sygnatem, ze w organizmie lub w zyciu dzieje sie co$, co wymaga
uwagi. Warto o tym wiedzie¢ nie po to, zeby sie niepokoi¢, ale zeby

w razie potrzeby mie¢ mozliwos¢ dotarcia do przyczyny.

Z czego moga wynikac lub z czym moga wspotwystepowac ataki paniki?

e Zaburzenia lekowe, w ktérych przewlekty lek moze okresowo
osiggac bardzo duze nasilenie i manifestowac sie napadem paniki.

e Przecigzenie organizmu, wypalenie i poczucie bezsilnosci.
Dtugotrwaty stres, fizyczne wyczerpanie czy chroniczny brak snu
znaczgco obnizajg prég odpornosci na lek.

e Neuroatypowos$c. Osoby z diagnozg ADHD czy spektrum
autyzmu czesto doswiadczajg chronicznego przecigzenia
sensorycznego i poznawczego, ktére moze wyzwala¢ ataki paniki.

O Atakach Paniki

e Zmiany hormonalne. Perimenopauza, okres cigzy i potogu moga
by¢ przyczyna atakéw paniki u kobiet. Wahania poziomu hormonéw
wptywajg bezposrednio na uktad nerwowy.

e Zaburzenia pracy tarczycy. Zaréwno nadczynnos¢, jak
i niedoczynnos$¢ moga wigzac sie z wystepowaniem objawow podobnych
do napadu paniki lub zwieksza¢ podatnos¢ na ich pojawianie sie.

e Wahania poziomu glukozy we krwi. Objawy hipoglikemii,
takie jak drzenie, potliwos¢ czy przyspieszone bicie serca, moga
by¢ mylone z napadem paniki.

e Trauma. Trudne doswiadczenia czesto wigzg sie z ttumieniem emogji
lub poczuciem przyttoczenia nimi. Osoby po doswiadczeniach
traumatycznych maja znaczgco wyzsze ryzyko rozwoju zaburzenia
lekowego z napadami paniki, czasem dtugo po samym zdarzeniu.

e Reakcja organizmu na substancje. Kofeina, nikotyna, alkohol,
substancje psychoaktywne, a takze odstawienie niektérych lekéw moga
wywotywac lub nasila¢ ataki paniki.

Nie kazdy atak paniki jest objawem szerszego problemu i nie kazdy
wymaga dalszej diagnozy. Ale jesli ataki sie powtarzaja, warto
potraktowac je jako zaproszenie do przyjrzenia sie sobie.

Pamietaj, ze wyszukiwanie objawdéw w internecie i korzystanie
z chatbotéw moze chwilowo uspokajac, ale moze tez nasilac lek.

Warto traktowac internet jako punkt wyjscia, a nie Zrédto diagnozy.
Jesli informacje pomagajg Ci sie uspokoic, to OK, ale niech docelowo
nie zastepujg rozmowy ze specjalistq. Jesli jednak kazde kolejne
wyszukiwanie nasila niepokdj, lepiej przerwac dalsze sprawdzanie

i Swiadomie skierowac uwage na otoczenie oraz spokojny oddech.
Dr Aleksandra Lewandowska, Konsultant Krajowa

w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy

O biologicznych podtozach leku i sposobach
radzenia sobie z nim rozmawiamy
z dr Magdaleng Dutsch-Mikulska




O Atakach Paniki

y & )

Dla osob bliskich i Swiadkoéw
ataku paniki

1. BADZ OBOK

W momencie, gdy kto$ na naszych oczach doswiadcza ataku paniki,
naturalng reakcjg jest strach, niepewnos$¢ i zdenerwowanie. Jesli
zareagujesz zbyt stanowczo, zaczniesz méwic podniesionym gtosem,
okazesz irytacje, mozesz wzmocnic u takiej osoby przekonanie, ze dzieje
sie co$ naprawde groznego. Twoja obecnosc i opanowanie same

w sobie sg formg pierwszej pomocy. Wiekszos¢ atakéw paniki ustepuje
samoistnie i nie wymaga interwencji medycznej. Jesli masz watpliwosci,
czy nalezy wezwac pomoc, zajrzyj do rozdziatu ,Gdzie szukac pomocy”.

Nasz uktad nerwowy nie dziata w izolacji: nieustannie reaguje na ludzi wokot
nas. Wzajemnie wptywamy na swoje pobudzenie fizjologiczne. Jak trafnie
ujeta to prof. Lisa Feldman Barrett, psycholozka: ,,Najlepszg rzeczq dla
naszego uktadu nerwowego jest drugi cztowiek. Najgorszq réwniez”.

Nasz spokdj nie zatrzyma od razu ataku paniki, ale moze stac sie dla drugiej
osoby waznym Zrédtem wspétrequlacji i poczucia bezpieczenstwa.

I odwrotnie: nasz niepokdj moze wzmdéc niepokdj osoby w panice.

Warto zdawac sobie z tego sprawe.

Natalia Tur, psychoedukatorka, mediatorka

2. NIE ZAPRZECZA), NIE UMNIE)JSZA)

To, co powiesz do osoby przezywajgcej wiasnie atak paniki, ma ogromne
znaczenie i warto wiedzie¢, jakich przekazéw unikac. ,,Uspokdj sie”
komunikuje, ze uwazasz, iz osoba ma wybér w kwestii tego, co czuje.
Tak nie jest. Jej uktad nerwowy jest w tej chwili poza jej Swiadomg
kontrola. , To nic powaznego” lub ,nie ma sie czym przejmowac” brzmi
jak bagatelizowanie stanu, ktory w danym momencie ona odczuwa jako
bardzo dotkliwy. Zamiast tego mozesz powiedziec: ,,jestem tu z tobg”,
.jestes bezpieczny a”, ,,to minie, a ja bede obok".

1S



16

krotkainstrukcja.pl

WyobraZ sobie, ze osoba z atakiem paniki jest na wzburzonym morzu.
Twoim zadaniem nie jest wskakiwac do wody i wyreczac jg w zmaganiu
Z falami. Twoim zadaniem jest byc¢ latarniq. Spokojng, przewidywalng

i pewng, ze burza minie.

Sabina Mil, coachka, psychoedukatorka

3. ZANIM DOTKNIESZ, ZAPYTA)

Dotyk (np. dotkniecie ramienia czy dtoni) moze byc dla jednej osoby
podczas ataku paniki kojgcy, a dla innej - przyttaczajacy

i dezorientujacy. Proste pytanie: ,czy moge usigs¢ obok ciebie?”
lub,czy chcesz odejs¢ w cichsze miejsce?” przywraca osobie w ataku
odrobine poczucia kontroli. Jesli moze méwic, zapytaj ja, co najbardziej
by jej teraz pomogto: szklanka wody, wspélne spokojne oddychanie,
opowiadanie jej o czyms$ niezwigzanym z atakiem, zeby poméc
przekierowa¢ uwage. Badz przygotowany_a, ze komunikowanie sie

w trakcie trwajacego ataku moze by¢ dla niej trudne i chwilowo moze
odpowiadac tylko na pytania tak/nie lub potakujac.

