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Vsak izmed

, ker ste
pripravljeni pomagati.

Napad panike je pogost pojav, skoraj vsaka Cetrta
oseba dozivi tekom svojega zivljenja enega ali vec
napadov panike.

Gre za dozivljanje izrazito povecane tesnobe, kar
je zelo neprijetno, vendar pa ni nevarno in trajale
omejen cas.

nas lahko nudi

p5|holosko prvo
pomoc osebi, ki
dozivlja panicni

napad.



V nadaljevanju so
predstavljene smernice,
kako pomagati osebi,

ki dozivlja pani¢ni napad,
pri c¢emer je pomembno,
da pomoc prilagodimo
posameznikovim potrebam
in znacilnostim.

Smernice povzemajo tri
temeljne korake psiholoske
prve pomoci v primeru
pani¢nega napada:
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kako prepoznati znake in simptome
pani¢nega napada;

kako pristopiti k osebi, ki dozivlja
pani¢ni napad, in z njo vzpostaviti
komunikacijo;

kako nuditi ustrezno pomoc v primeru
pani¢nega napada in vzpodbujati osebo
k uporabi strokovnih virov pomogi.

Smernice so lahko primerno izhodisce
za osnovno ukrepanje, ne morejo pa
nadomestiti strokovne pomodi

(viri so navedeni na koncu dokumenta).
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PREPOZNAM, DA
NEKDO DOZIVLJA
NAPAD PANIKE?

Pri prepoznavi nam lahko pomaga poznavanje znakov,
ki jih opazimo, in simptomoy, o katerih oseba spregovori.

Pani¢ni napad se razvije nenadoma ter doseze svoj vrh

v okviru 10-ih minut.

Znaki in simptomi
panicnega napada

POSPESENO BITJE ALI RAZBIJANJE SRCA

ZNOJENJE, MRAZENJE ALI VROCINSKI OBLIVI

DRHTENJE IN TRESENJE

HITRO DIHANJE, OBCUTEK DUSENJA

BOLECINE ALI NELAGODJE V PRSIH

SLABOST ALINELAGODJE V PREBAVILIH

Ce so prisotni stirje ali veé
spodaj nastetih znakov in
simptomoy, oseba verjetno
dozivlja pani¢ni napad.

OTRPLOST ALI MRAVLJINCENJE

VRTOGLAVICA, OSEBA IMA LAHKO
OBCUTEK, DA BO IZGUBILA ZAVEST

PRI OSEBI JE PRISOTEN STRAH, DA
BO IZGUBILA NADZOR NAD SABO

PRI OSEBI JE PRISOTEN STRAH,
DA SE JIBO ZMESALO

PRI OSEBI JE PRISOTEN STRAH,
DA OBCUTKOV NE BO ZDRZALA

PRI OSEBI JE PRISOTEN STRAH,
DA BO UMRLA
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DOZIVLJA PANICNI

NAPAD?

Kadar se nam zdi, da nekdo dozivlja pani¢ni napad,

pristopimo in ponudimo pomoc.

Ko pristopimo, najprej preverimo, ali
je oseba ze kdaj v preteklostiimela
pani¢ni napad in ali razume, kaj se ji
dogaja. Ce oseba v preteklosti $e ni
dozivela napada panike in tudi v tem
trenutku meni, da napada panike
nima, obstaja moznost, da gre za
resno telesno stanje.

»ALISE TI JEKAJPODOBNEGA ZGODILO
ZE KDAJV PRETEKLOSTI?«

»MI LAHKO OPISES, KAJ DOZIVLJAS 2«

Napad panike se namrec lahko kaze
s podobnimi znaki in simptomi kot
nekatera zivljenjsko ogrozajoca
stanja (npr. sréni infarkt). Ce oseba
izgubi zavest, se ravnajmo po
smernicah nudenja prve pomodi.
Preverimo dihanje in utrip ter
pokli¢imo nujno medicinsko pomoc.
Prepoznavanje in obravnava
pani¢nega napada nista povsem

PANIENI NAPAD

enostavniin predstavljata
poseben izziv tudi zdravstvenim
strokovnjakom. Nasa naloga ni,
da bomo situacijo v celoti resili ali
postavili diagnozo, lahko pa osebi
pomembno pomagamo pritem,
da jo spodbudimo, podpremo,
razumemo, umirjamo.

