AtakiPaniki

Dziennik atakéw paniki

Kilka tygodni zapiskéw pokazuje rzeczy, ktérych nie widac¢ z bliska: co poprzedza
ataki, co pomaga i czy z czasem stabngq. To takze najlepszy materiat na wizyte u

lekarza albo terapeuty.

Jak wypelniaé

1. Wypetniaj formularz po ataku, kiedy juz sie uspokoisz. Nie w trakcie.

2. Natezenie oceniaj w skali od O do 10, gdzie 10 to nagjsilniejszy lek, jaki znasz. Nie ma ztych odpowiedzi. Liczy sie
twoja wtasna skala.

3. Wpisz najgorszq mysl, jaka pojawita sie w trakcie, np. ,to zawat”, ,zemdleje”, ,zwariuje”. Obok zapisz, co sie
naprawde wydarzyto. Z czasem ta réznica staje sie bardzo wyrazna.

4., Zaznacz, co zrobiono w trakcie. Ucieczka czy lek dorazny nie sqg porazkg. To informacja, nad czym warto
pracowad.

5. Raz w tygodniu przepisz liczby do tabeli na ostatniej stronie.

Na co patrzeé po kilku tygodniach

Poréwnuj miesigc do miesigca, a nie dzieh do dnia. Poprawa rzadko idzie w linii prostej i jeden silny atak po
spokojnym okresie niczego nie przekresla. Zwrd¢ uwage na cztery rzeczy: liczbe atakdw, ich szczytowe natezenie,
to, jak bardzo boisz sie kolejnego, i to, ilu sytuacji weigz unikasz. Sprawdz tez kontekst. Czy ataki czesciej
przychodzq po krétkiej nocy, po kilku kawach, po alkoholu?

Kiedy szukaé pomocy

......

samodzielnej pracy nie przynosi poprawy, zgtos sie do lekarza. Do psychiatry i psychologa w ramach NFZ nie
potrzeba skierowania.

W zagrozeniu zycia dzwon pod 112. Catodobowe wsparcie w kryzysie psychicznym: 800 70 2222.

Formularze na kolejnych stronach mozesz drukowaé w dowolnej liczbie kopii. Wersja w przeglgdarce, z automatycznym
podsumowaniem: atakipaniki.pl/dziennik

atakipaniki.pl Dziennik atakéw paniki. Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady lekarskiej.



DATA | GODZINA CZAS TRWANIA (MIN)

SZCZYTOWE NATEZENIE LEKU (0 BRAK, 10 NAJSILNIEJSZY)

OOOOOEOOOOOE®

GDZIE | CO SIE DZIALO

OBJAWY

[ ] Kotatanieserca [ ] Poceniesie [ | Drzenie [] Dusznoéé
] Zawroty gtowy [] Dreszcze lub gorgco
[] Lek przed émierciq

NAJGORSZA MYSL W TRAKCIE

CO ZROBIONO
[[] Zostanie w migjscu ] Wolny oddech

[] Lekdorazny [ Rozmowa z kimé

CO POMOGtLO
KOFEINA

|:| Mrowienie, dretwienie

[] Uziemienie 5, 4,3, 2,1

SEN POPRZEDNIEJ NOCY (H) -

RODZAJ
O nieoczekiwany U w sytuagji

[] wnocy

[] Dtawienie  [] Bollub ucisk wklatce  [[] Mdtosci
[ ] Odrealnienie [ ] Lek przed utratq kontroli

CO SIE NAPRAWDE WYDARZYtO

[ ] Nazwanie ataku ] Wyjécie lub ucieczka

[] szukanie objawodw w sieci

ALKOHOL DZIEN WCZESNIEJ

[1nie [tak
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Podsumowanie tygodniowe

Wypetniaj raz w tygodniu, np. w niedziele wieczorem. Lek przed kolejnym atakiem i unikanie ocen w skali od O do
10.

LICZBA NAJWYZSZE LEK PRZED
UNIKANIE CO SIE ZMIENILO

TYDZIEN OD ATAKOW NATEZENIE KOLEJNYM
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