4. DA) PRZYKLAD ODDECHEM

Zamiast instruowac stowami (,oddychaj wolniej” czy ,wydtuz wydech”),
pokaz na swoim przyktadzie. Zacznij oddycha¢ wyraznie i spokojnie:
wdech przez nos na 4 sekundy, wydech przez usta na 6-8 sekund, tak
zeby osoba obok mogta Cie stysze¢. Ciato ma naturalng tendencje do
synchronizowania sie z oddechem drugiej osoby, szczegélnie gdy jest
ona spokojna i pewna siebie. To duzo tatwiejsze niz préba regulowania
wtasnego oddechu, gdy wszystko w srodku nas krzyczy. Nie komentuj,
czy robi to dobrze, czy Zle; po prostu oddychaj razem z nig, cierpliwie

i bez oceniania.

Przede wszystkim nie oceniaj, nie 0sqdzaj, ze zachowuje sie dziwnie,

Ze histeryzuje, ze przesadnie panikuje i powinna nad sobg panowac.
Zapewniam, ze doswiadczanie paniki to stan, w ktérym masz wrazenie,
Ze opanowac sie tego nie da, ze za chwile rozpadniesz sie na milion
kawatkéw. Zamiast oceny - daj wsparcie. Zapytaj o mozliwos¢ dotyku,

O Atakach Paniki

zaproponuj mocny uscisk, mi na przyktad to bardzo pomaga. Albo usuri sie
w bok i daj jej przestrzen, caty czas zachowujqc czujnos¢ na bezpieczerstwo.
Oddychaj razem z nig, spokojniej i wolniej, zaznaczajgc wydech.

Marta Iwanowska-Polkowska, psycholozka

5. ZMNIEJSZ LICZBE BODZCOW

Jesli jestescie w miejscu publicznym, gtosSnym lub zattoczonym,
zaproponuj przejscie w spokojniejsze miejsce - boczny korytarz,
wyjscie na zewnatrz budynku, cichszy kat. Zréb to spokojnie i bez
podnoszenia gtosu, zeby nie przyciggac¢ uwagi otoczenia. Jesli kto$
z przechodniéw pyta, co sie dzieje, wystarczy krétka informacja:
»(ta osoba) nie czuje sie dobrze, potrzebujemy chwili”. Celem jest
zredukowanie przecigzenia sensorycznego: mniej hatasu, mniej
obserwujgcych, mniej bodzcow.

6. PO ATAKU - DAJ PRZESTRZEN

Gdy atak minie, doswiadczajgca go osoba moze by¢ wyczerpana
fizycznie i emocjonalnie, moze tez czuc sie zawstydzona tym,

co sie wydarzyto. Daj jej przestrzen. Jesli chce moéwi¢, stuchaj; jesli
woli milcze¢ - badZ obok w ciszy. Jesli jest to ktos Ci bliski, po kilku
dniach mozesz zaoferowac, ze wsp6lnie omoéwicie i zapiszecie,
jak wygladatiile trwat atak - to moze by¢ wartosciowa informacja
i dla tej osoby, i dla specjalisty.

W Waszych planach spedzania wspolnie czasu nie unikaj za wszelkg
cene sytuacji, w ktérych wczesniej pojawit sie atak (koncert, przejazd
komunikacja miejska itp.). Po prostu pozostaw te decyzje osobie,
ktora doswiadczyta ataku. Unikanie ryzyka powtérzenia ataku paniki
jest naturalng reakcja, na dtuzszg mete pogtebia jednak lek, zamiast
go tagodzié.

Sabina Mil opowiada o swojej drodze

wychodzenia z leku
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Nigdy nie bede wdzieczna za moje ataki paniki, ale umiem juz je ,czytac”,
rozumiec jako wazne sygnaty wysytane przez ciato. Dzis tez mniej sie ich boje,
szybciej rozpoznaje, ze nadchodzq, i z wiekszq wyrozumiatosciq podchodze
do tego, jak jestem po nich zmeczona. Juz nie negocjuje z tym zmeczeniem.
Po ataku paniki naprawde trzeba odsapngc.

Marta Iwanowska-Polkowska, psycholozka

7. ZADBA] TAKZE O SIEBIE

Towarzyszenie drugiej osobie w atakach paniki moze by¢ emocjonalnie
wyczerpujgce. Nie odbieraj osobiscie oschtosci, odmowy kontaktu ani
braku podziekowania. W momencie ataku osoba doswiadczajgca go
ma ograniczone mozliwosci interakgcji i bardzo zawezong perspektywe.
Jesli jestes bliskim_g osoby ich doswiadczajgcej, a ataki sie powtarzajg,
mozesz jej wystucha¢, by¢ obok i zaproponowac kontakt ze specjalista,
ale nie zastgpisz terapeuty i nie musisz prébowac tego robi¢. Mimo ze
w momencie ataku najbardziej pomoze Twoj spokéj, Ty tez masz prawo
czut lek i bezradnos$c i chcie¢ poszukac dla siebie wsparcia, dbajac

o swoje dobro i granice. Otwarte méwienie o problemie, np. podczas
grup wsparcia lub u specjalisty, i dzielenie odpowiedzialnosci znaczaco
zmniejsza obcigzenie.

Jako bliska_i nie mozemy brac¢ odpowiedzialnosci za decyzje osoby
doswiadczajqcej atakéw paniki, choc to oczywiscie bardzo trudne.

Nie weZmiemy za niq lekdw, nie péjdziemy na terapie. Jedyne, co mozemy
zrobic, to wystuchac. Dajmy jej miejsce na zal, pomdzmy nazwac uczucia,
zaproponujmy wsparcie specjalisty, ale pamietajmy, ze go nie zastqgpimy.
Warto jednak znac miejsce, gdzie taka pomoc moze zostac udzielona.
Magda B., uczestniczka warsztatéw

Psychoterapeuta Krzysztof Sobczak

o konsekwencjach dtugo ttumionego leku Enm i

u mezczyzn
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O Atakach Paniki

Gdzie szuka¢ pomocy
przy atakach paniki?

