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Gyermeksziv Kézpont

PANIKBETEGSEG?! HOGYAN TOVABB? @

Kedves SzUulb!

Tdjékoztatdnk célja, hogy segitsen eligazodni abban az esetben, ha gyermeke
problémdjadra nem a mi intézményunkben taldl megolddst. Oruljunk annak, hogy a
kardiolégiai okot kizGrtuk gyermeke panaszaival kapcsolatban! Természetes azonban,
hogy ilyenkor felvetédik Ondkben a kérdés: de akkor hogyan tovabb? Mi egyéb dlihat a
hattérben?

Az egyik lehetséges valasz a pdnikbetegség, amely a gyermekek csaknem 10 szdzalékat
érinti, a felnétt lakossag kérében pedig gyakorlatilag minden negyedik ember él at élete
sordn pdnikrohamot, mely a betegség szélséségesen intenziv szorongdsos dllapota. A
pdnikbetegség tunetei kdz6tt szerepel a szapora szivverés, izzadds, szédulés, a végtagok
zsibbaddsa, szorongds, haldlfélelem - ezek hirtelen elbtérd, intenziv és uralhatatlan
jelenléte a panikroham. A roham dltaldban 10 perc alatt éri el a maximdlis intenzitdsat és
20-30 percig tart, beszukiti a tudatot és gatolja a raciondlis funkcidkat. Ha a pdnikrohamok
honapokon  keresztll, egyre gyakrabban jelentkeznek, valamint folyamatos,
mindennapokat athatd félelemmel jar az esetleges Ujabb roham gondolata,
pdnikbetegségrdl beszélhetink. A Covid jarvadny megjelenése o6ta a serduld korosztaly
kalébnésen kitett ennek az intenziv szorongdsos zavarnak, sajnos a legfrissebb adatok
egyértelmlen ndvekedést mutatnak a mentdlis megbetegedések terén (lasd Kitéro).
Miutan kizartuk az egyéb lehetséges okokat a tunetek hatterében (hdziorvossal vald
egyeztetés utdn a kardioldgiai vizsgdlatokat érdemes kiegésziteni neurolégiai
ellendrzéssel) szerencsére rengeteg lehetdéség all rendelkezésre. Ezeket a lehetéségeket
csoportositottuk Ondknek aldbb.

IMIT TEHETNEK A SZULOK, HA GYERMEKUK PANIKBETEG ES
HOGYAN KEZELHETO A PANIKROHAM?

Miutdn meggydzdédtunk arrél, hogy gyermekink valdban intenziv szorongdsos dllapotban
szenved, tehdt szakember pdnikbetegséget diagnosztizalt ndla, amellett, hogy
pszicholégus, pszichiater segitségét kérjuk, érdemes felkészulni a joévdbeli esetleges
nehézségekre, a pdnikrohamokra is. Annak ellenére, hogy stresszmentes helyzetben
tudjuk, hogy gyermekink rohama esetén mi a teendd, természetes, hogy az intenziv
jeleket Iatva megijedlnk, nem tudjuk, hogy mihez kezdjunk. Készitsink egy listat!

O Hivhatok mentét!

O Elindulhatok vele a kérhézbal!

O ELSOSEGELY NYUJTASA ***|dsd aldbb

O Elsésegély nydjtdsa utdn megszervezhetem a jévébeli pszichés tdmogatds
modjat! Kiemelten fontos a kezelés mieldbbi megkezdése, megelézendd az

esetleges masodlagos problémak kialakuldsat (szocidlis elszigetelédés, addikcidk
kialakuldsa, életminéség romldsa)!



O Tdjékozdédhatok a szakemberekrdl, lehetd8ségekrdl, terapids formakrol.

O Informdlédhatok a pdanikbetegségrél.

O Kereshetek tdmogatd csoportokat.

O Megtanithatom a gyermekemnek a pdanikronam jellemzdit, és a tunetekkel vald
megfelel6 megktzdési moédokat.

O Biztonsdgi pontokat iktathatok be a mindennapokba (gyorshivét dllithatok be a
gyermek telefonjan, valamint tehetek a taskdjadba mindig egy tveg folyadékot és
egy zacskot az ilyenkor gyakori rendszertelen Iégzés szabdlyozasa céljabol).

%% *ELsOSEGELY GYERMEKEM PANIKROHAMA ESETEN:

@ Tegyuk gyermekunk szdmdara elérhetévé azokat a dolgokat, amiket kordbban
biztonsdgi pontként jeldlt meg: egy papirzacskdt, egy Uveg vizet esetleg
falhallgatét nyugtatd zenével.

