CO JE TO PANICKA PORUCHA?

Uzkost a strach maji pro ¢lovéka adaptivni funkci. Uzkost je proto pro ¢&lovéka v
normalnich situacich velmi dlleZitd - vyostfuje smysly, mobilizuje energii a pomaha
organismu ubranit se, utéci ¢i se vyhnout, pokud se objevi nebezpeci. Mirna uUzkost je
naprosto normailni a proziva ji kazdy Clovék. Dokonce zvysSuje nas vykon a motivaci.

Pokud vsak preroste urcitou miru - je nadmérné castd, nadmérné intenzivni a trva
dlouho, nebo se objevuje v neprimérené situaci — zasahuje negativné do zivota. Vede pak
k vnitfnimu zmatku, netcelnému chovani a silnym emocim az panice.

Rozdil mezi Uzkosti a strachem je ten, Ze pfi Uzkosti ma clovék pocit ohrozeni, ale
neuvédomuje si z ceho, nema konkrétni podnét. To vede k tomu, Ze je ostrazity a
pfipraveny na mozné nebezpedi. Uzkost mize voln& plynout, nebo se objevit v
zachvatech - panickych zachvatech. Spontanni Uzkost se objevuje nahle a bez priciny, na
rozdil od fobie, kdy ma ¢loveék strach z konkrétnich situaci, kterych se lidé obvykle neboji.
Anticipacni Uzkost (Uzkost z ocekavani) je ocekavani ohrozujici situace, ktera casto
vznikne po predeslych zachvatech Uzkosti.

Panika je nazev odvozeny od reckého boha Pana. Pan cihal v lese na poutniky a désil je.
Panicky zachvat se projevuje silnou Uzkosti az hrizou, kterd vznika nahle, vétsinou bez
zjevné priciny. Je doprovazena vyraznymi télesnymi priznaky a ma vliv na nasledné
chovéni: &lovék se snaZi ze situace utéci, pozdé&ji se vyhybd mistim, kde paniku prozil,
nebo ma strach, ze by se mohla znovu objevit.

Psychické pFiznaky Télesné pfiznaky

e Pocit ohrozeni e Napéti ve svalech

e Pocit napéti e Zkraceni dechu, zrychlené
e Strach dychéani nebo pocity

e Nadmérné obavy a starosti, nedostatku dechu
katastrofické myslenky e Bolesti v zadech, hlavy, ve svalech,
a predstavy patere

e Obtize s koncentraci e Tres, cukani, roztresenost
e Nespavost e ZvySena Unavnost

e Nadmérna bdélost e Zavraté

a ostrazitost e Pichani v hlavé

e Ospalost e Buseni srdce, rychly tep

e Lekavost e Tiha nebo svirani na hrudi
e Podrazdénost e Poceni

e Pocit vnitfniho chveéni e Cervenani nebo blednuti

e Pocity odcizeni nebo e Casté moceni

neskutec¢na sebe nebo okoli e Prljem nebo zécpa

e Pocit Unavy e Nadymani a vétry

e Neschopnost odpocivat e Nechutenstvi nebo naopak
e Zachvaty panické hrizy nutkani se prejist

e Uzkost z oekavani e Sucho v Ustech

e Spankové problémy e Tlaky v zaludku, v brise,

vifeni v zaludku
e Rihani a navrat »kyseliny« do jicnu
e Pocity na zvraceni




e Mravenéeni rukou, predlokti, rtd,
nohou

e Obtize s polykanim

e Sevreni v krku (»knedlik v krku«)
e Pichani u srdce

e Mzitky pred o¢ima, rozmazané
vidéni

Béhem zachvatu dochazi k pocitu ztraty kontroly. Postizeny ma strach z omdleni, ze
smrti, ze ztraty sebeovladani nebo ze zeSileni. Doprovodem jsou Cetne télesné pocity (viz
tabulka). Clovék mlze rozvinout strach, Ze onemocnél vaznou télesnou & dusevni
chorobou (selhavd mu srdce, ma infarkt, zeSilel, aj.). Zachvaty trvaji obvykle 5-30
minut, vyjime&né déle. Po zachvatu nékdy z{stava tfes, napéti a vycerpani, nebo naopak
dojde k uvolnéni ¢i ochabnuti.

