
ПАНІЧНА АТАКА 
як заспокоїти себе або людину поряд? 

Панічні атаки – неоднозначне явище. Цей психічний феномен зазвичай 
проявляється після пережитого стресу і не дає повернутися до нормального життя. 
Напад може трапитися не безпосередньо під час небезпеки , а в атмосфері її 
очікування:  
- в замкненому приміщенні, 
- у громадському транспорті, 
- у великому скупченні людей тощо. 

Зазвичай під час панічної атаки з’являються: дискомфорт, тремтіння, 
запаморочення, прискорене серцебиття, брак повітря чи напади задухи, нудота 
(іноді блювота), дискомфорт в області шлунку, в організмі стається викид 
адреналіну, як при фізичній небезпеці. 
КОЛИ ЙДЕТЬСЯ ПРО ПАНІЧНІ АТАКИ, ЗНАННЯ – ВАША ЗБРОЯ  Тож, як 
діяти? 
ДИХАЙТЕ  
Під час панічної атаки люди несвідомо неглибоко і швидко дихають. Пошукайте 
техніку дихання, яка підійде саме для вас. Вивчіть її, попрактикуйте вдома в 
спокійних умовах. 
РОЗСЛАБТЕ М'ЯЗИ  
Спробуйте почергово розслабляти м'язи. Зосередьтеся на них, на своїх відчуттях. Це 
дасть вам силу і допоможе опанувати себе. 
ОБМЕЖТЕ ПОДРАЗНИКИ  
Якщо вам це потрібно, знайдіть тихий, спокійний куточок, щоб розслабитися та 
попрактикувати дихальні вплави. Якщо це неможливо – зосередьтеся на одній 
справі, думці чи фразі, яка вас заспокоює. 
ЗАПИСУЙТЕ  
Тримайте поблизу ноутбук або записник. Запишіть думки, які вас мучать, страхи, 
причину атаки, якщо ви знаєте про неї, роздрукуйте і викиньте. Так ви 
матеріалізуєте свої проблеми і фізично позбудетеся від них. 
СЛУХАЙТЕ  
Використовуйте аудіододатки. Завантажте музику, аудіокнигу, звуки природи – 
щось, що допоможе вам сконцентруватися і взяти себе в руки. 

Панічні атаки – не вигадки, а справжня проблема, яка піддається лікуванню.  
Не бійтеся звернутись по допомогу до спеціаліста  
Чим раніше почати терапію, тим вищі шанси на швидке одужання. 
#ДніпроСпокійний 
#ДніпроСоціальний 
#ДніпровськаМіськаРада 
#СоціальнаПолітикаДніпро 
#Психологія  
#ПсихологіяДляВсіх 
#ПчихологічнаДопомога 
#ПсихологічнаПідтримка 
#ПанічнаАтака 
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