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PSYCHOLOGIE 17.09. 2020

Panicka porucha nici zivot: Jak se pozna
panicka ataka?

Piestoze panicka ataka neni Zivot ohrozujici stav, mize byt désiva a
vyznamneé ovlivnit kvalitu zivota postizeného jedince. Nékdy Ize predem
odhadnout...

Panicka ataka neni vubec nic prijemného. Je to vlastné nahromadény intenzivni strach,
ktery vyvola tézkou fyzickou reakci. K tomu, aby panicka ataka odstartovala, nepotrebuje
zadnou zjevnou pricinu. Panicka ataka prichazi jen tak, bez varovani. Ale najednou mate
pocit, Zze umrete.

Panické ataka muze byt velmi désiva. Kdyz k ni dojde, muaze si postizeny ¢lovék myslet, ze ztraci
kontrolu nad vSim kolem, ze mé infarkt nebo Ze umird. Panické ataka postihne béhem Zzivota spoustu
lidi, vétSina z nich ji mé vSak treba jen jednou nebo dvakrat a problém sam od sebe zmizi. VétSinou
jde o pripady, kdy se ¢lovék dostane do tézkého stresu. Pak jsou ale lidé, které panicka porucha dési
cely Zivot.



Panicka porucha: (Ne)ocekavané situace

Prestoze panicka ataka neni zivot ohrozujici stav, mize byt désiva a vyznamné ovlivnit kvalitu
Zivota postizeného jedince. Nékdy lze predem odhadnout, kdy panicka ataka nejcastéji prichazi,
jindy nikoliv. V pripadé prvni varianty je tedy dobré, aby se clovék sam nepoustél do situaci, u
kterych predem vi, Ze jsou spoustécem. Muze to byt jizda dopravnim prostredkem, jizda na
lanovce, uzavreny prostor s mnoha lidmi nebo treba jen vkroceni do ndkupniho centra. Zde lze
ocekavat, ze clovek, kterého trapi panicka porucha, bude mit problém. V druhém pripadé pak
panicka ataka prichdzi rychle, bez toho, aniz by byl jedinec dopredu jakkoliv varovan.

Panicka ataka: 4 faktory, které hraji prim

* stres

genetika

clovek citlivy a nachylny k negativnim emocim
e urcité zmény ve fungovani ¢asti mozku

Panicka porucha: Prubéh

Panickéa ataka se muze objevit znenadani - kdyz ridite auto, v obchodé nebo klidné i uprostred
obchodniho jednani. Panickd ataka mé& pak mnoho variant prabéhu, avSak priznaky obvykle
vyvrcholi béhem nékolika minut. Jakmile panickd ataka odezni, citi se ¢lovék unaven a
vyCerpan. Jednou z nejhorsich véci je, ze panickd ataka prinasi do zivota postizeného i
intenzivni strach, Ze prijde zachvat dalsi. Takovy ¢lovék se pak automaticky za¢ne vyhybat
situacim, ve kterych panicka ataka prichazi.

Panicka ataka: Priznaky

« rychle busici srdce

¢ poceni

chvéni nebo tres

e strach ze ztraty kontroly

pocit nebezpeci, brnéni celého téla

e strach, ze zemrete

e zimnice nebo navaly horka

 dusnost, krece, pocit necitlivosti

e bolest na hrudi, bolest hlavy, zavraté, slabost

Panicka ataka: Kdy k lékari?

Pokud vés tréapi panickéa porucha, muzete zajit k 1ékari. PocCitejte vSak s tim, Ze jde o béh na dlouho
trat. Rozdil mezi psychologem a psychiatrem je ten, Ze psycholog si s vami pouze povida, rozebira
situace, provadi rizené meditace a uci vas techniky, jak paniku zvladat.
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Psychiatr déla prakticky to samé, jen je schopen napsat vam navic i 1éky, které by mohly pomoci.
Panicka ataka pak bude snesitelnéjsi, pripadné se muze postupné zacit vytracet. Dale je mnoho
alternativnich terapeutu, kteri se specializuji na terapii u panické poruchy. I ty je mozno
vyzkouset. Nékteri z nich, krom jiného, vyuzivaji i vySe uvedené psychologické postupy. Panicka
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ataka je problém, ktery malokdy zvladne ¢lovék zcela sam. Odborna pomoc je tedy na misté. Bez
reseni panické poruchy se mohou obtize rapidné stupnovat.

Panicka porucha a odborné vyzkumy

Védci stale jesté neprisli na to, pro¢ panicka ataka nékterym jedincum nici zivot. Jde vlastné o
prehnanou reakci téla na néjaky spoustéc. Prirozeny je boj nebo tnik, pokud se dostaneme do
nebezpeci. Ke stejné situaci muze dochézet, i kdyz nas trapi panicka ataka. Neni vSak jasné proc¢
tomu tak je, kdyZ neexistuje zadné zjevné nebezpeci.

Odbornici také zjistili, ze panicka porucha trapi vice zeny nez muze. A nejcastéji zaCina v obdobi
pozdniho dospivani nebo v rané dospélosti. Mezi hlavni faktory, které mohou slouzit jako
spoustéc, patri: rodinnd anamnéza (panicka porucha v rodiné), obrovsky tlak a stres, nemoc nebo
smrt milovaného Clovéka, traumatickd udalost, vazna nehoda, zasadni zména v Zivote, navykové latky
(mimo jiné i koureni nebo nadmérné mnozstvi kofeinu).
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