1. fejezet

Vajon a panik uralja az életed?






Mit neveziink panikrohamnak?

A panikrohamok leirasa régota jelen van az orvosi és a tudoma-
nyos irodalomban, egyes beszamoldk a 16. szazad elejérdl szar-
maznak. Ugyanakkor a jelenség mibenléte csak nemrég kapta
meg azt a figyelmet, amelyet megérdemel.

A tudomany és a gyogyaszat csak az 1980-as években kezdte
el nemcsak tudomasul venni, hanem meg is ismerni a panik-
rohamokat. Ekkor kezdtek komolyan foglalkozni altalanossag-
ban a szorongassal is. A kutatdk egyre tobbet tudtak meg a
témardl, majd tobb évtizednyi vizsgalddas és erdfeszités utan,
melyet a panikrohamok bioldgiai és pszichologiai szempontok
szerinti megismerésébe fektettek, megsziiletett egy definicio.

A legfrissebb meghatarozas A mentdlis zavarok diagnosz-
tikai és statisztikai kézikonyve 6todik kiadasaban (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders-5, roviden DSM-5)
talalhato. Ez a pszichologusok, pszichiaterek és orvosok altal
hasznalt konyv, mely a legtobb mentalis egészséggel kapcso-
latos problémat tartalmazza, a kovetkezéképp definialja a pa-
nikrohamot: ,intenziv félelem vagy intenziv diszkomfort érzés

varatlan hullama, amely néhany perc alatt tet6zik.”
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A panikroham ,intenziv félelem vagy intenziv diszkomfort
érzés varatlan hullama, amely néhany perc alatt tet6zik”.

Egy roham soran legalabb négy tiinet megjelenik a kévetkezok

kozil:

« heves szivdobogasérzés vagy szapora szivverés

« izzadas

« remegés vagy reszketés

« fulladas érzése

« hanyinger vagy hasi diszkomfort

« hidegrazas vagy hohullam

« derealizacio (irrealitas érzése) vagy deperszonalizacié (6nma-
gatol valo elszakadtsag, eltavolodottsag érzése)

« légszomj vagy fuldoklas érzése

- mellkasi fajdalom vagy diszkomfort

« szédlilés, bizonytalansag vagy ajulasérzet

« kontrollvesztéstal, ,megoriiléstdl” valo félelem

« paresztéziak (zsibbadas, bizsergés)

« halalfélelem

A fenti listabol lathatjuk, hogy egyarant eléfordulhatnak kog-
nitiv (pszichés, gondolatokban jelentkezd) és fizikdlis (testi) tii-
netek.

A kézikonyv szerint altalaban négy tiinet egyiittes fennallasa
kell ahhoz, hogy egy ilyen megvisel6 élményt panikrohamnak
nevezziink. Az olyan epizédokat, amikor kevesebb mint négy
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szimptoma jelentkezik, limitalt panikrohamnak hivjak (melyek
ett6l még ugyanolyan aggasztoak lehetnek azok szamara, akik
atélik 6ket).

Fontos: ahhoz, hogy egy esetet panikrohamnak mindsitsiink,
ezek az érzések nem szarmazhatnak egy valoban életveszély-
lyel jard szituaciobol. Tehat ha példaul 320 km/oras sebességgel
repesztlink, és attol rettegiink, hogy balesetiink lesz, az nem
szamit panikrohamnak, mivel ezek az érzések egy valds veszélyt
tartalmazo szcenariobol erednek.

Ezen a ponton érdemes megjegyezni, hogy az olyan kogni-
tiv tiinetek (gondolatok), mint a halalfélelem, a kontrollvesztés
vagy a ,mego0riilés”, nem hivatalos elnevezések, ezekkel az érin-
tettek az élményeiket irjak le, és nem hasznalatosak diagnoszti-
kai terminusokként vagy barmiféle itélet gyanant.