© A legfontosabb: maradjunk csendben, csak indokolt esetben szdlaljunk meg
(Kéred a zenét? Kérlek szdlj, ha mégis hivjam a mentét/ orvoshoz vigyelek!)! A
rohamot atélé gyermek tuneteit csak sulyosbitja, ha kdézben nyugtatgatjuk és
tandcsokat adunk neki.

© Beszéd helyett csak érzékeltessuk vele, hogy mellette dllunk és figyeltink rd. Fogjuk
meg a kezét, vagy sajat kezinket tegyuk a vdalldra. Maradjunk végig ott, mig a
roham el nem csitul.

@ Borogassuk hideg vizes ruhdval a homlokat, vagy adjuk neki, hogy 6 frissithesse fel
sajat magat.

@ Kindljuk fel a vizet, ha azonban nem akarja meginni, semmiképp se erdéltessuk!
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GYERMEKEK SZAMARA:

Mit tehetsz TE, ha panikrohamod van?

1. Felkésziilhetsz.

Szerencsére 8 gyermekek szamara szintén remek konyvek, munkafiizetek, modszerek, csoportok dllnak rendelkezésre (l4sd alabb),
melgek kivald Utmutatok pénikbetegség esetén, hozzésegitenek 3 kell® dnismeret megszerzéséhez es a nehézségekkel velik vald
megkUzdéshezA Hasznald Oket!

2. Keress egy nyugodt helyet!

Ha iskolaban vagy egyéb nyilvanos helyen lennél, s mOd van ra, keress egy nyugodt, csendes helyiseget, ahol 15-20 percig nem
Fognak zavarni. Ha teheted, Ul (e, vagy ha ez nem megy, akkor tamaszd a hatad a falhoz. Ha nem szeretnél eqyedul lenni, akkor kérj
meg valakit, hogy kisérjen el, mert szikséged van a segitségére.

Ha az utcan vagy, keress egy Félreesd zugot, eqy csendesebb mellékutcdt, eqy padot, barmit, ami tavol van a gyalogosok és 3
Forgalom tbbségetdl Ha teheted, ) le, ha erre nincs mod, tamaszd meg a hatad.

Ha kozlekedési eszkdz0n vagy, az els6 iddszakban szallj le, késdbb Ogy is Urra tudsz majd lenni 3 panikrohamon, hogy nem lesz
szUkseged arra, hogy megszakitsd az utazast.

Ha ofthon vagy, Ul (e, fekudj le, vagy pihen; le felig UlO-Felig fekvd pozicioba (kanapén vagy agyon tegyél egy magas pamat a
hatadhoz-fejedhez a (abaidat tedd fel az agyra) — a [ényeg, hogy kényelmes legyen a testhelyzet. Mindenkinek egyedi hogy melyik
testhelyzet valik be, a késobbiekben akar mar llva vagy munka kozben is meg tudod majd Fekezni a rohamot.
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3. Rendszerezd a gondolataidat!

Konstatdld és regisztrdld magadban bels® beszed formajaban, hogy mi torténik Veled Ha szikséges, kérj meg valakit, aki segit
Neked, akinek elmondhatod hangosan is a gondolataidat. Pelda a belsd beszédre: A buszon UlOk és panikroham tort ram. Tudom,
mi torténik velem, tudom, hogy mit kell tennem. Tudom, hogy néhdny perc molva el Fog molni. £z egy panikroham, semmi tGbb” A
legjobb, ha sajat stilusodban equedi szdveget irsz!

Amikor nincs panikrohamod, tanuld meg, memorizald 3 gyorsseqely feladatait, hogy amikor szembe kell nézned egy panikrohammal,
akkor pontosan tudd, mit kell tenned, érezd azt, hogy a kontroll, az irdnyitds a Te kezedben van! ,Tudom, mit kell tennem annak
érdekében, hogy elmdljon, megtanultam, fel tudom idézni (Epésrol (Epesre!” Ha még nem volt alkalmad megtanulni, készits beldle a
szamodra megfeleld jegyzetet, és leguen Nalad

Ne kizdj a panikroham ellen, ne ismételgesd azt, hogy ,legyen mér vége, moljon mér el, nem akarom ezt, miért torténik ez velem” st
Ezek 3 gondolatok inkabb Felerdstik a panik spirdlt. Az elmédet Foglald el inkabb a kontroll gondolataival: ,tudom, mit kell tennem,
stabilizalom a (egzésemet, helyre dll a szivverésem, képes vagyok megallitani”