Ataki paniki moggq by¢ doswiadczeniem bardzo intensywnym i obcigzajgcym,
ale sq zjawiskiem dobrze poznanym klinicznie i mozna je skutecznie leczyc.
Warto podkreslic, ze objawy lekowe wymagajq takiej samej uwaznosci klinicznej
jak inne dolegliwosci zgtaszane przez pacjenta. Dobry lekarz, niezaleznie

od specjalizacji, powinien potraktowac zgtaszane dolegliwosci powaznie,
dokonac ich wtasciwej oceny i jezeli jest to potrzebne, wskazac dalszq Sciezke
diagnostycznq lub terapeutyczng.

Dr Aleksandra Lewandowska, Konsultant Krajowa w dziedzinie
psychiatrii dzieci i mtodziezy

Jesli jestes osobg doswiadczajgcg atakéw paniki, osobg bliska
lub $wiadkiem

Wiekszos¢ atakow ustepuje samoistnie i nie wymaga interwencji
medycznej. Jesli dana osoba ma juz zdiagnozowane zaburzenie lekowe
i rozpoznaje to, czego doswiadcza, towarzyszenie i przeczekanie z nig
ataku sg zazwyczaj wystarczajgce.

Zadzwon pod numer 999 lub 112, jesli:

e bol w klatce piersiowej promieniuje do lewego ramienia,
szczeki lub plecow;
® objawy nie ustepujg po 20-30 minutach lub wyraznie narastaja;
e jestto pierwszy w zyciu epizod tego rodzaju i nikt nie wie, co sie dzieje.

Szpitalne oddziaty ratunkowe regularnie przyjmuja pacjentow
z atakami paniki.

W pierwszej kolejnosci personel medyczny ocenia stan pacjenta i wyklucza
potencjalnie zagrazajgce zyciu przyczyny somatyczne.

19
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Jesli objawy maja podtoze lekowe, lekarz dobiera dalsze
postepowanie indywidualnie. W niektérych sytuacjach stosowane
sg leki doraznie zmniejszajace nasilenie leku, jednak nie rozwigzujag
one przyczyny problemu i nie powinny zastepowac wtasciwego
leczenia. Wizyta na SOR powinna by¢ poczatkiem dalszej
diagnostyki i, jesli to konieczne, rozpoczecia systematycznego
leczenia, a nie jego zakornczeniem.

Po ataku: daj sobie lub osobie, ktorej towarzyszytas_es, czas na
dojscie do siebie. Kiedy bedzie na to przestrzen, warto zanotowac:
gdzie i kiedy do ataku doszto, jak dtugo trwat, jakie byty objawy

i czy jest podejrzenie, co go wyzwolito. To cenna informacja dla
osoby doswiadczajacej atakéw i dla specjalisty.

Co, jesli ataki paniki powtarzajg sie i zaczynajg utrudniac
funkcjonowanie?

Dla osoby doswiadczajqcej ataku paniki cierpienie jest w petni realne,
niezaleznie od tego, ze zagrozenie zycia najczesciej nie wystepuje.
Dlatego kazdy pacjent zastuguje na uwaznosc, empatie i rzetelng

ocene lekarskq.

Dr Katarzyna Stewart, specjalistka psychiatrii dzieci i mtodziezy

Wiele oséb z atakami paniki latami nie szuka lub nie otrzymuje
wtasciwej pomocy, bo nie ma Swiadomosci, czego doswiadcza
albo po prostu nie wie, do kogo sie zgtosic.

Lekarz rodzinny (POZ) jest wtasciwym pierwszym krokiem:

w niektérych przypadkach do diagnozy i pokierowania na dalsze
leczenie wystarczy sam wywiad; w innych lekarz przeprowadzi
diagnostyke wykluczajgcg podtoze somatyczne i zaleci wizyte

u psychiatry w ramach NFZ. Warto wiedzie¢, ze do psychologa

i psychiatry w Poradniach Zdrowia Psychicznego (PZP) nie jest
wymagane skierowanie.

O Atakach Paniki

Wielu lekarzy rodzinnych ma wiedze i doswiadczenie pozwalajgce rozpoznac,
Ze to, czego pacjent doswiadcza, ma swoje podtoze w zaburzeniach lekowych.
Podstawq jest wywiad i wykluczenie choréb somatycznych mogqcych dawac
podobne objawy. Lekarz rodzinny moze sam wdrozy¢ odpowiednie leczenie
lub odpowiednio pokierowac pacjenta_ke do specjalisty zdrowia psychicznego.
Dr Michalina Bou-Matar, specjalistka medycyny rodzinnej

Kazdy moze we wtasnym zakresie lub w gabinecie lekarskim wykonac proste
skale szacujqgce prawdopodobieristwo zaburzen lekowych, jak skala oceny
paniki PDSS (Panic Disorder Severity Scale) lub GAD-7 (Generalized Anxiety
Disorder-7). Taki formularz, wypetniony w domu, mozna wzigc ze sobg na
pierwszg wizyte u psychologa lub lekarza.

Dr Agnieszka Wronska, lekarka w trakcie specjalizacji z medycyny
rodzinnej

Oproécz PZP w wielu czesciach kraju dziatajg Centra Zdrowia Psychicznego
(CZP) dla dorostych*. Sg to placéwki zapewniajgce kompleksowa opieke
psychiatryczng, psychologiczng, psychoterapeutyczng oraz - w zaleznosci
od potrzeb - takze Srodowiskowg. Pierwszym miejscem kontaktu jest
Punkt Zgtoszeniowo-Koordynacyjny (PZK), do ktérego mozna zgtosic sie
bez skierowania. Specjalista przeprowadza tam wstepng ocene stanu
psychicznego i potrzeb pacjenta, a nastepnie pomaga zaplanowac dalsza
Sciezke leczenia. Nie trzeba wczesniej wiedzie¢, jakiego rodzaju wsparcia
potrzebujesz - rolg PZK jest wspélne ustalenie najlepszego postepowania.
Zakres Swiadczen i godziny dostepnosci moga réznié sie w zaleznosci

od konkretnego Centrum Zdrowia Psychicznego, dlatego w stanach
bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy zgtosi¢ sie

do szpitalnego oddziatu ratunkowego, izby przyje¢ psychiatrycznej

lub wezwac zesp6t ratownictwa medycznego.

*Wazne: sie¢ CZP dla dorostych jest w Polsce nadal czescig pilotazu i nie obejmuje jeszcze catego
kraju. Przed skorzystaniem warto sprawdzic, czy i gdzie w Twoim rejonie dziata placéwka
z aktualnym kontraktem NFZ. Aby zobaczy¢ liste dostepnych centréw, zeskanuj ponizszy kod QR.

