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Panični napad je kratka epizoda iznenadnog i vrlo intenzivnog straha ili tjeskobe, koji se najčešće krivo interpretira kao srčani udar, potpuni gubitak kontrole ili gubljenje razuma. Najčešće je povezan s mislima o tome kako će se nešto loše dogoditi te pojedinci zbog toga žele izbjeći određene situacije kako bi se osjećali sigurno. 
Koji su simptomi paničnog napada?
Simptomi panike zahvaćaju tijelo, misli i ponašanje, a najčešći od njih su: gubitak daha (osjećaj da ne možete disati), bolovi u prsima, ubrzano disanje (hiperventilacija), ubrzano lupanje srca, bolovi u želucu, mučnina, osjećaj da morate na zahod, trnci, vrtoglavica i opća slabost, zujanje u ušima, osjećaj nadolazeće propasti, misli o tome kako će se dogoditi nešto loše (Neću moći disati, past ću u nesvijest, umrijeti ću…).
Kako je panični napad povezan sa strahom i kako se razvija?
Strah je normalna reakcija i služi kao signal mozgu da ste u opasnosti. Time se tijelo priprema na akciju. Simptomi straha (ubrzan rad srca, ubrzano disanje itd.) su dizajnirani kako bi vas pripremili za reakciju borbe ili bijega. Ubrzanim radom srca, u situacijama opasnosti, pumpa se više krvi, ona brže teče krvnim žilama, prenosi više kisika u sve dijelove tijela, a kisik vam daje više energije i opskrbljuje mišiće potrebnim tvarima. Dakle, sve ove tjelesne promjene nisu znak da nešto nije u redu s vama, već pokazuju da se tijelo priprema na situaciju koju predviđate. Obzirom da su simptomi straha slični simptomima paničnog napada, često se stvara strah od samih simptoma straha, koji se krivo interpretiraju kao da nešto nije u redu. Počinjete se bojati bilo kojeg simptoma straha, koji je primarno dizajniran da vas zaštiti od opasnosti. To se događa zato što u potpunosti ne razumijete zašto doživljavate te simptome. Vjerujući da ste u opasnosti, vaš mozak proizvodi sve više i više straha zbog čega pojedinci krivo pretpostavljaju da su panični napadaji opasni i počinju se bojati i budućih paničnih napada. Osobe se boje i izbjegavaju sve što sliči simptomima panike ili  proizvodi slične senzacije (vrućina, vježbanje, bijes, ljutnja, seksualno uzbuđenje…) te se sve više usmjeravaju na unutarnje tjelesne senzacije i misli kao npr. moje srce kuca brže – „Doživjet ću srčani udar“, osjećam vrtoglavicu i slabost – „Srušit ću se. Kada nikako ne mogu izbjeći te situacije, smišljaju različite metode pomoću kojih bi se zaštitili (nose svugdje sa sobom bocu vode, sjede blizu prozora ili vrata itd.). Time se narušava kvaliteta svakodnevnog života.
Koji su uzroci paničnog napada?
Uzroci javljanja paničnih napada su rezultat međudjelovanja različitih faktora kao što su biološka i genetska podloga, osobine ličnosti, psihološke karakteristike, vanjski utjecaji (djelovanje stresa, konzumacija različitih supstanci…). Pretpostavlja se da su ranjive osobe podložnije razvoju paničnih napada, a najčešće se javljaju u stresnim situacijama
Koje su najčešće zablude oko paničnih napada?
Pojedinci često vjeruju kako su panični napadi znak ozbiljnih mentalnih i zdravstvenih problema te kako je sva anksioznost loša. Dobro je znati da tijekom svog života, prema nekim istraživanjima, čak 1/3 ljudi barem jednom doživi panični napadaj. Većina njih ne razvije panični poremećaj zato što tjelesne simptome, koji su sastavni dio paničnog napada ne doživljavaju katastrofično tj. ne vjeruju kako će im se zbog njih nešto strašno dogoditi.
Za kraj, dobro je upamtiti kako panični napadaji nisu dugotrajni. Svi prođu nakon nekog vremena te nikad nikome nisu naštetili.
