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ПА МОЖЕТ ВОЗНИКНУТЬ ИЗ-ЗА:

1.Конституционных врожденных особенностей тела.

2.Семейной истории

(проблемная, дисфункциональная семья).

3.Подавления своих чувств (из-за страха их

выражать, страха конфликтов, необходимости быть

«хорошим» и «правильным»). Подавленные чувства

выходят в виде тревоги.

4.Деструктивных, ошибочных мыслей и убеждений.

ПА появляются, как правило, у эмоционально

впечатлительных людей как следствие сильных

эмоциональных переживаний, длительного

перенапряжения и гормональных изменений.

Отдел мозга, генерирующий тревожные импульсы

(гипоталамус), начинает «сигналить» гипофизу о

состоянии стресса, а тот «сообщает» об этом коре

надпочечников, которые в свою очередь

выбрасывают в кровь огромную порцию

катехоламинов (адреналина). У обычного человека

такое количество вырабатывается при стихийном

бедствии, пожаре, финансовом крахе или смерти

близкого родственника.

При ПА вегетативная нервная система словно

выходит из равновесия, человек испытывает сильный

страх. Однако следует помнить, что ПА не грозит

смертью или сумасшествием.

 

Паническая атака



учащенное

сердцебиение и

дыхание,

головокружение,

тошнота,

пот

 

Порочный круг
 

панической атаки

МЫСЛИ   И ИНТЕРПРЕТАЦИИ

УСИЛЕНИЕ

ТЕЛЕСНЫХ  СИМПТОМОВ

СИГНАЛ        ГИПОФИЗА

В КОРУ НАДПОЧЕЧНИКОВ

ДЛЯ ВЫБРОСА АДРЕНАЛИНА

В КРОВЬ

НАРАСТАНИЕ    СТРАХА

ошибочное

объяснение, что

возникающие

симптомы опасны

1.Исключите все физические болезни. Для этого стоит посетить невропатолога,

кардиолога, эндокринолога, гастроэнтеролога: провести общий

терапевтический осмотр, сделать клинический и биохимический анализ крови,

исследование гормонов щитовидной железы, электрокардиограмму, при

желании – МРТ головного мозга и надпочечников.

2.Обратитесь к психиатру за медикаментозным лечением.

3.Займитесь психотерапией с профессионалом.

4.Окажите себе самопомощь, используя материалы, представленные ниже.

ЧТО ПРЕДПРИНЯТЬ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ:



РАЗВЕРНУТАЯ СТАДИЯ

ЗАВЕРШАЮЩАЯ СТАДИЯ

Вялость, слабость, разбитость, депрессия.

Восстановление до суток.

НАЧАЛЬНАЯ СТАДИЯ

Появляются предвестники симптомов,

ощущается некоторая тревожность.

Длится 10-15 минут.

 
Стадии

 
панической атаки

1) ТРЕВОГА – появляются основные

симптомы, 10-15 минут.

Развитие ПА еще можно предотвратить,

используя техники прошлой стадии.

2) СТРАХ

3) ПАНИКА – кульминация процесса,

человек перестает управлять собой.

На этой стадии можно только сгладить ПА

и ее последствия.

Длится от 30 минут до 1 часа



РАЗВЕРНУТАЯ СТАДИЯ

ЗАВЕРШАЮЩАЯ СТАДИЯ

НАЧАЛЬНАЯ СТАДИЯ

учитесь прислушиваться к себе, к своим телесным проявлениям и замечать

первые симптомы. Оценивайте, чем они могут быть вызваны: например, HALT

(hungry, angry, lonely, tired – голодный, злой, одинокий, уставший) - устраните

причину. Любое другое яркое чувство-триггер, неприятная ситуация, стресс,

перепад температур, напиток или еда также могут спровоцировать ПА,

поэтому заботьтесь о своем состоянии;

логически объясняйте себе происходящее, меняйте то, что можно изменить

(устраняйте причины появления тревожных симптомов);

используйте практику диафрагмального и релаксационного дыхания;

при необходимости примите легкие успокоительные (афобазол, глицин,

валерьянка - отпускаются без рецепта)

Что делать?

