Zaburxzenia lekowe

Strach i lek sg naturalnymi
towarzyszami cztowieka na drodze RS
jego rozwoju. Dzieki nim uczymy sie
jak reagowac i radzic sobie z ré6znymi
oroblemowymi sytuacjami zyciowymi.
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—_ Strach i lek stajg sie sygnatami
psychicznego zaburzenia tylko, gdy sg
dtugotrwate, majg duze nasilenie oraz
przeszkadzajg W normalnym
funkcjonowaniu jednostki.

.
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Oceniajgc czy dane zachowanie dziecka wskazuje na
zaburzenie psychiczne musimy odnieSc¢ sie do kultury
danego miejsca, wystepowania takich zachowan wsréd
dzieci niezaburzonych, nasilenia, czestotliwosci i czasu ich
trwania oraz tego jakg role petnig w toku normalnego
rozwoju.



Lgk -to stan psychofizyczny, ktéry charakteryzuje sie

uczuciem bezradnosci i zagrozenia. Towarzyszg mu
specyficzne objawy somatyczne. Osoba dosSwiadczajgca
leku czesto koncentruje sie na  specyficznych
okolicznosciach zyciowych np. przesadnie obawia sie o
dobrostan swoich bliskich lub pomysinos¢ w sferze
zawodowej czy edukacyjnej.

StraCh -jest stanem bliskim lekowi. Gtéwnym

roznicujgcym  kryterium jest tu obecnos¢ realnego
zagrozenia. W sytuacjach, gdy zagrozenie jest prawdziwe
(namacalne) bedziemy mowi¢ o strachu. Natomiast w
sytuacji, kiedy osoba nie jest w stanie doktadnie okresli¢
czym lub gdzie jest zagrozenie bedzie ona doswiadczata
leku.

O
FOb'a -0 fobii méwimy w sytuacji, gdy reakcja
bedgca wynikiem poczucia strachu jest nie adekwatna,

przesadzona w odniesieniu do stopnia realnego

niebezpieczenstwa.

o
Pan'ka - uczucie nagtego leku o skrajnym

stopniu nasilenia.



Atak paniki

Nazywamy tak stan silnego leku, ktéry ma miejsce nagle lub wskutek stresu o
mniejszym lub wiekszym nasileniu. Gdy osoba doswiadczajaca ataku skupia sie
na doznaniach z ciata np. przyspieszonym biciu serca czy oddechu, uczucie leku
wzrasta. Sg to naturalne oznaki, ze doswiadczamy stresu, ale to ich
nieprawidtowa interpretacja moze zapoczatkowaé ataki paniki. Objawy
autonomiczne jakich doswiadcza osoba podczas ataku paniki nie zagrazajg jej
zyciu, powodujg jednak silne poczucie dyskomfortu. Zdarza sie, cho¢ bardzo
rzadko, ze dochodzi do bardzo silnych dusznosci lub utraty przytomnosci- wtedy
warto wezwac pomoc medyczna.

Objawy

Podczas ataku paniki mozna zauwazyc takie objawy autonomiczne jak:
@ przyspieszone bicie serca lub odczuwanie ciezaru w sercu
@ pocenie sie

@ drzenie/ dygotanie konczyn

@ suchos$¢ w jamie ustne;

@ uczucie dtawienia

@ nudnosci lub nieprzyjemne skurcze w brzuchu

@ oszotomienie, zawroty gtowy

@ przyspieszone bicie serca lub odczuwanie ciezaru w sercu
@ pocenie sie

@ drzenie/ dygotanie konczyn

@ sucho$¢ w jamie ustnej

@ uczucie dtawienia

@ nudnosci lub nieprzyjemne skurcze w brzuchu

@ oszotomienie, zawroty gtowy

oraz objawy dotyczgce stanu psychicznego:

@ obawa przed utratg kontroli

@ obawa przed $miercig, chorobg, trafieniem do szpitala

@ odczucie, ze co$ wokodt sie zmienia np. kurczg sie Sciany, “co$ ztego sie
dzieje”

@ poczucie ze opuszcza sie wtasne ciato, rece nie nalezg do nas itp.



Atak paniki )
-jak pomoc?

e Zachec osobe doswiadczajgcej ataku do skupieniu sie na spokojnym,
glebokim i miarowym oddechu. Pomocne moze by¢ takze liczenie w
trakcie oddychania, np. poswiecanie 4 sekund na wdech i kolejnych
8 sekund na wydech. Oddychaj razem z osobg, moéwigc do niej
spokojnym tonem.

» Jezeli wspierasz osobe doswiadczajacg ataku paniki, popros ja o
policzenie do dziesieciu i zachecaj w trakcie, by wykonata zadanie
do konca. Jezeli zacznie jej brakowa¢€ tchu, powiedz dwie-trzy liczby
za nig, a nastepnie zache¢ do samodzielnego kontynuowania
zadania.

e Jezeli atak paniki jeszcze sie catkowicie nie rozwingt a osoba go
doswiadczajgca moze jeszcze w miare spokojnie zaczerpnac
powietrza wystarczajgcg metoda zapobiegniecia pogorszenia jej
stanu bedzie odwrécenie uwagi, zmiana tematu na niezwigzany z
tym czego wiasnie doswiadcza. Mozna rdéwniez poprosi¢ o
wymienienie przez dang osobe np. pieciu rzeczy ktdre jg otaczajq i
opisanie ich kilkoma zdaniami.

e S3 osoby, ktérym podczas ataku paniki pomoze racjonalizacja
sytuacji i witasnego stanu. Spokojny opis sytuacji- tu jest
bezpiecznie, nie ma realnego zagrozenia, reakcja jest nieadekwatna
mozesz nabrac spokojnie powietrza.



