
Atak paniki: ściągawka

1. Silny ból w klatce, pierwszy taki epizod, zaburzenia mowy, niedowład,

duszność nie mija: dzwoń 112.

2. Nazwij to: „to atak paniki, minie”.

3. Oddech: wdech nosem na 4, wydech ustami na 6 do 8, przez 2 do 3

minuty.

4. 5-4-3-2-1: 5 rzeczy widzę, 4 dotykam, 3 słyszę, 2 czuję zapachem, 1

smakiem.

5. Rozluźnij barki, szczękę i dłonie, poczuj stopy na podłodze.

6. Pomagasz komuś: mów spokojnie, oddychaj razem z nim, nie mów

„uspokój się”.

7. Ataki wracają: porozmawiaj z psychologiem. Kryzys: 112 albo 800 70

2222.
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