используйте дыхательные техники, расслабьте мышцы. Во время задержки

дыхания надавливайте пальцами на глазные яблоки (глаза закрыты);

используйте методику прогрессивной мышечной релаксации;

практикуйте аутотренинг;

позаботьтесь о теле (прогулка, холодный душ, еда, близость с кем-то) -

воспользуйтесь помогающим списком действий, составленным ранее;

находясь в замкнутом пространстве зацепитесь взглядом за любую деталь

(сумка, телефон) и сконцентрируйтесь на ней: подробно рассматривайте,

отмечайте форму, цвет, состав, подумайте, как эта вещь оказалась на этом

месте;

отвлекитесь от ПА (вспоминайте фамилии друзей, думайте о том, как они

выглядят, во что одеваются, считайте медленно до 100, последовательно

отнимайте от одного числа другое, вызывайте ассоциации).

«заземлитесь» - почувствуйте под собой пол, вернитесь в реальность из

приступа паники:

если ничего не помогает, усильте симптомы ПА, разрешите им захватить себя,

отдайтесь им полностью, идите навстречу им, а не от них, как бы

парадоксально это ни звучало. Когда начинается борьба с симптомами, они

непроизвольно усиливаются. Если вы позволите им быть и перестанете

бороться, вам может стать легче. Наблюдайте за собой в таком состоянии,

анализируйте происходящее, смотрите на себя со стороны

      1) дотроньтесь до 4 предметов, назовите их,

      2) услышьте 3 разных звука, перечислите их,

      3) почувствуйте 2 запаха вокруг, назовите их,

      4) опишите, что чувствуете сейчас.

желателен сон и отдых.



ЦЕЛЬ – НАУЧИТЬСЯ ПОНИМАТЬ СЕБЯ,

АНАЛИЗИРОВАТЬ СВОИ ПРОЦЕССЫ,

БРАТЬ НА СЕБЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА СВОИ

СОСТОЯНИЯ, БЫТЬ ВНИМАТЕЛЬНЫМ К СЕБЕ

ДЛЯ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ ПА ИЛИ ЕЕ ОСТАНОВКИ,

ЕСЛИ ОНА СЛУЧИЛАСЬ.

Домашние задания

1.Наблюдайте за собой – как вы реагируете на сильные эмоции (обида,

злость, тревога)? Проявляете ли вы свои чувства или нет? Каким образом вы

их проживаете? 

2.Замечайте, что является триггером панической атаки, чтобы впоследствии

научиться ее предотвращать: 

- ситуация, в которой ПА происходит,

- физическое состояние организма,

- мысли, которые приходят перед возникновением ПА (см. Таблицу № 1).

НАБЛЮДЕНИЕ

САМОАНАЛИЗ

1.Заведите блокнот. Записывайте в него события и автоматические мысли,

которые возникают перед приступом (подобные мысли обычно быстро

забываются и улетучиваются, поэтому записывайте их сразу, анализировать

можно позже).

2.Заполняйте специальные таблицы:

- записывайте варианты развития событий и доказательства за/против (см.

Таблицу № 2)

- записывайте доводы в пользу и против автоматически возникающих мыслей

(см. Таблицу № 3).

3.Составьте список своих страхов, разных пугающих событий и расположите

их в порядке нарастания силы (от самого незначительного страха к наиболее

сильному). Разберите страхи с психологом.

4.Выписывайте свои убеждения (интроекты) относительно 4 сфер: смерть,

одиночество (изоляция), бессмысленность (смысл), свобода (выбор). Что вы

думаете об этом? Поговорите с психологом на эти темы.



1.Составьте список действий, которые помогают лично вам останавливать

ПА, обращайтесь к ним при необходимости. Например: прослушивание

любимой музыки, просмотр сериала, разговор с другом, общение с

питомцем, воспоминание приятного момента, прием холодного душа и др.

2.Составьте список предметов, которые помогут вам отвлечься от ПА и

успокоиться. Носите эти предметы с собой, доставайте их, когда

почувствуете нарастание тревоги. Это могут быть: духи или эфирные масла,

крем для рук, семейное фото, старое письмо, массажный шарик, книга,

плеер и др.