Egy roham soran szamos egyéb tiinet jelentkezhet még, bar
a legtobb embernél ezek nem gyakoriak. Néhany példa:

« szajszarazsag

« fejfajas

« siras

« kidltozas/sikoltozas

« flilz(igas (tinnitus)

« izomfajdalmak (példaul nyakfajdalom)

Miben kiilonbozik a panikroham a szorongastol?
Egy panikroham heves, jol kortilhatarolhato, és perceken
beltil eléri a cstcspontjat. Ebben kilonbozik az altalanos
szorongastol. Lehet, hogy valaki egész nap szorong, majd
panikrohama lesz — de az is lehet, hogy nem.
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Milyen érzés egy panikroham?

A panikrohamok kialakulasa lehet fokozatos, kezdetben eny-
he rossz elGérzettel vagy nyugtalansaggal, de rank torhetnek
hirtelen, minden figyelmeztetés vagy jel nélkil is. Még csak
kotédniik sem kell valamilyen hatarozott vagy nyilvanvalo ki-
valté okhoz.

A panik lefolyasa a legtobb ember tapasztalatai szerint,
ugy tlinik, nagyjabdl azonos, bar lehet, hogy te vagy én ar-
nyalataiban masképp irnank le, mert egyes érzetekre, fizikai
benyomasokra érzékenyebben reagalunk, ezért inkabb azokra
emlékeznénk vagy fokuszalnank leginkabb. Te lehet, hogy azt
éreznéd, hogy zakatol a szived és felgyorsult a Iélegzésed, majd
esetleg remegést és izzadast tapasztalnal. En ugyanakkor ta-
lan azt tapasztalnam, hogy nem vagyok magamnal, szédiilok,
vagy kiver a hideg verejték, és hanyingerem van. Akarhogy is,
ezekben az érzésekben egy dolog kdzos: mind nagyon kelle-
metlen. Azt érezheted, hogy mindjart szivrohamod lesz, hogy
el fogsz ajulni, elhanyod magad, elveszted az iranyitast, vagy
akar meghalsz. Valésnak ttinik: olyan, mintha mindjart meg-
torténne.

Mit jelentenek ezek az érzések? Miért jonnek el6? Mi a baj
velem? Ezek mind logikus kérdések, melyekre altalaban nem
talalni logikus valaszt.

Erthetd, hogy féini kezdesz a panikrohamoktél és mind-
azoktol a borzalmas érzésektdl, melyek vele jarnak. Nem tul-
zas azt allitani, hogy a panikrohamoknak rombol6 hatasuk van
a mentalis egészségre és a kozérzetre. El6fordulhat, hogy egy
vagy tobb panikroham utan az életed szinte felismerhetetlenné
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valik. Egyszer csak azt veszed észre, hogy tobbé mar nem a va-
lasztott utadat jarod, hanem a félelemét és a tulélését.

Mar nem Ggy latod a vilagot és benne a kapcsolataidat, mint
azelott.

Helyette magadra kezdesz Gsszpontositani, hogy mit érzel
vagy érezhetsz, hogy miként keriild el a panikrohamokat és a
vellik jaré benyomasokat. Jelentds idot toltesz azzal, hogy azon
gondolkozz, mi lehet veszélyes, mi valthat ki panikrohamot.
A cselekedeteidet most mar az hatarozza meg, hogy mi tortén-
het, és ami torténhet, az sosem pozitiv, hanem rémiszté és ka-
tasztrofalis. Az életedet a kontrollvesztéstdl vagy akar a halaltol
val6 félelem uralja. Mar nem is ismersz magadra, az dnbizalmad
padlora kerdil.

)
o/
Ha rendszeresen vannak panikrohamaid,
a cselekedeteidet az kezdi el meghatarozni,
hogy mi az, ami torténhet.

Egy id6 utan kezdesz ralelni a modszerekre, melyekkel aktivan
megelézheted a negativ eseményeket; jol kiagyalt megkiizdési
mechanizmusokat, vagyis védekez6 magatartast alakitasz ki.
Ezeket a magatartasformakat a harmadik fejezetben fogjuk
részletesen megvizsgalni. Ez a folyamat id6vel hatvanyozodik,
aminek a nyoman kialakul benned egy félelemtél valo félelem.
Igy van: dllandéan félsz a félelemtél!
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4 FELADAT: h

Azonositsd be a panikrohamaid tiineteit!

