
PANIKA
Što? Kako? Zašto? Kako dalje?

Poznato je da jedna od deset osoba na svijetu ima barem jedan napad panike u životu. 
Napadi panike su vrlo česti i uobičajeni te nisu znak ozbiljne mentalne bolesti.
Neke osobe mogu imati panični napad jednom i nikada više. Kod drugih, panični napadi mogu se ponavljati kroz neko vrijeme i odjednom prestati, dok kod pojedinih osoba napadi panike traju cijeli život – sve dok se ne odluče suočiti s njima i raditi na sebi.
Do paničnog napada može doći zbog povećane zabrinutosti o vlastitom zdravlju i sigurnosti. Povećana zabrinutost smanjuje našu razinu tolerancije na stres, postajemo osjetljiviji, zabrinutiji i počnemo paničariti. Uz to, povod paničnom napadu može biti visoki stres uzrokovan brojnim faktorima (posao, odnosi u obitelji, s kolegama, traumatični događaji i sl). No, najčešći povod su naše misli. Ponekad je dovoljno da pomislimo nešto i da se razina naše zabrinutosti povisi, jave se tjelesne reakcije i dođe do napada panike. Svaki sljedeći put kada se javi ta misao, javit će se i „alarm“ da bi moglo doći do napada panike. Na taj se način održava „krug“ panike.

Napad panike uvijek obilježava osjećaj intezivnog straha i tjeskobe. Toliko je različitih strahova, koliko i ljudi koji imaju paniku. 

Panika utječe na Vaše tijelo, Vaše misli i Vaše ponašanje. 
Kada dođe do napada panike, ljudi obično doživljavaju vrlo neugodne tjelesne osjećaje. Sigurno ste i Vi primjetili slične osjećaje i kod sebe. To su najčešće: osjećaj da ne možete udahnuti, da nemate dovoljno zraka, vrlo brzo i plitko disanje (hiperventiliranje), da Vam srce ubrzano i intezivno lupa, bolovi u prsima i osjećaj gušenja, bolovi u drugim dijelovima tijela, mučnina, vrtoglavica, osjećaj tuposti, drhtanje, znojenje ili iznenadni valovi vrućine. Uz navedeno, postoji još puno osjećaja koji se javljaju u tijelu kada dođe do napada panike. 
Tijekom napada panike, ljudi obično misle da će se dogoditi nešto užasno i osjećaju veliki strah. Najčešće misli koje se tada jave su: „Izgubit ću kontrolu.“, „ Poludjet ću.“, „Umrijet ću“, „Napravit ću budalu od sebe.“, „Dobit ću srčani udar.“, „Onesvijestit ću se.“, „Ugušit ću se.“ itd. U vrijeme paničnog napada, te misli Vam se mogu činiti vrlo realne i zastrašujuće. No, to su samo Vaše misli i zapravo se ti strahovi neće ostvariti i ništa Vam se neće dogoditi. Mnogi su ljudi imali napade panike i osjećali se užasno bezbroj puta, ali su još uvijek živi i zdravi i ništa im se nije dogodilo. 
Kada gledamo ponašanje osobe uslijed napada panike, uočavamo slične obrasce. Svatko želi spriječiti da mu se ostvari trenutni strah. Većina ljudi želi pobjeći iz te situacije i otići na sigurno mjesto ili doći do osobe uz koju se sigurno osjeća. Nakon toga, te će osobe izbjegavati slične situacije u kojima bi moglo ponovno doći do napada. Osobe koje ne mogu izbjeći situaciju, pokušavaju pronaći „nešto“ što bi im olakšalo nošenje sa strahom u tom trenu ili preventivno rade određene radnje kako bi si smanjili strah kada dođe do napada. Primjerice, kada osoba pomisli da će se ugušiti - unaprijed otvori prozor; kada pomisli da bi mogla dobiti srčani udar – počne polagano disati i više se odmara. 