Lista placéwek CZP dla dorostych
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Sciezka leczenia na NFZ - dzieci i mtodziez do 18. roku zycia:
Podstawowym miejscem, do ktérego dziecko lub nastolatek moze
zgtosic sie w przypadku trudnos$ci emocjonalnych, lekowych czy kryzysu
psychicznego, sg Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej

i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy (I poziom referencyjny).
Do o$rodka mozna zgtosic sie bez skierowania i bez wczes$niejszej

wizyty u lekarza rodzinnego, wystarczy skontaktowac sie z placéwka.

W przypadku oséb niepetnoletnich wymagana jest zgoda rodzica

lub opiekuna prawnego. Osrodki I poziomu zapewniajg pomoc
psychologiczng, psychoterapeutyczng oraz - w razie potrzeby - wsparcie
Srodowiskowe obejmujgce wspotprace z rodzing, szkotg i innymi
instytucjami zaangazowanymi w opieke nad dzieckiem. Cze$¢ osrodkow,
zgodnie z zakresem Swiadczen zakontraktowanych przez NFZ, realizuje
réwniez porady interwencyjne, umozliwiajgce szybka konsultacje

w pilnych sytuacjach. Jezeli stan dziecka wymaga konsultacji
psychiatrycznej lub bardziej intensywnego leczenia, pacjent kierowany
jest do Poradni Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy (II poziom
referencyjny, CZP dla Dzieci i Mtodziezy) albo do Oddziatu Dziennego

(I poziom referencyjny, CZP dla Dzieci i Mtodziezy), gdzie dostepne jest
bardziej kompleksowe leczenie prowadzone przez zespét specjalistow.
W przypadku nasilonych objawéw, wymagajgcych catodobowej opieki,
leczenie odbywa sie na III poziomie referencyjnym, czyli w oddziatach
stacjonarnych psychiatrycznych dla dzieci i mtodziezy. W przypadku
napadéw paniki lub innych zaburzen lekowych pomoc najczesciej

moze zostac skutecznie rozpoczeta juz na I poziomie referencyjnym,

a w razie potrzeby rozszerzona o konsultacje psychiatryczng i leczenie
na Il poziomie.

Tu znajdziesz liste O$rodkéw Srodowiskowej
Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej

Hy Jen
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dla Dzieci i Mtodziezy oraz placéwek Centrum R z
Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy

Dla wielu os6b z atakami paniki samo wyjscie zdomu w celu znalezienia
pomocy bywa pierwszg barierg. tatwiejszym pierwszym krokiem moga
by¢ anonimowe, bezptatne Zrédta pomocy - fundacje zajmujace sie

zdrowiem psychicznym, czaty i telefony wsparcia:

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (Fundacja Dajemy
Dzieciom Site); anonimowy, bezptatny, catodobowy

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dorostych; bezptatny,
anonimowy, catodobowy; czat i formularz kontaktowy dostepne réwniez
na 116sos.pl

Fundacja eFkropka — wsparcie dla os6b w kryzysie psychicznym

oraz ich bliskich: ef.org.pl

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie - psychologiczna pierwsza pomoc

dla dorostych w kryzysie emocjonalnym: niewidacpomnie.org

Jesli myslisz o kontakcie z telefonem zaufania, wiedz, ze nie trzeba
miec przygotowanej historii ani wiedzie¢, od czego zaczg¢ - mozna
powiedziec po prostu, ze jest trudno, pojawia sie lek lub ze nie
wiadomo, co sie dzieje. Osoba udzielajgca wsparcia wystucha bez
oceniania, pomoze uporzqdkowac sytuacje i wspdlnie zastanowicie
sie, jaka forma dalszej pomocy moze byc¢ odpowiednia. Najwazniejsze
jest to, aby nie zostawac ze swoim lekiem samemu i pozwoli¢ sobie na
skorzystanie ze wsparcia we wtasnym tempie.

Urszula Szybowicz, Prezes Zarzgdu Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie

Z dr Aleksandrg Lewandowska rozmawiamy
o zaburzeniach lekowych i atakach paniki
u dzieci
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Ataki paniki w pracy.
Dla pracodawcow, dziatow HR
i menedzeréow

1. TWORZ KULTURE ORGANIZACJI, W KTORE] MOZNA
OTWARCIE ROZMAWIAC O ZDROWIU PSYCHICZNYM

Wiekszos$¢ pracownikédw zmagajgcych sie z atakami paniki nie
‘ informuje o tym pracodawcy. Nie dlatego, ze nie istniejg odpowiednie
\ ' procedury, ale dlatego, ze nie majg pewnosci, czy ujawnienie takiej
informacji nie wptynie na ich kariere. Prawdziwg kulture otwartosci
i poczucie bezpieczenstwa budujg przyktady na co dzieh: to, jak
reaguje przetozony, gdy pracownik bierze wolne z powodow
zdrowotnych lub idzie na zwolnienie lekarskie; to, czy sami liderzy
mowig otwarcie o zdrowiu psychicznym.

Nadal pamietam, jak rano w drodze do pracy modlitem sie, Zeby atak paniki
nie przyszedt akurat tego dnia. O ile Izej bytoby wszystkim, gdyby praca byta
miejscem, gdzie otwarta rozmowa o zdrowiu psychicznym jest OK.

Marcin, uczestnik warsztatow

Odwagi, by zajgc sie swoim wtasnym zdrowiem psychicznym, dodato

mi wystuchanie historii kolegi z zespotu pracujgcego w innym regionie,
ktdéry podczas spotkania online, w szerokim gronie, otwarcie podzielit sie
swoimi doswiadczeniami. Swiadomos¢, Ze inni mierzq sie z podobnymi
wyzwaniami oraz ze nasze srodowisko pracy podchodzi do takich wyzwar
Z empatiq i wsparciem, pozwolita mi zadbac o siebie bez leku, ze wptynie
to negatywnie na mojq pozycje zawodowq lub nawet zagrozi mojej pracy.
Dzis moi najblizsi wspétpracownicy wiedzq, jak zareagowac, gdy zdarzy
mi sie atak paniki. Méwie o tym otwarcie réwniez po to, by dodac otuchy
innym. By¢ moze ktos, kto w samotnosci i niesmiatosci zmaga sie

z podobnymi trudnosciami, ustyszy mojq historie i poczuje, ze nie jest
sam oraz ze warto poprosic¢ 0 pomoc.
Maja, uczestniczka warsztatéw
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2. PAMIETA), ZE ZADBANIE O ZDROWIE
PSYCHICZNE PRACOWNIKOW JEST TWOIM
OBOWIAZKIEM

Kodeks pracy naktada na pracodawcéw obowigzek zapewnienia
bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy, co obejmuje
réowniez zdrowie psychiczne. Zwolnienie pracownika z powodu
problemoéw psychicznych, gdy nie ma obiektywnych przestanek
wskazujgcych na niewtasciwe wykonywanie obowigzkéw, stanowi
dyskryminacje.