Najpomembneje je, da poskusamo
sami ohraniti mirno kri. S tem
delujemo pomirjujoce in vzbujamo
obcutek varnosti. Osebi povejmo,
da najverjetneje dozivlja

napad panike.

»MISLIM, DA DOZIVLJAS
NAPAD PANIKE. «

»VEM, DA JE ZELO
NEPRIJETNO, ABOM OB
TEBI, DOKLER NE MINE.«
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NEK

DOZIVLJA PANICNI

NAPAD?

Po vzpostavljeni komunikaciji se

usmerimo v pomog, ki jo lahko nudimo.

Ne zmanjSujmo pomembnosti
oziroma intenzivnosti obc¢utkov,

ki jih doZivlja oseba (izogibajmo

se npr. temu, da bi rekli, da ni tako
hudo). Namesto tega pokazimo
razumevanje, da so obcutki
izrazitega strahu (lahko so tudi

na meji groze), ki jih oseba dozivlja,
resni¢no mocni. Osebo pomirimo,
da ne gre za zivljenjsko ogrozajoce
stanje (npr. sréni zastoj) in
jisporocimo, da je varna ter

da bo panic¢ni napad minil.

»MINILO BO. VERJAMEM, DA JE GROZNO,
A NINIC NEVARNEGA. «

»OB TEBI BOM, DOKLER SE NE KONCA. «

Z osebo se pogovarjajmo
pomirjujoce, a hkrati odlo¢no.
Govorimo razlo¢no in pocasi;
uporabljajmo kratke in razumljive
stavke. Bodimo potrpezljivi.
Osebo lahko direktno vprasamo,
kaj bi ji pomagalo.

»TUDI TI OBCUTKI BODO MINILI.
NE TAKOJ, AMPAK BODO.«

»POSKUSIVA UMIRITI DIHANJE,
POCASIIN ENAKOMERNO. «

»KAJBITINAJBOLJ
POMAGALO?«
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Pani¢ni napad obicajno postane
izrazitejsi oz. mocnejsi, Ce je
oseba pretirano pozorna na
telesne reakcije, ki jih dozivlja.
Lahko si jih namre¢ napa¢no
razlaga kot znak resnegain
nevarnega zdravstvenega stanja.
Osebi pomagajmo, da pozornost
preusmeri na dihanje (pocasno,
enakomerno ter malo globlje

kot obicajno).

»OSREDOTOCI SE NA DIHANJE.
DIHAJ POCASI IN ¢IM BOLJ
ENAKOMERNO. LAHKO POSKUSIVA
UJETIRITEM TUDI SKUPAJ.«

»POCASNO VDIHNI SKOZINOS IN
POCASNO IZDIHNI SKOZI USTA..«

»CE TIUSTREZA, LAHKO OB
VDIHOVANJU IN IZDIHOVANJU TUDI
STEJES (NPR. DO STIRI).«

Ko napad panike mine, pri osebi
preverimo, kako se pocuti. Oseba
je po pani¢nem napadu lahko
prestrasena, utrujena. Pomirimo
jo, da je to normalno.

Osebi lahko predlagamo,

da se v primeru ponavljajocih
napadov panike obrne po pomoc¢
na ustreznega zdravstvenega
strokovnjaka. Osebi vzbujajmo
upanje in ji sporo¢imo, da za
pomoc pri pogostih napadih
panike obstajajo ucinkoviti viri
pomoci (seznam virov je na
koncu dokumenta).

