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KAKO SE ODZVATI V PRIMERU
SIMPTOMOYV PANICNEGA NAPADA?

CIL) stabilizacija, prizemljitev, pomiritev, pogovor
. osredotocenost na »tukaj in sedaj«, umirjena prisotnost,
KLJUCNO upostevanje priporocil pogovora s custveno preplavljeno
osebo

Stanje mocnega strahu osebi prinasa ponavljajoce se neprijetne izkusnje, strasljive obcutke nemodi,
izgubo kontrole in zaskrbljenost, da bo naredila kaj nenadzorovanega. Kako se odzvati?

V odnosu do sebe
e Bodimo taktni, tankocutni, empaticni, zmozni (z)drzati neprijetna ¢ustva, lastna in od drugih.
e Bodimo umirjeni, potrpezljivi in sproti uravnavajmo svoja c¢ustva, misli, obcutke.
o Napredujmo pocasi. Ne priganjajmo — custveno preplavljena oseba nas »ne sliSi«.
e Bodimo cujeci. Opazujemo, kako dozivljamo stiko osebe s simptomi pani¢nega napada.
e Prepoznajmo, kaj nas skrbi in kaksne odlocitve na tej osnovi sprejemamo?
e Opazujmo skadnost svojih sporocil, tona, tempa govora.

V odnosu do klicalca, klicalke

» Uporabljajmo pravo mero besed, Se posebej dokler se oseba ne umiri.

* Osebo usmerjajmo v sedanji trenutek, v obcutenje sebe (stik s telesom).

* Osebi omogoc¢imo cas in dovolimo, da »samo je« v stiku z nami na nacin, ki ga zmore.

» Usmerimo pozornost osebe navzven. OpiSe naj, kaj vidi ali poimenuje petih stvari, ki jih opazi, se
dotakne stirih stvari, poimenuje tri stvari, ki jih slisi, dve, ki vonja in eno, ki jo okusa.

 Pomagajmo ji, da (za)diha, lahko tudi skupaj z nami, tako da jo vodimo od vdiha k podaljSanemu
izdihu, nadalje «z ustavljanjem hiperventilacije, razlikovanjem med resni¢nostjo in doZivljanjem,

» nadzorom nad mislimi, pozornostjo na drzo telesa (po PSeni¢ny, 2020).

» PokaZimo z glasom, da smo z njo, ¢etudi mol¢i, joka, hlipa, ...

* Pomagajmo osebi, da prepozna, na kaj ima vpliv.

» Upostevajmo prioritete osebe. Ne vsiljujmo svojih resitev.

» Raziskujmo notranje moci osebe in vire njene zunanje podpore.

V primeru, da je oseba zmoZna in okolis¢ine to omogocajo, gradimo na ukrepih za preprecevanje jacanja
simptomov pani¢nega napada. Spodbudimo jo, da poklic¢e lahko Ze prej, ko so tezave Se manj intenzivne.

S pogledom od tukaj -> naprej

» Vpogovoru prepoznamo omejujoca prepri¢anja osebe, ustvarjanje negativnih scenarijev,
katastroficnega razmisljanja.

e Odpiramo drugo perspektivo pogleda na dogodke in dozivljanje.

 Pomagamo prepoznati zgodnje znanilce pani¢nega napada.

e Poucimo jo o moznih strategijah preprecevanja razvoja napada v zgodnji fazi.

 Pomagamo nacrtovati majhne in realne korake od tega trenutka napre;j.

» Pozorni smo na nerealne cilje, na postopnost in izvedljivost nac¢rtovanja ciljev.

* Ocenimo stopnjo ogrozenosti in osebo po potrebi napotimo v nadaljnjo strokovno obravnavao
(osebni zdravnik, kliniéno psiholosko ali psihiatri¢no obravnavo

Osebi pomagamo razumeti, da paniéni odzivi niso nevarni kljub intenzivnosti njihovega dozivljanja. Vec
o vsebini z viri na spletni strani DPS v gradivih za psihologe.

VIRI: https://www.psihoterapija-ordinacija.si/samopomoc/panicni-napad, https://www.nijz.si/sl/kako-obvladovati-stres-zmanjsati-obcutke-
strahu-panike-in-zaskrbljenosti-zaradi-koronavirusa-coviddosegljivo, dosegljiivi 8. 4. 2020,
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