K rozvoji panické poruchy dochazi nejéastdji mezi 23. a 29. rokem, ale mtze k ni dojit i v
détstvi Ci ve stari. Panickou poruchou trpi 1-2 % populace. OvSem kolem 10-12 %
populace zazije kazdoro¢né ojedinély zachvat paniky. Panickd porucha se objevuje 2krat
Cast&ji u zen nez u muzd. Velmi ¢asto (cca v 15 %) jsou lidé trpici panickou poruchou
léCeni u internisty, na kardiologii nebo na neurologii. Vysledky laboratornich vysetfeni
vSak byvaji opakované negativni. Casto se pfi panické poruse rozvine agorafobie.

Unikové chovani: B&Znou reakci na zachvat paniky je snaha uniknout co nejrychleji z
dané situace (napf. uték z metra).

Vyhybavé chovani: K vyhybavému chovani mize postizeny dospét z nékolika dtivodu:

1. Vyhyba se urditym mistdm, kde zachvat skuteéné zazil, obava se, Ze se tam bude
opakovat (v nakupnim centru, v metru).

2. Vyhyba se mistiim, kde sice zachvat nemél, ale predpoklddd velmi nepfijemné
dusledky fyzické (napf. Ze se pomoci) nebo spole¢enské (znemozni se svym
Uzkostnym chovanim) v pripadé, ze by se objevily priznaky.

3. Vyhybad se mistdm, kde neni dostupnd pomoc (daleko od domova, v lese, v
dopravni zacpé).

4. Vyhyba se zatézovym cinnostem, pri kterych by mohl zachvat paniky vzniknout
(napf. télesnému cviéeni, milovani), nebo pfi kterych by mél zIé disledky (fizeni
auta).

Zabezpecovaci chovani: Vétsinu osob trpicich panickou poruchou uklidiiuje blizkost
osoby, které divéruji. At je to pribuzny, 1ékafF, dobry pfitel nebo rodi¢, vyjimeéné i malé
dité. Rada lidi trpicich panickou poruchou nosi u sebe nejrizné&jsi uklidiujici 1éky, typicky
diazepam, alprazolam nebo bromazepam. Prestoze se obavaji télesného postizeni, mivaji
zkusSenost, ze po psychickém zklidnéni panika zmizi. Jindy se snazi zabezpedit si moznost
lékarské pomoci tim, ze cestuji pouze na mista, kde je Iékarska pomoc dostupnda. Nebo
maji-li napf. strach ze ztraty kontroly vymésovani, cestuji pouze nalacno nebo na mista,
kde urcité toalety dostupné jsou. Typicky je také strach zlstavat o samoté.

Vyhledavani pomoci a ujisténi: Obavy, starosti a Uzkost vedou osoby trpici poruchou k
hledani pomoci a ujistovani. Pomoc hledaji u blizkych, nékdy u dobrych prfatel a ¢asto u
|ékafd ruznych oborl mediciny. Konkrétni pomoc ani ujisténi v8ak nepomohou, protoze
priznaky paniky jsou natolik silné, ze postizeny byva presvédcéen, ze mu vsichni Izou,
nebo nejsou dostate¢nymi odborniky, aby jeho potizim dobfe rozuméli. I kdyz se znovu a
znovu nechava vysetfit a nic vazného se nezjisti, nenachazi klid. Uklidnéni funguje vzdy
jen na kratkou chvili. A témér vzdy s mnozstvim podstoupenych vysetieni dochazi
paradoxné& k narlstu Gzkosti. Nékdy si postizeny ¢te rlzné priru¢ky domaciho Iékare,
objevi na sobé& pFiznaky rtiznych nemoci a znovu se vydési.

