Jak pomoci blizkému,
ktery zaziva panickou

ataku

Je mozné, Ze se nékdy ocitnete v situaci, kdy vas
kamarad, sourozenec nebo nékdo blizky bude
prochdzet panickou atakou a bude potfebovat
vasi pomoc. Je proto opravdu dilezité védét, co
délat, kdyz panicka ataka nastane. Kdyz budete
védét jak se zachovat, miizete svému blizkému
od nepfijemnych pocitil ulevit a zabranit tomu,
aby se panicka ataka zhorsila.

V materidlu Co je panicka ataka se mizete
dokazali rozpoznat, kdyz panickd ataka
nastane, a védéli, jak svého blizkého ¢lovéka
podpofit.

Kdyz ma vas blizky panickou ataku

Zustante nablizku a zachovejte klid.

Je diileZité, abyste sami zachovali klid. Panické
ataky nejsou nebezpecné a dotytnd osoba
pouze potiebuje, abyste zistali vedle ni.
Pamatuijte, vas blizky se nemusi chovat tak, jak
jste zvykli, protoZe si prochazi opravdu silnou
Uzkosti a strachem.
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Zeptejte se, jak muiizete pomoci.

Pokud si ¢lovék, kterému pomahate, uz nékdy
panickou ataku zazil, je mozné, Ze ma
vyzkousené techniky, které mu pomahaji.
Nebojte se proto nejprve zeptat, co od vas
potiebuje.



Pripomente vasemu blizkému, aby
pomalu a zhluboka dychal.

Zacnéte sami dychat pomalu a kontrolovang,
¢asto to mize pomoci, protoZe se clovék vedle
vas nechd vaSim dechem vést a zacne ho
piirozené napodobovat. DalSi praktické tipy na
zmirnéni panické ataky najdete v materialu Jak
zvladnout panickou ataku.

Podporte svého blizkého slovy.

Pfi panické atace pfipomefite svému blizkému,
Ze jste tu s nim a Ze to spolecné zvladnete.
Poméhaji také slova jako:

e “Vim Ze to zvlddne$ prekonat, jsem tu s
tebou.”

o ‘“Podivej se kolem sebe, jsme tu spolu a v
bezpeci, spolecné to zvlddneme.”

Nemusite vSe zvladnout sami!

Pamatujte si, Ze mizZete vzdy zavolat pomoc.
Oslovte nejblizSiho dospélého, zavolejte linku
bezpeci (©116 111) nebo lékare (©155) pokud
se 0 svého blizkého bojite a nevite, jak mu
pomoci. Neznamena to, ze situaci nezvladate,
naopak - snazite se svému bhlizkému zajistit tu
nejlepsi podporu.
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Vytvorte pohodiné prostredi.

Pomozte vaSemu blizkému, aby se pohodiné
posadil nebo polozil. Nékdy ¢lovék pfi panické
atace zaziva navaly horka, pokud jste v uzaviené
mistnosti, oteviete okno, aby proudil Cerstvy
vzduch. Pokud vidite, Ze se vas blizky naopak
tfese zimou, zkuste najit deku nebo svetr. Cim
pohodingji se bude Clovék, ktery si prochazi
panickou atakou, citit fyzicky, tim snazsi pro néj
bude uvolnit se a dychat.

Zkuste navazat fyzicky kontakt.

Pokud vdm to neni nepfijemné, zeptejte se
vaSeho blizkého, zda by vés chtél chytit za ruku.
Nékdy mize fyzicky kontakt pomoci presunout
pozornost od nepfijemnych pociti smérem k
télu, coz mize mit uklidiujici a uzemnujici
Ucinek.
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