® Azt javaslom, hogy dokumentald az ,utadat” egy fuzet-
be, és mindazt, amit olvasol, kezdd el a sajat tapasztala-
taidhoz kotni.

® Gondolkodj el rajta, milyen fizikalis érzeteket tapasztalsz
egy panikroham soran. Melyeket tudod beazonositani?

® Nézd at a listakat a 22-23. oldalon, és jegyezd fel a fiize-
tedbe vagy naplddba, mely f6 tlineteket szoktad megta-
pasztalni.

® ird fel az 6sszeset, és emeld ki a leggyakoribbakat és a
legfenyegetébbeket az alabb talalhato tablazatminta
szerint.

® Minden egyes érzethez ird oda, mit jelent szamodra, mi-
ért nem kedveled; és amikor épp atéled, mire gondolsz,
mi torténhet.

Miért nem kedvelem?

Fizikalis érzetek Mit jelent?
Mi torténhet?

példaul hanyinger | Emelygek téle, vigydznom kell,
hogy ne hanyjak, hanyni fogok,
elvesztem az iranyitast,
borzalmas lesz.




<

\

O Ez a feladat fontos: az els6 |épés afelé, hogy elkezdd

megérteni a sajat panikélményeidet.

© Hiszem, hogy nem tudunk gyokeres valtozast elérni
olyan dolgokkal kapcsolatban, melyeket nem ismeriink
— asajat érzéseink felismerése tehat elengedhetetlen.

© Most mar beazonositottad a szamodra félelmetes testi
jelenségeket, melyekkel kiizdesz. Nem kellemesek, és
minden bizonnyal karosnak és rémisztonek érzed oket.

O Vissza fogunk utalni erre a feladatra, amikor a 75. olda-
lon azt fogjuk megvitatni, mennyire fontos, hogy mi-

ként értelmezed a panikrohamaidat.

Mi valthat ki panikrohamot?

Ahogy mindenki masképp éli meg a panikrohamokat, az is sze-
mélyenként eltérhet, hogy mi okozza Gket. A panikrohamok
lehet, hogy teljesen varatlanul, véletlenszertien jelentkeznek.
Vannak, akik nyugtalan éjszakakrél szamolnak be, és alvas
kozbeni panikszer( érzéseket idéznek fel. Masok felébrednek,
amikor hasonl6 tiineteket tapasztalnak. Egyes emberek akkor
élnek at panikrohamokat, amikor a figyelmik épp le van fog-
lalva (példaul tévét néznek, isznak vagy drogoznak), mig masok
akkor, amikor specifikus helyzetekben vagy helyeken vannak
(vezetés, magaslatok, boltok, mozgolépcsok, allatokkal talalko-
z4s stb.)
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Ahogy bizonyos szituaciok és helyek, ugy egyes testi érze-
tek, rossz eloérzetek vagy akar a panikrohamokra gondolas
is idézhet el6 panikrohamot.

Helyzetek és helyek

Egyesek, ugy tlnik, jobban ki vannak téve a panikrohamoknak

specifikus szituaciokban és helyeken. Néhany példa:

« csapdaba esettség érzése (példaul egy liftben, moziban, vona-
ton, replilégépen stb.)

« rossz hirekrdl értestilés

« fesziilt vitahelyzet

« fontos valtozas bekovetkezése az életben

« latni masokat nehéz helyzetekben

« klilondsen ,stresszes” helyen lenni (ez egyéntdl fligg6en bar-
mi lehet; példaul boltok, sorban allas, zstfolt helyek stb.)