Ha mar gyakorlott vagy a gondolataid megzabolazasdban, akkor akar Kivil is helyezheted magadat, €s gy is képes leszel
levezénuelni sajat panikrohamodnak segely feladatait, mintha killsd szemléldje lennél az eseményeknek Ebben a Fazisban mér jol
el6re is haladtdl azon az (ton, hogy a panikrohamok végleg elmaradjanak.

bondolataid rendezését végezd parhuzamosan, rendszeres idOkozonként felvaltva a stabilizald 1Egzésqyakorlatokkal: figyeld
50-40 mp-ig a gondolataidat, majd végezz el 1-2 légzés gyakorlatot. Monitorozd a testedet, figyeld meg, és vedd észre a javuldst!
bondolataiddal is erdsitsd meg a javulast, majd végezz ismét egzésquakorlatokat, és gy tovabb, amig végleg lecseng a panik
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4. élegezz!

Légzésqyakorlatokkal szabdlyozd az Orvényld rzelmeket. Megfeleld (gzéssel helyre tudod dllitani a vérkeringésedben a megfeleld
oxigén és széndioxid aranyt, el tudod émi a megfeleld (gzésszamot, aminek kGvetkezménye az, hogy a szivritmusod helyre all, 3
qyomrod megnyugszik, és a panikroham testi tinetei megszOnnek. Mindennek a 1égzés a kulcsa ezért az aldbbi taktikakat probald
ki, gyakorold be, és alkalmazd! Mindannyian kilonbdzOek vagyunk, mindenkinek mas és mas megoldds valik be, ezért tanulj meg
tobbet, és alkalmazd ezeket a légzésmodokat panikroham idején. Ha az egyik nem hatasos, akkor probald ki a masodikat vagy
harmadikat. Az equik taktika biztosan hatni fog! A legzésmodok kGzOtE vannak olyanok, amelyekhez nem szikséges a hasi [égzés
ismerete, de javaslom, hogy ha szorongassal vagy panikrohamokkal kilszkddsz, akkor min€l elébb sajatitsd el a hasi légzés
technikajat! Ha szoros ruhat viselsz 8 hasadon vagy a derekadndl, akkor panikroham idején gombold ki a sliccedet és/vagy lazitsd

meg az Ovedet.

Q 4x4-es technika: lélegezz be 4 mésodpercen keresztil, tartsd benn 4 mp—ig p levegét, lélegezz ki 4 mp-en

keresztil, tarts 4 mp-es szinetet, majd (elegezz be ismét 4 mp-en keresztil £zt ismételd 4x. Tarts egy perc
szinetet, amely id6 alatt rendszerezd a gondolataidat a 2. Epés szerint, és ha szikséges, ismételd meg Gjbol
3 4x4-es gyakorlatot.

@ Papirzacskd. Ha gy €rzed hogy szedilsz, hogy el fogsz ajulni, guggol] (e, és lelegezz egy papirzacskoba

Ezzel a vér szendioxid koncentracioja megné, és panikroham idején éppen erre van sziksege, mert az
ajuldsérzés abbol fakad, hogy a kapkodd levegdvetel miatt a véred LoltelitddOtt oxigénnel

|zomlazits. Panikroham alatt testink izmai Gnkéntelentl megfesziilnek. Ha mar a (Egzésed (elassult, és érzed,
hogy a szived is ngugodtabbap ver, akkor nézd vegiq az izmaidat, és lazitsd el Figgeld meg, hogy Ossze
szorftod-e az dllkapesodat? Okdlbe szorftod-e a kezed? Feszil-e a hasad? Lejjebd tudod-e engedni 3
vallad? Ha igen, akkor lazits a szorftasokon, fesziléseken!

@ Javulas Fazisa.

Amikor mar jobban vagy, amikor mér Ggy érzed, hogy malofélben van a roham, akkor lassan, kortyonként
igyal egy pohar hideg vizet. A hideg viz meg Fogja nyugtatni a gyomrodat, &s ptolja a folyadékveszteseget,
ha a roham er6s verejtékezéssel jdr.