3.Учитесь мышечному расслаблению и дыхательным техникам, применяйте их

при необходимости (см. Приложения № 1 и № 2 ).

4.Учитесь концентрации, осознанному наблюдению за собой и за всем

вокруг. Это поможет вам переключать свое внимание во время ПА на что-то

другое.

5.Попробуйте разрешить себе реагировать на внешние стимулы, не

зажимайте себя, не «глотайте» чувства, а выражайте их. Станьте более

экспрессивными и свободными, разрешите себе проявляться, разрешите

себе быть. Форму самопредъявления, безопасного для себя и окружающих, 

 можно обсудить с психологом.

6.Постарайтесь устранить причины стресса. Добавьте в свою жизнь что-то из

этого: приятные известия и события, дополнительный сон, отдых, отпуск,

путешествие, творчество, хобби, дыхательную гимнастику, релаксацию,

медитацию, йогу, массаж, посещение бассейна и спа-салона, прогулки,

секс, общение и объятия с близкими людьми.

САМОПОМОЩЬ



«я умираю»

«я схожу с ума»

«я серьезно больна»

Катастрофическое объяснение

Выбор наиболее пугающего из

возможных объяснений:

Ошибки мышления

КОГНИТИВНЫЕ ИСКАЖЕНИЯ КАК ПРЕОДОЛЕТЬ

1.Искать альтернативные

объяснения происходящего с вами:

это может быть голод, недосып,

чрезмерное количество кофе,

злость на кого-то, стресс и др.

2.Понять, чего на самом деле вы

боитесь. Спросить себя: «Что

самого страшного произойдет,

если..?» и «Что потом?» и т.д.

Туннельное зрение,

во время которого вы видите не всю

картину происходящего, а только

часть реальности, способствующую

нарастанию паники

Искать причины приступа в

прошлых или будущих событиях

(вспомнить про стрессовые

факторы и состояние организма до

приступа)

«я скоро умру»

«я сойду с ума»

«я не выдержу паники»

«приступ никогда не закончится»

Предсказание будущего

Представляете наихудший сценарий

развития событий:

Рассмотреть альтернативные

сценарии будущего, оценить

реальную вероятность каждого

варианта (см. таб. № 2)

Таблица для самоанализа №1

«коллеги видят мою слабость и

осуждают меня»

«близким не нужен человек со

странностями»

«он подумал обо мне...»

Чтение мыслей без подтверждения

реальных фактов:

Проверять свои догадку, спрашивая

у других, при этом допускать

вероятность, что догадка может быть

верна.

А также рассматривать

альтернативное объяснение

поведению окружающих.



Черно-белое мышление

(дихотомическое мышление)

Обстоятельства воспринимаются

либо как ужасные, либо как

хорошие. Нет промежуточной

позиции во взглядах. Поэтому во

время приступа появляется

ощущение, что вы абсолютно

больны, слабы, жалки. 

КОГНИТИВНЫЕ ИСКАЖЕНИЯ КАК ПРЕОДОЛЕТЬ

Оценивать свое состояние во время

приступа с помощью шкалы

здоровья. На одном из полюсов

шкалы поставить 100% абсолютного

здоровья, на другом – 0%

абсолютного нездоровья. Помнить

во время паники, что 0% быть не

может - это смерть - а вы живы.

«ВСЕ люди бесчувственные и

жестокие»

«ВСЕ люди осуждают слабость»

«это ВСЕГДА происходит именно

со мной»

«это НИКОГДА не кончится»

Сверхобобщение

Чрезмерные обобщения,

основанные на убеждениях:

«Действительно ли ВСЕ?»

«Действительно ли ВСЕГДА?»

«Какие исключения бывают?»

Искать иные подтверждения в

своем опыте.

Задаваться вопросами:

«я ДОЛЖНА быть хорошей»

«мне СЛЕДУЕТ это сделать»

«я ОБЯЗАНА это исправить»

«мне НАДО поступить именно

таким образом»

«мне НЕЛЬЗЯ злиться на близких»

Долженствования и запреты

Безусловные требования к себе,

отклонение от которых ставит под

угрозу самооценку,

взаимоотношения с людьми,

вызывает страх и панику:

1.Учиться замечать в своей речи и

мыслях искаженные убеждения.