Nawet najlepiej opracowane procedury nie przyniosq efektu,

jesli pracownicy bedq obawiac sie stygmatyzacji lub negatywnego
wptywu ujawnienia problemdéw zdrowotnych na ocene ich pracy

czy mozliwosci rozwoju. To codzienne zachowania lideréw, sposéb
prowadzenia rozmow oraz szacunek dla prywatnosci budujg poczucie
bezpieczenstwa psychologicznego.

Beata Rorant, dyrektor Departamentu Zdrowia, Pracodawcy RP

3...IDOBRA PRAKTYKA, KTORA SLUZY CALE)
ORGANIZAC)I

Kazdego roku rosnie w Polsce liczba zwolnien lekarskich
wystawianych z powodu problemoéw ze zdrowiem psychicznym.
Generuje to dziesigtki milionéw dni absencji chorobowej rocznie

i miliardowe straty dla firm. Do tego dochodzg koszty trudniejsze
do zmierzenia: rotacja pracownikéw, spadek zaangazowania,
obnizona efektywnos¢ oséb, ktére przychodza do pracy, ale
funkcjonuja znacznie ponizej swoich mozliwosci (tzw. prezenteizm,
ang. presenteeism). Dodatkowo, od 2025 r. dyrektywa unijna

CSRD zobowiazuje duze firmy do raportowania dziatan na rzecz
dobrostanu pracownikéw, a od 2026 r. obejmuje réwniez mniejsze
organizacje. Oznacza to, ze polityka zdrowia psychicznego staje sie
mierzalnym elementem oceny firmy przez inwestoréw i partneréw
biznesowych.

O Atakach Paniki

Dobry pracodawca nie ogranicza sie do reagowania na sytuacje kryzysowe,
ale tworzy srodowisko pracy, w ktédrym pracownik nie musi wybierac miedzy
dbaniem o swoje zdrowie a bezpieczeristwem zawodowym. Buduje kulture
opartq na zaufaniu, szacunku i otwartej komunikacji, rozwija kompetencje
menedzerdw, angazuje pracownikéw w tworzenie rozwiqzari oraz traktuje
zdrowie psychiczne jako integralny element bezpieczeristwa pracy

i dtugofalowego rozwoju organizacji.

Beata Rorant, dyrektor Departamentu Zdrowia, Pracodawcy RP

4. SZKOL MENEDZEROW I KADRE - NIE TYLKO DZIAL HR

Bezposredni przetozony jest czesto pierwszg osobg, z ktérg pracownik
moze porozmawiac o osobistych problemach rzutujgcych na zycie
zawodowe. Takze ,ambasadorowie” albo ,,pomocnicy” zdrowia
psychicznego, wyznaczeni sposréd kadry, moga by¢ punktem kontaktu
dla pracownika w kryzysie. Warto wiedzie¢, jaka reakcja jest wiasciwa

i wspierajaca (np. ,dziekuje, ze mi o tym moéwisz”, ,jak moge

ci pomoc?”), czego nie moéwic (bagatelizowanie, podwazanie),

i co jest zakazane prawnie. Pamietaj, ze przekazywanie innym danych
medycznych pracownika bez jego zgody jest naruszeniem prawa.

Przyktad zawsze idzie z gory. Dziatania wspierajgce dobrostan psychiczny
to element projektdw strategicznych, a nie tylko ,nice to have”. Dlatego
zaangazowany w nie powinien byc takze zarzqd i przedstawiciele wszystkich
dziatéw - nie tylko dziat HR.

Marlena Szwed-Iraci, ekspertka HR, psycholozka

5. TWORZ ROZWIAZANIA WSPOLNIE Z PRACOWNIKAMI

Elastyczne godziny pracy, mozliwos¢ pracy zdalnej w trudniejszych dniach,
znalezienie spokojniejszego miejsca w biurze, kilka krotszych przerw
zamiast jednej dtugiej w ciggu dnia, pokéj do wyciszenia sie - to przyktady
prostych zmian, ktére mogg mie¢ ogromne znaczenie. Zadna lista gotowych
rozwigzan nie zastgpi jednak rozmowy z cztowiekiem o tym, co konkretnie
jemu pomaga. Udogodnienia narzucone bez konsultacji sg czesto

nieadekwatne; to te wypracowane razem majg szanse realnie dziata¢. 27
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Ataki paniki u dziecii mtodziezy.
Porady dla szkét i bliskich

Dla nauczycieli

1. NAUCZ SIE ROZPOZNAWAC ATAK PANIKI
U SWOICH UCZNIOW

Doswiadczany w klasie w trakcie lekcji atak paniki czesto nie jest
oczywisty. Uczen/uczennica moze nagle poprosic¢ o wyjscie do toalety,
poskarzy¢ sie na bél brzucha, zamkna¢ w sobie lub zacza¢ ptakac

bez wyraznego powodu. Wiedza o tym, ze te zachowania moga

by¢ wczesnymi sygnatami ataku paniki, a nie unikaniem nauki czy
szukaniem uwagi, to podstawa dalszego dziatania dla dobra Twoich
uczniéw. W razie watpliwosci reaguj spokojnie i daj dziecku mozliwos¢
wyjscia z klasy.

Styszatam, ze jestem za mfoda na takie problemy. Byto sugerowane,

Ze prébuje unikng¢ egzaminu, Ze stres jak stres, przed maturg musi byc.

W efekcie coraz trudniej byto mi myslec o zwrdceniu sie o pomoc

do specjalisty — na kazdym wczesniejszym kroku moje odczucia, moje ataki
paniki byty podwazane. Na mysl o powiedzeniu o nich lekarzowi czutam
gféwnie strach.

Paula, uczestniczka warsztatéw

2. USTALCIE DYSKRETNY SYGNAL

Jesli wiesz, ze w Twojej klasie jest uczeh/uczennica, ktéry_a doswiadcza
atakow paniki, ustal z nimi prosty, dyskretny sygnat - konkretny
przedmiot ustawiony na tawce, stowo-klucz, gest, ktéry oznacza

~musze teraz wyjs¢”. To daje dziecku poczucie kontroli i usuwa
koniecznos¢ ttumaczenia sie przed klasg w najtrudniejszym momencie.