Rudolfovi je 33 let. Pracuje jako zameéstnanec prestizni bezpecnostni sluzby. Je dosud
sportovné aktivni, vénuje se jako trenér orientalnim bojovym uménim. Kromé toho béha,



plave a hodné posiluje. Prvni zachvat paniky dostal pfi cvieni v posilovné. Béhem
obvyklé série cvikd se mu najednou zacala to¢it hlava a dostal strach, e omdli. Ucitil
mravenceni v prstech. Hlava se mu tocila ¢im dal vic, musel si sednout. Dostal hrozny
strach. Byl presvédcen, ze ma mrtvici. Brnély mu ruce a tézko se mu dychalo. Snazil se
tedy dychat pravidelné a zhluboka. Nahle dostal do prstl kiece, nedokazal je od sebe
odlepit. Rychle si nechal zavolat pohotovost. Odvezli ho do nemocnice, kde mu rekli, ze
je zdrav. Nerozumél tomu. Za tyden pri posilovani se totéz zopakovalo. Radé&ji prestal
posilovat. Obesel nékolik znamych doktord, ale nic mu nezjistili.

Iveté je 28 let. V poslednich dvou letech trpi zachvaty paniky. Prvni ataku méla béhem
dopoledni pracovni schizky. Mistnost byla mald a pfeplnéna lidmi. Iveta byla unavena,
minulou noc absolvovala veclirek. Dosud nejedla a méla pred menstruaci. Panika prisla
najednou, z niceho nic. Citila, jako by se ji nad hlavou pfelila néjaka vina. Chvili ji bylo
horko, pak zase zima, zacalo ji prudce busit srdce. Sla k otevienému oknu, protoze citila,
e musi na vzduch. Celd se rozklepala. Mé&la pocit, ze se na ni vsichni divaji. Sla na
zachod, tam se rozplakala. Za chvili to prestalo, nicméné nabyla presvédceni, ze musi byt
vazné nemocna. I kdyz vSechna vysetreni dopadla dobre, stale méla strach, ze umre.
Zachvaty se zacaly opakovat. V praci se vyhybala setkani s druhymi lidmi. Zjistila, ze
spiSe propadne zachvatu, kdyz je unavend a kdyz je ve spolecnosti vice lidi. Kromé
zachvatu je stale bez zjevného divodu napjata.

Poprvé mé to potkalo v auté. Spéchal jsem na dilezité jednani a uvizl jsem v dopravni
zacpé. Najednou jsem ucitil pichani v hrudi, buseni srdce a zacal jsem se potit. Napadlo
me, Ze je to mozna infarkt. Nemohl jsem dodechnout a dostal jsem strach, ze se udusim,
dokonce mé zacaly brnét i ruce. Dojel jsem do nemocnice. Rada vySetreni ale infarkt i
jiné zavazné onemocnéni vyloucila. Pry je to od stresu v praci. Pral jsem si tomu uvérit,
ale nemohl jsem. Priznaky byly tak silné, Ze jsem mél vazné strach, ze umru. Od té doby
se mi podobné zachvaty zacaly objevovat Casté&ji - pri jizdé do zaméstnani, nékdy
dokonce i pri jednanich. Dokonce se mi stalo, ze jsem se z ni¢eho nic v noci probudil a
citil, Ze mi buéi srdce a nemuizu dychat. Opakované jsem byl na pohotovosti. Divali se na
meé skrz prsty. Ale ja si to opravdu nevymyslim.

Prevzato z knihy Jan Prasko, Hana Praskova, Katarina Vaskova, Jana Vyskocilova
PANICKA PORUCHA A JAK JI ZVLADAT

Pokud potrebujete poradit jak pracovat se svoji psychikou a citit se dobre, vyuzijte
moznost konzultaci s odborniky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm
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