Записывать их (см. таб. № 3)

2. Работать с психотерапевтом.



Вариант развития

событий

 

Альтернативные сценарии
 

будущего
Таблица для самоанализа № 2

Негативный

Доказательства в

ПОЛЬЗУ этого

варианта

 

Доказательства

ПРОТИВ этого

варианта

Вероятность

развития этого

варианта

событий 

Реалистичный

Позитивный



Автоматическая

мысль

 

Проверка обоснованности
мысли

Таблица для самоанализа № 3

Доказательства

в пользу мысли

 

против мысли

 

Достоверность

мысли в

процентах

Альтернативное

объяснение

 

Достоверность

альтернативног

о объяснения в

процентах



Метод прогрессивной
 

нервно-мышечной релаксации 
 

по Джекобсону
 

  Полное расслабление мышц помогает снять возбуждение нервной

системы. Для тренировки мышечной памяти осваивайте поочередно

следующие упражнения в приведенной ниже последовательности.

Каждое упражнение рекомендуется  выполнять по 3-5 раз.

      На вдохе следует создать сильное напряжение, держать его

примерно 5 секунд (сильно, но не до боли), в это же время можно

задержать дыхание, на выдохе медленно запускать процесс

расслабления примерно на 30 секунд. Во время расслабления

сконцентрировать внимание на той точке, в которой выполнялось

упражнение (рука, нога и др.), почувствовать, что в ней происходит (это

может быть тепло, дрожь, покалывание и т.д.).

      Занимайтесь в спокойной обстановке, свободной одежде.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МЫШЦ РУК

1.Правую кисть сжать в кулак. Держать в напряжении несколько секунд.

Расслабить. То же самое проделать с левой рукой. Затем одновременно сразу

обеими руками. Расслабиться.

2.Правую руку нужно согнуть в локте. Бицепс напрячь, держать несколько

секунд. Расслабить, руку разогнуть. То же самое повторить с левой рукой.

Затем двумя руками. Не забывайте наблюдать за собственными ощущениями.

3.Правую руку напрягайте по нарастающей — кисть, затем бицепс и трицепс,

одновременно вдавливая ее в подлокотник или пол. Медленно расслабьтесь.

То же самое проделайте с левой рукой. Расслабьтесь. Выполните упражнение

на две руки сразу.

Приложение № 1



УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МЫШЦ ГОЛОВЫ И ЛИЦА

1.Положение лежа. Голову приподнять. Тянуться подбородком к груди. Плечи при

этом не отрывать от пола. Удерживать напряжение несколько секунд.

Расслабиться. Повторить.

2.Челюсти плотно сжать. Держать в напряженном состоянии несколько секунд.

Расслабиться. Повторить.

3.Лоб наморщить, на несколько секунд зафиксировать напряжение, после этого

расслабиться.

4.Плотно сжать губы. Держать несколько секунд в напряжении. Расслабиться.

5.Кончик языка крепко упереть в небо. Зафиксировать так, подержать. Снять

напряжение, расслабить.

6.Глаза зажмурить, веки напрячь. Фиксировать напряжение несколько секунд.

Расслабиться.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МЫШЦ ЖИВОТА И СПИНЫ

1.Вдохнуть максимально глубоко, напрячь пресс. Задержав дыхание, побыть в

этом положении. Выдохнуть и расслабить мышцы живота. Повторить.

2.Положение лежа. Приподнять таз над полом, при этом опираться на пятки,

плечи, локти. Мышцы напрячь. Через несколько секунд расслабиться,

опуститься на пол. Повторить.

3.Положение лежа на спине. Приподнять немного над полом плечи. Опираться

на локти и затылок. Мышцы напряжены, тело зафиксировано. Через несколько

секунд расслабьтесь и опуститесь на пол.



УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ МЫШЦ НОГ

1.Подожмите пальцы на ногах, сильнее и сильнее напрягайте их. Подержите в

напряженном состоянии. Расслабьте. В расслабленном состоянии пребывайте

несколько секунд. Никаких движений не совершайте. Повторите. Следите за

ощущениями в мышцах.