Nigdy nie pro$ ucznia/uczennicy w trakcie ataku paniki, zeby czekat_a, i ‘
ttumaczyt_a sie lub uzasadniat_a potrzebe wyjscia. .
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3. POTRAKTUJ TO NORMALNIE

Kiedy dziecko wraca do klasy po ataku paniki, nie stawiaj go ,w ogniu
pytan” przy innych uczniach. Osoby z atakami paniki czesto zmagaja sie
ze wstydem, a mozliwos¢ spokojnego powrotu do rytmu lekgji jest

dla nich ogromna ulga.

Wspétczesna szkota musi byc przestrzeniq, w ktérej o zdrowiu psychicznym
rozmawiamy otwarcie i bez tabu, traktujgc komfort emocjonalny jako
bezwzgledny fundament do nauki i rozwoju. Budowanie bezpiecznego
srodowiska szkolnego zaczyna sie od wzajemnej uwaznosci i wiedzy,

ktdra w praktyce ratuje spokdj nas wszystkich.

Filip Hornik, Akcja Uczniowska

Dla szkét i nauczycieli przedmiotu edukacja zdrowotna

1. UCZ O MECHANIZMIE ATAKOW PANIKI, ZANIM
KTOKOLWIEK W KLASIE ICH DOSWIADCZY

Profilaktyka jest jedng z najcenniejszych form edukacji. Wyjasnienie,
czym jest mechanizm walki lub ucieczki i dlaczego mézg czasem
uruchamia go bez powodu, moze catkowicie zmieni¢ reakcje nastolatka,
gdy atak kiedy$ nastagpi - u niego lub u kogo$ innego.

Kiedy otwarcie méwimy o tym, Ze uktad nerwowy moze zostac przecigzony,
pokazujemy, Ze nie jest to oznaka stabosci ani powdd do wstydu,

lecz doswiadczenie, ktére mozna zrozumiec i skutecznie leczyc.

Dr Katarzyna Stewart, specjalistka psychiatrii dzieci i mtodziezy

2. WLACZ ATAKI PANIKI DO PROGRAMU PIERWSZE)
POMOCY

Statystycznie uczen duzo czesciej bedzie Swiadkiem ataku paniki niz
zatrzymania krazenia, a jednak edukuje sie go gtéwnie na wypadek
tego drugiego. Wiedza o tym, jak wygladaja ataki paniki, co zrobi¢

O Atakach Paniki

(pozostan spokojny, przeprowadz w cichsze miejsce, zawotaj zaufanego
dorostego) i czego nie méwic (,wez sie w garsc¢”, ,uspokdj sie”) to
praktyczna i zyciowo przydatna umiejetnos¢. Warto poswiecic jej tyle
samo miejsca, co innym sytuacjom kryzysowym. Uczen, ktéry rozumie,
ze jego ciato wysyta ,fatszywy alarm”, jest w zupetnie innym miejscu
niz dziecko, ktére mysli, ze umiera.

3. STWORZ PRZESTRZEN DO ROZMOWY

Edukacja zdrowotna dziata najlepiej, gdy jest dialogiem.

Anonimowe pytania w pudetku, mate dyskusje grupowe, dzielenie sie
(dobrowolne) wtasnymi doswiadczeniami to formaty, ktére realnie
zmniejszajg stygmatyzacje. Kiedy nauczyciel lub psycholog méwi
wprost: ,to zdarza sie wielu osobom, w tym dorostym, ktérych znacie
i szanujecie”, normalizuje doswiadczenie, ktére dla czesci uczniow
niestusznie moze by¢ zrédtem gtebokiego wstydu.

Dla pedagogéw i psychologéw szkolnych

1. BADZ WIDOCZNA_Y I DOSTEPNA_Y, ZANIM DZIECKO
BEDZIE W KRYZYSIE

Wielu uczniéw nie szuka pomocy, bo nie wie, do kogo sie zwrdcig,

albo boi sie, ze wejscie do gabinetu psychologa bedzie zauwazone

i komentowane negatywnie przez réwiesnikow. Widocznos¢, obecnos¢
na przerwach czy podczas zajec sprawia, ze jeste$ kim$ znajomym,

a nie instytucja.

Obecnosc¢ psychologa w codziennym zyciu szkoty na przerwach,

podczas zajec czy szkolnych wydarzen sprzyja budowaniu relacji

opartej na zaufaniu i sprawia, ze kontakt z nim staje sie dla uczniéw
czyms naturalnym. Dla dziecka doswiadczajgcego atakéw paniki sama
swiadomosc, ze w szkole jest dostepna osoba, do ktérej moze bezpiecznie
zwrdcic sie 0 pomoc, moze istotnie zmniejszac poziom leku.

Dr Aleksandra Lewandowska, Konsultant Krajowa w dziedzinie
psychiatrii dzieci i mtodziezy
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2. ZBUDUJCIE ,,PRZYBORNIK NA WYPADEK ATAKU PANIKI"

Dzieci chetniej siegaja po techniki, ktére same wybraty. Zamiast
przekazywac gotowa liste ¢wiczen, zapytaj: ,jaka metoda oddychania
bedzie dla ciebie najbardziej naturalna?”, ,jakie stowo chciatby$/chciatabys$
powtarzac¢ podczas ataku?”, ,,co pomaga ci sie uspokoic¢?”. Zapisany

maty zestaw tych wyboréw staje sie narzedziem, ktére uczen/uczennica
traktuje jako wiasny i ktéry wzmacnia poczucie sprawczosci.

Jesli zastanawiasz sie, do kogo zwrdcic sie o pomoc — pierwszym punktem
kontaktu niech bedzie najbardziej zaufana, bezpieczna dla Ciebie osoba.

W kazdej szkole dziata Zespét Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej. Moze

on zaproponowac rozwigzania srodowiskowe, czyli dotyczqce réwniez Twojego
otoczenia poza szkotq, lub poméc Ci np. zwrdcic sie o pomoc do poradni zdrowia
psychicznego. Pamietaj, Ze kazda z tych os6b ma zawsze obowigzek dochowania
tajemnicy informacji, ktére powierzysz im na swdj temat.

Gabriela Rasztawicka, pedagog specjalny

Dla rowiesnikow

1. NIE MUSISZ WIEDZIEC, JAK ROZWIAZAC PROBLEM.
WYSTARCZY, ZE OKAZESZ WSPARCIE

Jesli kolega lub kolezanka z klasy ma atak paniki, najlepsze, co mozesz zrobic,
to zachowac spokdj i nie ,gapic sie”. Nie przytrzymuij, nie zagradzaj drogi,

nie pytaj gtosno, co sie dzieje, nie zwotuj thumu. Jesli to Twdj znajomy_a, ciche
Ljestem tu, jak moge ci pomdc?” w zupetnosci wystarczy. Twoja spokojna,
pozbawiona oceny obecnos¢ to w tym momencie najwiekszy dar.