@ Probal] ki figyelemeltereld jétékokat:

*V/alassz ki valamit a lstoteredben: eqy targyat, vagy amit az ablakon kinézve latsz. Figyeld meg alaposan!
FOkuszdl] erre a targyra és ird le atgondolt belsd beszéddel Ha konnyebb suttog), és figyelj az artikuldciora
*Szamolj vissza 100-tOl 3-asdval. A szamoldst egészitsd ki olyan gondolatokkal, hogy ,ahogy haladok
lefele, minden egyes szamndl egyre ngugodtabb leszek’, ,fokozatosan visszanyerem az eromet” ,mire elérem
az S0-eseket nyugodtak lesznek a tagjain, ,mire elérek a 3-ashoz, nyugodt vagyok, és folytathatom a
napomat, zavartalanul’

@ Utdzdngék — chill out.

Panikroham alatt egy olyan evolucios mechanizmus (ep életbe szervezetnkben, ami nagyon sok
stresszhormont, adrenalint szabadit fel A panikroham utan az adrenalin ott kering a vérdramunkban. £zt az
adrenalint. érdemes felhaszndlni, annak érdekében, hogy ne inditson el egy Gjabb panikrohamot. Ha mér joL
vagy, nem remegnek a végtagjaid, akkor példaul menj el eqy konnyl setdra Keress egy street work-out
allomast! Vegezz j6ga quakorlatokat. Mozgasd 4t a tested. SOlyzdzz! Ha szikséged van tarsas tamogatasr,
hivj Fel valakit, hivj at valakit, taldlkozz egy bardtoddal, ismerGsoddel, oszd meg vele az Elményt, és azt is,
ahogyan lekizdotted a bajt. Engedd szabadjara az érzelmeidet, sirhatsz nyugodtan, de akar duhos is lehetsz
sajdt magadra!



HoVA FORDULHATOK?

IRANYITSA A TELEFON KAMERAJAT
A QR KODRA, ES NYOMJA MEG A

MEGJELENO LINKET.

A hdzi gyermekorvos segitséget tud nydjtani abban, hogy teruletileg melyik intézmény
illetékes gyermeke elldtasaban.

ANTSZ - jarébeteg ellatas D

A teruletileg illetékes csaldd és gyermekjolléti szolgdalatndl is kérhet segitséget!

Orszdgos ellatast biztosit:

Bethesda - Komasz-Szakasz o
Kognitiv Viselkedésterapids Gyermekpszichidtria -
Gyermekkodzpont Panikbeteg a gyermekem Vadaskert Alapitvany

Hasznos oldalak SZULOK részére:

Tajékoztatd gyermek- és

serduldékori o ) Spiribuuu -
szorongdsos zavarokrol A panikbetegseg Pszichoedukéciés
— szuléknek ongyogyitasa eszkozeink




Hasznos kényvek SZULOK részére: Hasznos kényvek GYERMEKEK részére:

Tudd meg, ki vagy! Onismereti
tesztek és gyakorlatok
ldnyoknak

Hvg kényvek

Pszicholbgiai dtmutatd +
félelemoldé mesék
Deliaga Eva Lovasz Hajnalka

N  Usd ki a panikod! Egy =
B topasztalt pdnikbeteg
gyakorlati tandcsai

Cesmmmmete A titoktindér sorozat

Nagy Judit Beck Andrea

‘A TUNDEREK
KONY V.E

Ne pdnikolj, sportolj! -
Utam az 6sszeomldastoél a
[l harmonidig

' Tamas Rita

riﬂ%wf

Soha ne add fel - Mese arrél,
hogyan gyézd le az
akadalyokat

Szorongds nélkul - Al Ghaoui Hasna

Feladatok az elme
lecsendesitésére és a
szorongds lekUzdésére.
Patrick Mckeown

Erzelmek erdeje kényvsorozat
FEL) Ana Serna
SN Félj batran

KRB // Ghaoui Hesna

A Sziv-kér Egyesulet
kényvajéanléja

, Panik: tények és tévhitek
wevel Szendi Gabor

PANIK

Sajnos kiadvanyunkban meg kell emlitentnk, hogy a Covid jarvany
utdn, 6ta a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a serdulék kérében
eléforduld mentdlis megbetegedések szdma jelentésen névekedett.
Az aldbbi irds a post-Covid szindrbma mentdlis aspektusait elemzi,
érdemes tdjékozodni!

Bizunk benne, hogy kiadvanyunkkal segithettlink sikeresen megbirkdzni a kihivassal!

Kérdéseivel az alabbi eléerhetéségeken fordulhat hozzank:
Martonné Banrévi Erzsébet, koordindtor: +36 70 199 7901 erzsebet.banrevi@gokvi.hu
Simoka Noéra, intézményi pszicholégus: +36 70 382 0382 nora.simoka@gokvi.hu

A GOKVI csapata - Szivvel dolgozunk!
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