M AtakiPaniki

To atak paniki. Minie.

1. Zostan, jesli mozesz. Szczyt przychodzi w
pierwszych minutach, potem napiecie spada
samo.

. Nazwij to. ,, To panika. Dochodzi do szczytu i
mija”.
. Wydtuz wydech. Wdech nosem na 4. Wydech

ustami na 6. Wolniej, a nie gtebie;j.

. Wré¢ do pomieszczenia. 5 rzeczy, ktére widzisz.
4, ktérych dotykasz. 3 dzwieki.

. Stopy na podtodze. Poczuj ciezar ciata i oparcie.

atakipaniki.pl

Gdzie dzwonié

112 Numer alarmowy. Nowy lub
gniotqcy bél w klatce, bél
promieniujgcy do reki lub zuchwy,
omdlenie, ostabienie jednej
strony ciata.

80070 2222 Wsparcie dla dorostych w
kryzysie psychicznym, catq dobe,
bezptatnie.

116 123 Kryzysowy Telefon Zaufaniaq,
codziennie 14:00 do 22:00.

116 111 Dla dzieci i mtodziezy, catq dobe.

Numery sprawdzone we wrzeéniu 2026 r.

Co sobie powiedzieé

To jest adrenalina, a nie
niebezpieczeristwo.

Znam to uczucie. Za kazdym razem
przechodzito.

Mam dos$é powietrza. Dusznos¢ to
skutek szybkiego oddechu.

Nie musz¢ tego zatrzymywac.
Wystarczy, ze pozwole temu minaé.

Najczesciej trwa od 5 do 20 minut (NHS).

atakipaniki.pl

Moja karta

MOJE ZDANIE NA ATAK

CO MI ZWYKLE POMAGA

OSOBA, DO KTOREJ MOGE ZADZWONIC

MOJ LEKARZ LUB TERAPEUTA

Wytnij wzdtuz linii przerywanych. Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady
lekarskiej.