2. NIE ROB Z TEGO PLOTKI I REAGUJ, GDY INNI TO ROBIA

Dla wielu mtodych os6b najtrudniejszy jest nie sam atak, ale to, co dzieje sie
potem - komentarze, szepty, obawa o przypiete przez otoczenie ,tatki".
Jeslistyszysz, ze kto$ drwi z tego, co sie wydarzyto, Twoja prosta reakcja:
»moze przytrafic sie kazdemu"” lub ,,to nie jest powdd do Smiechu” robi realng

réznice i moze doda¢ ogromnej otuchy osobie doswiadczajacej atakéw paniki.

O Atakach Paniki

Dla rodzicow

1. ZASTANOW SIE, JAK W WASZYM DOMU MOWI SIE
O EMOCJACH - ALBO CZY W OGOLE SIE MOWI

Dzieci uczg sie rozmawia¢ o emocjach przede wszystkim przez obserwacje
dorostych. Jedli w domu panuje kultura wypierania trudnych tematéw,
dziecko z atakami paniki szybko nauczy sie, ze jego doswiadczenia sg
ktopotliwe i lepiej je ukrywac.

W wielu domach na porzqdku dziennym padaty komunikaty:
»hie ptacz”, ,nie becz”, ,nie mazgaj sie jak baba”. Takie przekazy sprawiaty,

ze funkcjonowalismy wedtug przekonania, ze okazywanie wrazliwosci oznacza
stabos¢ i moze prowadzi¢ do odrzucenia czy utraty szacunku. W efekcie
nauczylismy sie odcinac od wtasnych emocji, wypierac je albo ttumic.

Nie oznacza to jednak, ze one znikaty.

Krzysztof Sobczak, psychoterapeuta

2. WSPOLNA LEKTURA MOZE OTWORZYC ROZMOWE,
DO KTOREJ SLOW JESZCZE NIE MACIE

Wielu rodzicédw nie wie, jak zaczg¢ rozmowe z dzieckiem o emocjach

i leku. Ksigzki pomagajg nazwac to, co trudno nam jeszcze wypowiedziec
samodzielnie. Wspélne czytanie nie wymaga zadnego przygotowania ani
wiedzy psychologicznej. Podsuwamy Ci kilka sprawdzonych tytutéw,

od ktérych mozecie zaczac:

o dla mtodszych dzieci, w wieku ok. 4-8 lat:
Artur Gebka, ,Kapibara. Ach! Ten strach”
D. Kissen, M. Dugatkin, G. Cusack, ,Oswoic¢ lek. Poradnik dla dzieci”

e dla dzieci w wieku ok. 7-11 lat:
Agnieszka Jucewicz, ,Bajka o Leku”
Rachel Brian, ,Martw sie mniej. Jak odnalez¢ site, spokéj i oswoic lek”

o dla starszych dzieci i mtodziezy:
Przemek Staron, ,,Szkota bohaterek i bohateréw, czyli jak radzi¢ sobie
z zyciem”
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Jak rozmawiaé z osobg w trakcie
lub po ataku paniki?

Stowa, ktére wybierzesz w tym momencie, majg realne znaczenie

i wptyw na drugiego cztowieka. Mogg poméc szybciej wréci¢ do
réwnowagi albo nasili¢ to, co juz i tak jest trudne. Ponizsze wskazéwki
pochodzg od 0sbb, ktére same doswiadczajg atakow paniki i opisaty,
jakie reakcje bliskich i otoczenia byty dla nich wsparciem, a ktére stowa
moga pogtebic cierpienie, odbierac sprawczosc¢ lub catkowicie zamkng¢
rozmowe.

Kiedy powiedziatem kolegom po treningu, ze miewam ataki paniki,
okazato sie, ze nie tylko ja, Ze mam w swoim otoczeniu chtopakdw, ktorzy
tez to przeszli. Ze sq zawodnicy, uznani sportowcy, silni, ambitni, ktérzy
doswiadczali atakéw paniki. Nie ma niczego ztego ani wstydliwego

w tym, Zze czasem odczuwasz lek. Kazdy z nas go odczuwa. Ale ktos musi
te rozmowe zaczqc.

Marcin, uczestnik warsztatéw

WARTO POWIEDZIEC...

¢ . Jestem tu z toba”. Najprostszy i najskuteczniejszy komunikat.
Nie musisz wiedzie¢, co powiedzie¢ dalej - sama obecnos$¢ i te cztery
stowa wystarcza.

¢, To atak paniki: bardzo nieprzyjemny, ale zawsze mija”. Spokojne
nazwanie tego, co sie dzieje, pomaga przerwac katastroficzng spirale
mysli.

¢ Jestes bezpieczny_a”. Krotkie, proste zdania dziatajg najlepie;.
W trakcie ataku zdolnos$¢ przetwarzania ztozonych komunikatéw jest
mocno ograniczona.

e Pytania zamkniete: ,,Chcesz, zebym z tobg posiedziat_a?”,
»Przynies¢ ci wode?”, ,,Chcesz odejs¢ w cichsze miejsce?”. 35
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Pytania wymagajace tylko odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, takze poprzez
skinienie gtowa, dajg poczucie kontroli i nie stanowig dodatkowego
obcigzenia dla osoby przezywajacej atak paniki. Unikaj zbyt wielu
pytan otwartych - to w tym momencie moze by¢ za duzo.

¢ ,Wiem, ze to dla ciebie trudne. Jak bedziesz chciat_a
porozmawia¢, jestem tu”. Otwiera drzwi do rozmowy po ataku bez
wywierania presji. Daje wybor, kiedy i czy w ogdle wréci¢ do tego,

co sie wydarzyto.

¢ ,,Czy myslatas_es$ o rozmowie z kims, kto dobrze sie w tym
orientuje?”, ,Czy rozmawiates_as kiedykolwiek z kims$ o tym,
czego doswiadczasz?”. Delikatne, nieoceniajgce zachecenie

do szukania pomocy. Warto je zostawi¢ na moment po ataku,
nie w jego trakcie, i sformutowac jako propozycje.

TYCH SLtOW WARTO UNIKAC:

¢, Uspokdj sie”. To rozkaz, nie pomoc. Komunikuje, ze osoba ma
wybor w kwestii tego, co czuje - a tak nie jest. W trakcie ataku uktad
nerwowy jest poza Swiadoma kontrola.

¢, Co sie stato? Dlaczego? Co cie tak zestresowato?”. To nie jest
odpowiedni moment na dociekanie przyczyn. Dodatkowa presja nasila
atak, zamiast go tagodzi¢. Rozmowa o przyczynach ma sens pdzniej,
w spokojnym momencie.

