Valo6sziniileg mindannyiunkkal eldfordult mar, hogy egy adott helyzetben megijedtiink, vagy akar
tartosan aggodtunk, féltiink valami miatt. Ilyenkor a testiink egy — az evolicid soran kifejlodott —
reakcioval vélaszol, ami szdmos olyan valtozast foglal magaba, ami a kialakult veszélyhelyzettel
valo jobb megkiizdésiinket segiti el (példaul felgyorsul a 1égzés és a szivveres, hogy biztositsa a
varhatéban nagyobb oxigénigényt, olyan anyagok szabadulnak fel a vérben, amelyek az izmok
miikddéséhez jobb feltételeket teremtenek, éberebbé valnak az érzékszervek a veszEly irant).

Ez a szorongés, ami ilyenkor megsziiletik, bizonyos helyzetkben hasznos, azonban eldfordulhat,
hogy olyankor is megjelenik, amikor nem tapasztalunk kozvetlen életveszelyt. Ilyenkor az torténik,
hogy olyan helyzeteket is félelmetesnek és szorongaskeltonek éliink meg, amelyek onmagukban
nem indokoljak szervezetiink heves reakcioit. A szorongas ilyen esetben mar kelemmetlenné,
zavardva, sot ijesztéve is valhat.

Panikrohamokrol akkor beszélhetiink, amikor varatlanul, intenziv félelmekkel jellemezhetd néhany
percig tartd szorongasos rohamot tapasztalunk. Ilyenkor kiillonbozé testi reakcidkat észlelhetiink,
mint példaul: szapora szivverést, reszketést, remegést, izzadast, nehézlégzést, fulladasérzést,
mellkasi vagy hasi fijdalmakat, szédiilést, ajulasérezet, esetenként hanyigert, vagy a végtagokban
jelentkezd zsibbadasérzést. Ilyenkor ugy érezhetjiik, hogy elveszitjilk a kontrollt a sajat testlink
felett, mely intenziv félelemérzetekkel, akdr a meghalastdl, megsemmisiiléstdl vald félelemmel
tarsulhat.

Elofordulhat, hogy egyszerre nem tapasztaljuk a felsorolt tiinetek mindegyikét, azonban intenziv
szorongéasos reakciokat élhetiink meg, amiket Ggy érezhetiink, hogy nehezen tudunk kezelni.
Sokszor olyan mértékli aggodalommal t6lthet el benniinket egy tjabb panikroham kialakulasatol
valé félelem, hogy megprobalunk minden veszélyesnek itélt helyzetet elkeriilni, ami csak
pillanatnyi megoldast hozhat, azonban ujabb problémak megjelenéséhez vezethet (példaul az élettér
besziikiiléséhez).

Mi vezethet egy panikroham kialakulasahoz?

Ahhoz, hogy kezelni tudjuk a szorongasainkat, fontos, hogy megértsiik, mi is jatszodik le ilyenkor a
testlinkben és ez milyen pszichologiai tényezokkel tarsul. Ebben segithet az alabbi példa:

"Az, amit ilyenkor atél, valojaban nem mds, mint a szervezet vészreakcioja, amely ezuttal
célszertitleniil oldodik ki, kicsit ahhoz hasonloan, ahogy egy lakotelepen sorra megszolalnak a
rosszul bedllitott autoriasztok, ha egy sulyosabb teherauto diibérég el a kozelben. Az on szerevezete
is ugy bolydul fel, mintha valami nagy veszély kozeledne. Ez a vészjelzo tehat be van épitve a
szervezetiinkbe, s ennek készonhetjiik, hogy ha valoban baj van, akkor mozgdsitodnak energidink,
amelyek segitik a tulélést, a menekiilést vagy a tamaddst. De képzelje el, mi torténik, ha On
mondjuk telefonon kap egy olyan hirt, amely annyira izgalomba hozza, hogy ez a veszélyjelzo vagy
elharito rendszer bekapcsol: példaul felgyorsul a légzés és a szivverés, hogy biztositsa a varhatoan
nagyobb oxigénigényt, olyan anyagok szabadulnak fel a vérben, amelyek az izmok miikodéséhez
jobb feltételeket teremtenek, éberebbé vilnak az érzékszervek a veszély irant... és mi torténik
kézben? On vdltozatlanul az irodajaban iil, a felbolydult szervezet nem hasznositjia a készenlétbe
helyezett erdforrasokat, a fokozott légzés és szivmiikodés nem hasznosul erdteljesebb
izomtevékenységben... és mit érez? Hogy a szive szinte ki akar ugrani, mintha nem kapna elég
levegot, s az jut eszébe, hogy valami szornyii dolog kezdodott, a legrosszabbra kezd szamitani,
megall talan a szive vagy eldjul, aztan ezek a gondolatok tovabb fokozzdk a rémiiletet és a szervezet
felbolydulasat. Szerencsére tudni lehet, hogy ez az dllapot valojaban nem olyan veszélyes,
legfeljebb kellemetlen. Ami nagyon fontos, hogy ugyanezeket a tiineteket egy masik helyzetben — pl.
egy komoly fizikai erdfeszitést kovetoen vagy éppen a szerelmi elragadtatottsag pillanataiban — az
ember természetesnek érzi. Es most elérkeztiink egy nagyon fontos ponthoz, egyértelmii, hogy a