2.Носки вытяните вперед, напрягите, на несколько секунд зафиксируйте в

напряженном состоянии. Расслабьте. Повторите.

3.Носки тяните на себя, предельно напрягите, зафиксируйте в напряжении на

несколько секунд. Расслабьте. Повторите. Прислушивайтесь к своим

ощущениям.

4.Ноги приподнимите над полом в вытянутом положении на 15-20 см. Держите

напряженными в вытянутом положении. Расслабьте и опустите.

ЗАВЕРШАЮЩЕЕ УПРАЖНЕНИЕ

Напрягите все мышцы тела одновременно (ног, рук, живота, спины, головы) на

несколько секунд. Затем полностью максимально расслабьтесь. Побудьте в

состоянии покоя несколько секунд, при этом глубоко вдыхая и выдыхая.

Прислушивайтесь к ощущениям в теле. Должно появиться тепло и небольшое

покалывание в мышцах.

Предплечья, кисти (сильно сожмите руку в кулак, предельно согните кисть,

поочередно для каждой руки).

Плечи (руку согните в локте и сильно надавите им на любую поверхность).

Верхняя треть лица (откройте предельно рот и поднимите высоко брови).

Средняя треть лица (наморщите нос, нахмурьтесь, зажмурьтесь).

Нижняя треть лица (сожмите челюсти, разведите уголки рта).

Мышцы шеи (поднимите высоко плечи — к ушам, подбородок в это время

наклоните к груди).

Грудные мышцы, диафрагма (глубокий вдох, дыхание задержите, сведите и

сожмите локти перед собой).

Мышцы живота и спины (брюшной пресс напрягите, лопатки сведите, спину

выгните).

Бедра (поочередно колено держите в полусогнутом положении, напрягая

при этом мышцы бедра передние и задние).

Голени (на себя потяните ступню, пальцы при этом разогните).

Ступни (голеностопный сустав вытяните, пальцы сожмите).

ПАМЯТКА ДЛЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПЕРЕД

СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИЕЙ



Упражнения на дыхание
Старайтесь использовать диафрагмальное (брюшное) дыхание, или

волнообразное дыхание (брюшное+грудное+ключичное).

6-10 глубоких вдохов в течение 10 минут, можно под счет (на 3-4 вдох, 2

задержка, на 4-5 выдох, 2 перерыв и повторить).

Во время дыхания представляйте приятные, расслабляющие картины,

места, ситуации. Думайте о том, как вместе с кислородом ваше тело

наполняется спокойствием и чистой энергией. Говорите про себя фразы

«я расслабляюсь», «я успокаиваюсь».

РАССЛАБЛЯЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Геометрия

Вдохните, задержите дыхание, мысленно представьте круг и медленно его

выдохните. Сделайте так 4 раза. Затем представьте квадрат и также мысленно

его выдохните 2 раза.

Оздоровительный зевок

Закройте глаза, как можно более широко откройте рот, напрягите ротовую

полость. В таком положении постарайтесь низко и растянуто произнести звук «у-

у-у» и представить, что внутри рта образуется полость, опускающаяся вниз. Во

время зевка следует потягиваться всем телом. Чтобы сделать упражнение еще

более эффективным, можно выполнять его улыбаясь.

Приложение № 2

БОДРЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ

Дыхание через ноздри

Большим пальцем правой руки прижмите правую ноздрю и сделайте глубокий

вдох через левую. На пике вдоха закройте левую ноздрю безымянным пальцем

и выдохните через правую. Затем проделайте то же самое наоборот: с вдохом

через правую и выдохом через левую ноздрю.

Выстрел

Сделайте один длинный и долгий вдох и резко и мощно выдохните. В этом

выдохе нужно задействовать низ живота. То есть вы резко сокращаете мышцы

низа живота и делаете тем самым резкий выдох. Выполните 10 дыханий в

комфортном вам темпе: вдох-выдох в течение 1–2 секунд. Вдох делается

исключительно через нос.



Контакты