« egyeduillét

Fizikalis érzetek

Egyeseknél az idéz el6 panikrohamot, ha bizonyos fizikalis ti-
neteket, testi érzeteket vesznek észre magukon. Példaul ha
valaki Ggy érzi, hogy gyorsan ver a szive, az szivrohamtol vald
rettegést valthat ki, a szédiilés pedig ajulastol vald félelemhez
vezethet.

Eloérzet

Panikrohamok jelentkezhetnek akkor is, amikor varunk bizo-
nyos eseményekre, szituaciokra, vagy az az el6érzetiink, hogy
rosszul fognak elsiilni a dolgok (ilyen lehet egy nyilvanos pre-
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zentacio, egy iskolai/egyetemi vizsga, mltét, fogorvosi vizit
vagy akar egy vacsora a baratainkkal). A tovabbi panikrohamok
lehetOségének latolgatasa is kivalthat ilyen epizodokat.

Gondolatok a panikrol

Az is lehet kivalté ok, ha valaki panikon vagy panikrohamokon
gondolkozik. Van, akiknél az eredményez ilyen epizddot, ha a
panikrohamra gondol, beszél vagy akar csak hall rola. Dolgoz-
tam olyan paciensekkel, akiknek az is nehézséget okozott, hogy
egyaltalan elmondjak a szorongassal és panikkal kapcsolatos
tapasztalataikat. Idonként sziinetet kellett tartaniuk a besza-
moldik soran.

Egyéni esetek

Nézziink meg par példat, hogy masok miként élik meg a pa-
nikot, és melyek a kivalté okaik. Figyeld meg, hogy vannak-e
olyan tapasztalatok, melyek ismer6sek neked.

Alfred szamara a kivalto ok egy olyan szituacié volt, mellyel a
legtobben mar talalkoztunk utazas soran:

,A londoni metron utaztam, és a vezeté bemondta, hogy egy
ideig varakoznunk kell egy piros lampandl. Kényelmetleniil, csap-
ddba esve éreztem magam, de nem volt menekvés. Ugy éreztem,
hogy a szivem hevesen dobog, és folyamatosan a pulzusomat
csekkoltam. Magas volt, nagyon magas. Egyre csak szaporabb
lett. Probadltam iranyitani a légzésemet, hogy lenyugodjak.”
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Thea egy eskiivore szeretett volna maganak ruhat valasztani,
amikor melege lett és izzadni kezdett, majd ratort a hanyinger:

LA szam kiszdradt. Elkezdett minden zavarni, a fények, a ru-
hdspolcok, az emberek arca, tényleg minden. Felkaptam egy ru-
hat, és ugy dontéttem, fel sem probalom, csak kifizetem. Akkor
mdr nagyon izzadtam, remegtem, szdraz volt a szam, szivdo-
bogdsom volt, és tgy éreztem, nem kapok levegét. Olyan volt,
mintha kiilénvalnék a testemtdl, volt egyfajta lekapcsolodads.
Rettenetes volt.”

Aisha munka kozben hirtelen arra lett figyelmes, hogy hevesen
ver a szive:

.Egyre erésebb szivdobogast éreztem, és arra gondoltam, va-
lami nem stimmel. Leiiltem, és elkezdtem megfigyelni magam.
A dolog nem muilt el, gyorsan szedtem a levegot, és elkezdett
fajni a karom. Azt hittem, szivrohamom lesz, segitséget kértem.
A fonokom mentat hivott, és bevittek a korhdzba.”

Sophianak ugy tlnt, egyaltalan semmi oka nem volt a panik-
rohamanak:

LAznap féztem, ami dltalaban ellazit, és egy kicsit dlmodoz-
tam. Egyszer csak azon kaptam magam, hogy sirok, zakatol a
szivem és szorit a mellkasom, nagyon gyorsan lélegzem és alig
kapok levegét. A szam kiszdradt, a labam nagyon gyenge volt,
szédiiltem, és egyszerre éreztem forrésagot és hideget.”
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Még ha kiilonboznek is, van egy kozos minta ezekben az élmé-
nyekben. Mindegyik soran el6fordult:

« hirtelen, kényelmetlen és kellemetlen testi érzetek;

« gondolatok arrdl, hogy épp valami fenyeget6 torténik;

« kisérletek a kiizdésre vagy a menekiilésre.

