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pastebékite ir iSmokite atpazinti savo mintis ir kino
pojucius kylant nerimui (dar pries tai, kai nerimas
pasiekia panikos atakos lygj), tai iSmoke galésite
keisti savo elges;j ir pajusite, kad nerimo ratas pats
save pasistiprindamas neuzsisuko;

iSmokite ir atlikite nusiraminti padedancius
kvépavimo, sgmoningo démesingumo, relaksacinius
pratimus (autogenine, vaizduotés valdoma, pasyvia ir
progresuojanc¢ig raumeny relaksacijas);

iSsiaiskinkite priezastis, dél kuriy gali istikti panikos
priepuolis, ir taip keiskite savo gyvenimg, kad jas
pasalintuméte;

taip pat nepamirskite poilsio, pabuvimo gryname ore,
fizinio aktyvumo, sveikinanc¢ios mitybos, Zalingy
jprociy atisakymo, bendravimo su kitais zmonémis
bei dienos rézimo laikymosi.
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ISbandykite nemokama aplikacija
,Ramu” savo telefone.
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KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
SVEIKATOS B|URAS/.Q

Taikos pr. 76, LT — 93200 Klaipéda
El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.|t

Informacijos sklaida rdpinasi Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras, finansuoja Klaipédos miesto savivaldybé
i§ visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos.
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Taciau néra normalu, kai pradedame
nerimauti dél to, kad nerimaujame,
kai nerimas kyla netikétai, be
akivaizdziai paaiskinamos priezasties
ir trukdo gyventi jprastg gyvenima.

* padaznéjes ir pastipréjes Sirdies plakimas,

« kratinés skausmas,

+ oro trukumo, dusimo, gumulo gerkléje pojutis,
* galvos svaigimas,

* silpnumas,

* realybés pojucio sutrikimas,

* pakites saves suvokimas,

« prakaitavimas arba drebulys,

* nutirpimo pojutis,

* baimé prarasti sgmone, iSprotéti ar mirti,
* pykinimas, nemalonus pojuciai pilve.

Retais atvejais panikos atakos
gali trukti ir kelias valandas.

Jei nuolatos patiriate jaudulj, jtampg,
nuovargj, vargina miego sunkumai,
sunku susikaupti, iSbati budriems ir
darbingiems, skauda galva, daznai

sergate jvairiomis ligomis, skundziatés
skausmais, o atlikus medicininius
tyrimus nerandama fiziologiniy
priezasciy ar galvoje daznai sukasi
neramios nuojautos apie nelaimes,
tragiskus nutikimus, retas ir
nepagydomas ligas, artimyjy sveikatos
sutrikimus ir pan., stabtelékite ir
pagalvokite, ar taip Jus patys
nebandote saves jspéti apie galimai
artéjancia panikos ataka?

(Pastebima, M(Fam'ﬁo,s alaleos daZniausiai
pasireiifia 20-30 gyvenimo mefais in yra lobiau

Panikos atakos dazniausiai
uzklumpa netikétose vietose
(sveciuose, parduotuvése,
autobuse ar automobilyje ir t. t.)

Nemaza dalis Zzmoniy bent kartg
per savo gyvenima patiria
panikos ataka (~10 proc.),
taciau panikos sutrikimas
iSsivysto tik nedidelei daliai
Zmoniy (~3 proc.).
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Panika dazniau pasitaiko
zmoneémes, kurie yra linke
kontroliuoti, slopinti savo
emocijas. Taip pat tiems, kurie
yra patyre ilgalaikj atsiskyrimo
nerima ar létinj nerima
vaikystéje, priklausomiems nuo
kity ar augusiems smurtinéje
aplinkoje, itin autoritariSkose
arba, atvirksciai, perdétai
globéjiskose Seimose,
asmenims.
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kuriam budingas prieslaikinis nerimas dél Siy priepuoliy
pasikartojimo, pasikeites elgesys. Panikos sutrikimas gali buti
diagnozuojamas tik tada, jei bent 4 pries tai iSvardinti pojuciai vienu
metu pasireiskia 2—-4 ar daugiau karty per vieng ménes;.

Jei asmuo serga depresija, tokiu atveju tikétina, kad panikos
priepuoliai yra antrinis depresijos sutrikimo simptomas.