»KAKO SE SEDAJ POCUTIS,
KO JE MINILO?«

»NORMALNO JE, DA SI SE
PRESTRASIL/-A, SAJ SO
OBCUTKIRES MOCNI.«

Ce v ¢asu pani¢nega napada pride
do vrtoglavice, omoti¢nosti ali
drugih tezav zaradi prehitrega

in preglobokega dihanja
(hiperventilacije), osebo
usmerjajmo, da diha pocasi,
umirjeno in podaljSuje izdih.

PANIENI NAPAD o SMERNICE ZA
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Vecina oseb lahko dozivi ve¢ napadov
panike brez nadaljnjega razvoja
motnje, pri nekaterih pa se lahko po
nekaj napadih panike razvijeta pani¢na
motnja (strah pred ponovnimi napadi
panike) ali agorafobija (strah pred
odprtimi prostori ali situacijami,

kjer bi lahko doziveli napad panike).

Kriteriji panic¢ne
motnje:

Ponavaljajoci, nepri¢akovani napadi
panike in vsaj en mesec trajajoce:

skrbi o moznih ponovnih napadih
panike ali skrbi o moznih posledicah
napadov panike (npr. strah pred
izgubo nadzora, strah pred srénim
zastojem)

IN/ALI

pomembna sprememba v
vedenju zaradi napadov panike
(npr. izogibanje dolo¢enim
situacijam)
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Kriteriji
agorafobije:

Strah pred prostori ali situacijami,
kjer bi oseba lahko dozivela napad
panike. Oseba se boji, da v ¢asu
napada panike ne bo nikogar,

ki bi ji pomagal, alida se bo ob
pani¢nem napadu osramotila.

Izogibanje prostorom ali situacijam,
ki pri osebi sprozajo tesnobo.

Nekateri se izogibajo le dolo¢enim
prostorom ali situacijam

(npr. trgovskim centrom, prevozu
alimnozicam ljudi), drugile s
tezavo zapustijo svoje domove.

Osebo
opogumljajmo,
da poisce
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Upanje je
lahko mocnejse
od strahu.
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KAM PO
STROKOVNO
POMOC?
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Pomoc¢ je na voljo tudi v
centrih za dusevno zdravje,
razSirjenih po celi Sloveniji,
v katerih delujejo timi
razliénih strokovnjakov.

V centru za dusevno zdravje odraslih lahko
strokovno podporo in pomo¢ dobijo odrasili,
starejsi od 18 let, z najrazlicnejsimi tezavami v
dusevnem zdravju.

V centru za dusevno zdravje otrok in
mladostnikov lahko strokovno podporo in pomo¢
pri reSevanju stisk dobijo otrociin mladostniki

ter njihovi starsi.

Seznam vseh obstojecih centrov za dusevno
zdravje in njihove kontakte najdete na spletni
strani: www.zadusevnozdravje.si

Brezplac¢na strokovna pomoc je na voljo
v mrezi psiholoskih svetovalnic Posvet - Tu smo zate:

Svetovalnice v Ljubljani, Kranju, Postojni,
Slovenj Gradcu, Novi Gorici, Murski Soboti,
Sevnici, Portorozu, Idriji, Mariboru,
Zagorju ob Savi, Novem mestu, Tolminu,
llirski Bistrici, Jesenicah, Celju, LaSkem

ali v Mozirju:

narocanje na telefonsko Stevilko 031 704 707
vsak delovni dan od 9. do 19. ure.
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Smernice temeljijo na strokovnih mnenjih skupine strokovnjakov s podroc¢ja dusevnega
zdravja iz Avstralije, Nove Zelandije, Velike Britanije, Zdruzenih drzav Amerike in Kanade
»Kako pomagati osebi, ki dozivlja napad panike«.

Vir: Mental Health First Aid Australia. Panic attacks: first aid guidelines. Melbourne:
Mental Health First Aid Australia; 2008.
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Nacionalni institut za javno zdravje
Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

E-posta: info@nijz.si

Gradivo je dostopno na:
www.zadusevnozdravje.si
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Pripravljeno v sodelovanju z
DROM agency.
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l Z javno zdravje