¢ ,Nic sie nie dzieje”, ,to nic powaznego”, , przesadzasz”,
~wydziwiasz”, ,,dramatyzujesz”. Nie zaprzeczaj realnosci przezycia.
Nikt poza osobg przezywajacg atak nie moze wiedzie¢, jak doktadnie
ona sie czuje. Ocenianie reakcji jako nieproporcjonalnej jest
szczegdlnie krzywdzgace i dtugo pozostaje w pamieci osoby,
ktora to ustyszata.

¢, Nie wida¢ po tobie”. Bagatelizowanie zamiast pytania, jak mozna
pomdéc, sugeruje, ze bycie zaradnym wyklucza mozliwos$¢ przezywania
atakéw paniki, co jest szczegdlnie ranigce.

O Atakach Paniki

z 2y

¢ ,Wez sie w garsc”, ,,inni majg gorzej”. Atak paniki nie musi by¢
gorszy niz cokolwiek innego, zeby zastugiwat na uwage i wsparcie.
Te zdania odbieraja przezyciu jego realnos¢ i zamykajg rozmowe.

¢ Panikarz”,  histeryczka”, ,wariat”. Krzywdzgace etykiety tego
typu sg obrazliwe, stygmatyzujace i zniechecajgce do méwienia
o swoich doswiadczeniach.

¢ ,Wolatabys nie mie¢ nogi?”. Poréwnywanie z ,prawdziwg”
chorobg czy dolegliwoscig - pytania w tym stylu mylnie sugeruja,
ze atak paniki to nie jest powazny ani zastugujgcy na wsparcie
problem.

¢,0na jest inna”, ,trzeba na niego uwaza¢"”. Nie odbieraj
sprawczosci osobie doswiadczajacej atakéw paniki. Pozostaw jej
decyzje w sprawie tego, czy i w jaki sposob chce méwic otoczeniu
0 swoim zdrowiu psychicznym.

Jednym z bardziej szkodliwych nieporozumien dotyczqcych atakéw
paniki jest przekonanie, Ze ich objawy sq poniekgd wyobrazone,
powstajq w gtowie. Tymczasem - i nalezy to méwic nie tylko osobom
dotknietym problemem, lecz takze ich bliskim i otoczeniu - reakcja
alarmowa faktycznie wptywa na prace serca, oddech czy napiecie
miesni. Doznania sq rzeczywiste; btedna lub przesadzona moze byc
ich interpretacja jako oznaki katastrofy.

Arkadiusz Lorenc, psychoedukator, dziennikarz, autor ksigzek

Lek w réznych postaciach i przejawach jest uczuciem przezywanym
przez wszystkich ludzi. Odwaga nie polega na wypieraniu i
znieczulaniu leku; bez leku bowiem nie ma odwagi. Odwaga to
zdolnosc do podejmowania koniecznych dziatan wbrew lekowi.
Dotyczy to réwniez leku przed przyznaniem sie do leku.

Wojciech Eichelberger, psycholog, psychoterapeuta

Przeczytaj naszg rozmowe z Wojciechem
Eichelbergerem o tym, jak odrézni¢ strach od leku,
kiedy lek nas niszczy i jak sie od niego uwolnié
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Podzickowania:

.Krotka Instrukcja. O Atakach Paniki” powstata dzieki otwartosci,
wiedzy i gotowosci do dzielenia sie wiasnym doswiadczeniem. Dziekujemy,
ze zgodzili_tyscie sie méwic o rzeczach trudnych gtosno, szczerze i z myslg
o wspieraniu innych. Kazda historia, ktérg nam powierzyli_tyscie, kazda
uwaga i refleksja pomogty stworzy¢ Instrukcje i wesprzec osoby
z doswiadczeniem atakow paniki, ich bliskich, a takze wszystkich, ktorzy
chca je lepiej zrozumied.

Wspétautorki i wspétautorzy:

Dr Aleksandra Lewandowska, Konsultant Krajowa w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy
Woijciech Eichelberger, psycholog, psychoterapeuta

Beata Rorant, dyrektor Departamentu Zdrowia, Pracodawcy RP

Dr Katarzyna Stewart, specjalistka psychiatrii dzieci i mtodziezy

Magda Szymaniec

Marcin Krzykanowski

Maja Sokotowska

Dr Magdalena Dutsch-Mikulska, lekarka w trakcie specjalizacji z psychiatrii
Justyna Szyc-Nagtowska, dziennikarka, autorka i producentka podcastéw
Krystian Kope¢

Pawet Gawronski

Dr Michalina Bou-Matar, specjalistka medycyny rodzinnej, Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej
Magda Borowicz

Joanna Borzecka

Krzysztof Sobczak, psychoterapeuta

Gabriela Rasztawicka, pedagog specjalny

Julianna Chuda

Natalia Tur, psychoedukatorka, mediatorka

Przemek Staron, edukator, psycholog, autor ksigzek

Marta Mtynhska, psycholozka, edukatorka, autorka ksigzek

Sabina Mil, coachka, psychoedukatorka, autorka @niepanikuj

Agnieszka Wanat

Marlena Szwed-Iraci, ekspertka HR, psycholozka

Arkadiusz Lorenc, psychoedukator, dziennikarz, autor ksigzek

Marta Iwanowska-Polkowska, psycholozka, trenerka

Laura Sobotka, Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie

Urszula Szybowicz, Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie

Filip Hornik, Akcja Uczniowska

Katarzyna Szczerbowska, Fundacja eFkropka

Maciej Olbrysz, Fundacja eFkropka

Paula Nowaczewska

Emilia Osmolska

Aleksandra Hamkato, aktorka, lektorka audiobooka

Dr Agnieszka Wronska, lekarka w trakcie specjalizacji z medycyny rodzinnej
Dziekujemy takze wszystkim osobom, ktére podzielity sie z nami swoim doswiadczeniem
poprzez formularz internetowy.
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KROTKA INSTRUKCJA

Dotychczas ukazaty sie:

MHELLO
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b wca

O Menopauzie O Osteoporozie
Poradnik dla kobiet | ich bliskich e ieh

Krétka Instrukcja. Krétka Instrukcja. Krétka Instrukcja. Krétka Instrukcja.
O Raku Piersi O Poronieniu O Menopauzie O Osteoporozie

Krétka Instrdkeja. £
O Osteoporozie

Audiobook:

Krétka Instrukcja.

O Ostroporozie

czyta Karolina Gorczyca

Wiecej informacji o projekcie znajdziesz na: krotkainstrukcja.pl



