FUNDACJA
HELLO

LDROWIE

To moze byc¢ atak paniki.
Co zrobic?

Brak tchu, serce wali, pojawia sie chec ucieczki.
Gdy lek odbiera kontrole, wiedza moze pomaoc jg odzyskac.

Jesli tego Jesli doswiadcza
doswiadczasz tego ktos inny

Pamietaj: to bardzo . Zachowaj spokoj i badz obok.
nieprzyjemne, ale minie. °

Skup sie na wydechu. Wdech Mow krotko: »
nosem: 4 sekundy. Wydech “Jestem tu z toba. To minie”.
ustami: 6-8 sekund.

Zapytaj: "Czy chcesz przejsc
Rozejrzyj sie wokét. Nazwij w spokojniejsze miejsce?”
rzeczy, ktore widzisz, styszysz

i ktorych mozesz dotknac. Pomoéz uspokoi¢ oddech.

Daj przyktad, oddychajac
Jesli mozesz, pokaz komus gtosno i spokojnie. Nie

Karte Ratunkowg lub popros, pouczaj, nie oceniaj, czy
by z Tobg zostac. druga osoba robi to "dobrze".

Nie mow: "uspokaoj sie", "nic ci nie jest",
_ h "wez sie w garsc”. Nie dotykaj bez
Karta Ratunkowa t: : pytania. Nie zadawaj wielu pytan.
do pobrania:

Kiedy wezwaé¢ pomoc? . L
Ty Dowiedz sie wiece)

Zadzwon pod 999 lub 112, jesli: N Z "Krotkiej Instrukgiji.
g O Atakach Paniki"

to pierwszy taki epizod i nie wiadomo,

Co sie dzieje; 4 gr—— ¥, Pobierz ebooka
objawy nie ustepuja po 20-30 minutach =
lub wyraznie narastaja;

bdl w klatce piersiowej promieniuje

do lewego ramienia, szczeki lub plecow.
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