Koja je uloga straha?
Reakcije koje se događaju tijekom panike su potpuno normalne reakcije. Strah se javlja kako bi nas zaštitio. Kada se bojimo naše tijelo se priprema na akcije koje se nazivaju akcija borbe ili akcija bijega.  Te akcije tako se zovu jer pripremaju tijelo ili na borbu protiv opasnosti ili na bijeg od nje. Kada se ti mehanizmi aktiviraju, dišemo brže kako bi naši mišići dobili više kisika. Srce nam brže kuca tako da krv brže teče kroz tijelo da bi opskrbilo mišiće s onim što im treba. Mišići se ukoče kako bi bili spremni za akciju. Znojimo se više, jer borba ili bježanje stvaraju višu tjelesnu temperaturu, a znojenjem se tijelo hladi. Sve nam to pokazuje da je s nama sve u redu. Naše tijelo samo čini pravu stvar da pripremi samog sebe na situaciju koju smo predvidjeli (npr. padanje u nesvijest). 
Sve ove reakcije straha su korisne kada se javljaju u pravo vrijeme i u pravoj situaciji, no teškoće nastaju kada se strah javlja u krivo vrijeme ili preraste točku do koje je koristan. U paničnom napadu, strah se javlja u krivo vrijeme, kao alarm koji zvoni kada opasnosti nema. Mi prepoznamo potencijalno opasnu situaciju za nas i strah se javi kako bi nas zaštitio, no opasnosti zapravo nema. Cilj refleksa straha je zaštititi nas, a ne nauditi nam. Ljudi koji pate od paničnih napada niti polude niti umru od toga (opasnosti nema). 
Panika je neugodna, ali će proći. 
Koliko god nam misli bile zastrašujuće, tjelesni osjeti jaki i reakcije snažne, uvijek traju kratko i prođu, bez opasnih posljedica.


	
Kako si pomoći?

Možete si pomoći radeći na vlastitom tijelu, mislima i akcijama.
To možete učiniti sami, uz pomoć literature koja govori o tome, raznih edukativnih filmova na internetskim stranicama i uz puno vježbe. 
Ako smatrate da ipak ne možete sami, iz bilo kojeg razloga, zatražite pomoć stručnjaka za mentalno zdravlje koji Vam može u tome pomoći i biti Vam podrška. 
U nošenju i suočavanju sa panikom izvrsnom se pokazala kognitivno-bihevioralna terapija koja već godinama pruža odlične rezultate u radu s brojnim osobama koje su imale panične napade. 

















Kognitivno-bihevioralni tretman paničnog poremećaja

· prosječno trajanje je 10 susreta 
· terapija zahtjeva aktivnost i sustavnost 
· zajednički se postavljaju ciljevi terapije 
· [bookmark: _GoBack]Vaša terapija može uključivati sve ili neke od sljedećih tretmana: psihoedukacija o panici i paničnom poremećaju, obučavanje o pravilnom disanju, trening relaksacije, induciranje panike (kako bi se pokazalo Vašem mozgu da su napadi panike bezazleni i da niste u opasnosti), postupno izlaganje situacijama koje potiču paniku, utvrđivanje i rad na Vašim pogrešnim interpretacijama panike ili uzbuđenja, vjerovanja i pretpostavki, suočavanje sa životnim stresovima i trening u sposobnosti prepoznavanja i reduciranja simptoma panike kada se pojave 


Što se očekuje od Vas?

· aktivna uključenost na svim susretima 
· suradnički odnos s terapeutom 
· redovno pisanje domaćih zadaća 
· proučavanje dodatne literature
· redovan dolazak na susrete kako bi terapija bila uspješna 
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· knjižica koja bi Vam uvijek trebala biti pri ruci; pojašnjava nastanak panike, proces održavanja i načine kako se nositi i suočiti s napadima kada dođu, pruža jednostavne upute i savjete kako si možete pomoći kada dođe do napada te što možete raditi da biste smanjili broj budućih napada
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· knjiga širokog spektra koja se bavi nošenjem s emocionalnim teškoćama svakakve vrste 
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· poučna knjiga za one koji pate od paničnih napada 
 






