PARENGE PSICHOLOGE VIKTORIJA MOCKUTE

sutrikimo pozymis.

Panikos ataka atpazinti galima is siy

pozymiu:

Panikos atakos

Panikos ataka yra staigus ir intensyvus

baimes ar nerimo protrukis. Ji gali pasireiksti ne tik
suaugusiesiems, bet ir paauglysteje ar net
anksciau. Pasikartojanti ataka gali buti nerimo

Ivyksta
netiketai

Panikos ataka paprastai jvyksta
atsipalaidavus, netiketai ir staiga,
daznai be jokio aiskaus dirgiklio.

Intensyvus |
emocinis
diskomforta

Asmuo, patiriantis panikos ataka, gali
jaustis prarades kontrole, dingsta
realybes pojutis, asmuo bijo, kad
numirs ar isprotes. Po panikos atakos
daznai budingas nerimas, kad ataka
apsikartos, todel gali buti imama
vengti viety ar situacijy, kuriose jos
ankscCiau pasireiske.

Jauciami
intensyvus
fiziniai
simptomail

Panikos atakos metu gali jauCiamas
intensyvus sirdies plakimas,
prakaitavimas, drebejimas, sunkus
kvepavimas, skausmas ar spaudimas
Krutines srityje, pykinimas.

Panikos ataka paprastai trunka nuo
keliy minuciy iki pusvalandzio. Po
panikos atakos gali buti jauCiamas
ISsekimas.
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Kaip padeti savo
vaikul 1vykus
panikos atakai?

ISlaikyti Sureguliuoti
asmeninge kveépavima

ramybe Ir

nuraminti Panikos atakos metu smegenys

JUsy asmenine ramybe suteikia persipildo deguonimi, todel svarbu
saugumo ir stabilumo jausma ir sumazinti jo kiekj. Galima pasiulyti
panikos atakg patirianCiam jusy vaikui. kvepuoti | popierinj maiselj, kvepuoti
Nuraminkite,p atvirtinkite vaikui, kad skaiciuojant 4-8 (per 4 sek. jkvepiame,
tai panikos ataka, ji praeis, o jus per 8 sek. iSkvepiame), atlikti fizinius
busite Salia, kiek reikes. pratimus, pvz.: pritupimus.
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Nukreipti Kreiptis .

démesi pagalbos \ '
Paskatinkite jutimus- rega, klausa, Panikos atakos simptomams
uosle, lytejima ir skonj, kad jais komplikuojantis, trunkant daugiau
naudojantis tyrinety esamag aplinka.P nei 30 min. kreipkités pagalbos
Galite paprasyti, kad vaikas numeriu 12.

papasakoty, kg mato aplink, Taip pat svarbu issiaiskinti vaiko
suskaicCiuoty Salia esancCius daiktus, nerimo priezastis, todel

duokite paciupineti kokj nors daikta, rekomenduojama kreiptis |
pauostyti, jsiklausyti | garsus psichologa/psichoterapeutsy ir/ar

aplinkoje. vaiky psichiatra.