panikrohamokban a legfontosabb tényezé az a mod, ahogy valaki értékeli az ilyekor szokasos testi
tiineteket. Ha errol az allapotrol reflexszeriien az jut esziinkbe, hogy mindjart meghalunk, akkor ez
az dllapot egyre ijesztobb lesz, mar azt érezziik, hogy gondolkodni sem tudunk, minden
osszezavarodik, mintha egyre kevésbé tudnank kontrollalni magunkat..."

Mit tehetiink, ha intenziv szorongast, vagy panikrohamot tapasztalunk?

Elsoként, amikor ilyen tlineteket tapasztalunk, fontos, hogy felismerjiilk, mi zajlik benniink
pontosan. Ilyenkor érdemes tudatositani magunkban, hogy a tiinetek valosziniileg nem a semmibol
jeletkeznek. Gondoljuk végig, hogy mi lehet a tiinetek megjelenésének hatterében: esetleg
végeztiink-e fizikai aktivitast (péladul 1€épcsézés, mozgas, edzés), fogyasztottunk-e koffein vagy
alkoholtartlmt italokat, amelyek a testiink miikddését befolyasolhattak. Ilyenkor is megjelenhet
akar szapora szivverés, nehézlégzés, izzadds, vagy egyéb testi reakciok, amelyeknek téves
értelmezést tulajdonithatunk, példaul azt, hogy ezek egy szivroham eldjelei. Ahogyan a fentebbi
példa szemléltette, testi reakcidink félreértelmezése, veszélyesnek cimkézése tjabb tiinetek
megjelenését €s a szorongas fokozodasat eredményezheti. Ezért kiemelten fontos, hogy reélisan,
minden okot atgondolva szemléljiik a helyzetet!

Amennyiben a szorongas elhatalmasodik rajtunk és panikroham szintjéig fokozddik, fontos, hogy
olyan technikédkat alkalmazzunk, amelyek megnyugtatnak benniinket. Ilyenek lehetnek példaul a
progressziv relaxacid, zacskoba 1égzés, vagy a hasi 1égzésen alapuld légzéstechnika (ilyenkor a
levegét a mellkasunk helyett a hasunkba szivjuk be, és igyekezzilink lelassitani, elmélyiteni
levegOvételeinket, melyeket akar szamolhatunk is).

Segitségiinkre lehet, ha eltereljiik a figyelmiinket a testiinkben zajlo torténésekrdl: hallgathatunk
zenét, szamolhatunk, megfigyelhetjiik a kornyezetiinket, jatszhatunk szolancot, vagy akar a
csaladtagjaink neveit ABC sorrendbe tehetjiik. A lényeg, hogy valamilyen mentalis miiveletet
végezziink! Emellett jo, ha felhivunk egy hozzank kozel all6 személyt, aki meg tud nyugtatni
minket, ¢és a figyelmiinket is eltereli.

Fontos, hogy tudatositsuk magunkban azokat a helyzeteket, amikor nem jelentkeznek szorongésos
reakciok, vagy megfékezziik a testiinkben zajlo torténéseket, panikrohamokat! Emlékezziink a
sikereinkre, ami megerdsithet minket abban, hogy tudjuk kontrollalni a helyzeteket.

Mikor érdemes pszicholégus segitségét kérni?

Ha visszatéré panikrohamokat vagy intenziv szorongésos reakciokat tapasztalunk, melyeket ugy
érzilink, hogy nem tudunk egyediil kezelni, s melyek a mindennapi feladataink elvégzésére negativ
hatast gyakorolnak (példaul megakadalyoznak a munkavégzésben, nehézségeket okoznak a csaladi
¢letben, szabadido eltoltésében), érdemes lehet szakember segitségét kérniink.



