AtakiPaniki

Drabina leku

Stopniowe mierzenie sie z sytuacjami, ktérych unikasz, to jedna z najlepiej
zbadanych metod ostabiania paniki. Drabina pomaga zrobié to w kolejnosci i

tempie, ktére da sie utrzymac.

1. Na osobnej kartce wypisz wszystkie sytuacje, ktérych unikasz albo ktére znosisz z trudem.
2. Ocen kazdg w skali od O do 10: jak silny lek by wywotata.

3. Wpisz je ponizej, od najtrudniejszej na szczeblu 10 do najtatwiejszej na szczeblu 1. Obok zapisz, czego uzywasz
~dla bezpieczenstwa” (woda, telefon, siadanie przy wyjsciu, towarzystwo).

4, Zacznij od szczebla, ktéry budzi lek na poziomie 3 lub 4. Powtarzaj go kilka razy w tygodniu, az stanie sie nudny.
Potem przejdz wyzej i stopniowo odktadaj zabezpieczenia.

SZCZEBEL SYTUACJA LEK 0 DO 10 ZABEZPIECZENIA DO ODLOZENIA

10
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Rejestr ¢wiczen

Zostan w sytuacji, az lek wyraznie spadnie albo minie zaplanowany czas. Lek oceniaj od O do 10.

LEK LEK LEKNA ¢ CZEGO SIE

DATA SZCZEBEL | SYTUACJA . ,
PRZED NAJWYZSZY KONCU NAUCZYLEM/AM
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Cwiczenia z objawami

Celowo wywotujesz doznania podobne do tych z ataku i zostajesz z nimi, nie prébujqc ich zatrzymaé. Po kilku
powtdrzeniach mbzg przestaje traktowad je jako zagrozenie. Zestaw na podstawie protokotu Craske i Barlowa.

Wykonaj ¢wiczenie do kohca. Potem oceh od O do 10, jak silne byty objawy, jak bardzo sie ich bate$ lub batasinaile
przypominaty atak. Powtarzaj to samo éwiczenie kilka razy dziennie przez kilka dni, az lek spadnie do 2 lub 3.

Cwiczenia z oddechem i wysitkiem skonsultuj najpierw z lekarzem, jeéli masz chorobe serca lub ptuc, astme, padaczke, jeste$ w cigzy

albo masz inne powazne problemy zdrowotne.

. SILA PODOBIENSTWO DO
CWICZENIE CZAS DATA . LEK
OBJAWOW ATAKU
Krecenie sie na krzesle obrotowym 1min
Szybkie oddychanie, ok. 1oddech na 1min
sekunde
Oddychanie przez wgskg stomke, nos 2 min
zatkany
Bieg w miejscu lub wchodzenie po 1min
schodach
Wstrzymanie oddechu 30s
Potrzgsanie gtowq na boki 30s
Gtowa miedzy kolanami, potem szybkie 30s
wyprostowanie
Wpatrywanie sie w lustro lub jeden 2 min

punkt
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Cwiczenia z objawami. Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady lekarskiej.