Egyeseknek (j életmodot kell kialakitaniuk egy Gjabb panikro-
hamtol valo félelem miatt.

Tomnak akkor volt panikrohama, amikor a csaladja a jovébe-
li terveirdl kérdezte. Mostanra eljutott odaig, hogy mindenféle
konfrontaciot kerdl.

,Az a gond, hogy mdr nem szivesen beszélek senkivel, aki feljebb
vald ndlam, vagy akire felnézek. Ugy érzem, ha barmilyen vitdra
keriilne sor, panikrohamom lenne.”

Ezzel nincs vége a sokféle jelenség felsorolasanak, melyekkel
ezek a lehangol6 epizdédok jarnak. Egy panikroham jelentkez-
het, amikor nyugodt vagy és ellazult (mint Sophia esetében),
és akkor is, amikor aggodsz (mint Alfred). Ha mar meglévo szo-
rongo allapot alatt érkezik, a panikroham hirtelen diszkomfort
érzéssel kezdddik. Amikor pedig véget ér ez a kellemetlen él-
mény, Ggy érezziik magunkat, mint elGtte: idegesen vagy nyu-
godtan.
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Vart vagy varatlan

A panikrohamokat vartként vagy varatlanként lehet jel-
lemezni:

+ Ha egy panikroham egy vilagos, egyértelmd jel vagy ki-
valté ok (példaul egy olyan szituacid, mely panikroham-
mal szokott jarni) miatt jelentkezik; azt vart panikroham-
nak nevezziik.

« Amikor egy panikroham vilagos, egyértelmu jel vagy
kivalto ok nélkiil jelentkezik, vdratlan panikrohamrol be-
széliink. Példaul egyesek arra ébrednek almukbol, hogy
rohamuk van, ebben az esetben épp egy varatlan éjjeli pa-
nikrohamot élnek at.

Kutatasok kimutattak, hogy a vart panikrohamok harom-
négyszer tobb esetben fordulnak el6, mint a varatlanok.?

~ ™

FELADAT:
Azonositsd be a kivalté okokat!

® A kivalto okok, vagyis a triggerek felismerése szintén
fontos lépés afelé, hogy teljesen megismerjiik, szamunk-
ra milyen a panik élménye. Rogzitsd ezt a gyakorlatot a
jegyzetfiizetedbe!

® Mi inditja be az érzéseid seregét? Egy adott szituacid
vagy hely? Egy adott fizikalis érzet? Az eseményekre
vagy helyzetekre valo rakésziilés/varakozas? Egy gondo-

lat? Vagy ezek kozlil az 6sszes?
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@ iij le annyi kivalté okot, amennyit csak be tudsz azono-

sitani. Nincsenek jo vagy rossz megoldasok; ez az egész
rélad szdl, a tapasztalataid pedig egyéniek.

® \/égiil a kivalto okok felismerése utan ird le részletesen
(az alabbi tablazat szerint), mit gondolsz, mi torténne,
ha benne lennél az adott szituaciéban, illetve ha az
adott testi tlineteket éreznéd.

1. példa: a vonat | Megallunk, nem tudok leszallni, nem
bennragad kapok levegot, el fogok ajulni.
egy alagutban

2. példa: zsufolt |Sokan vannak, csapdaba keriltem,
boltban kell lenni | el fogom vesziteni az iranyitast.

O Ez egy fontos feladat. Egy Ujabb lépést tettél az Giton afe-
[é, hogy megismerd a sajat panikélményeidet.

O A korabbi gyakorlat soran, a 26. oldalon beazonositot-
tad magadon a panik fizikalis jeleit, most pedig a kivalto
okokat gyUjtotted Ossze.

O A tudasod serege egyre felkésziiltebb arra, hogy idével
szembeszalljon az érzéseid seregével. Kés6bb még visz-

\ szautalunk erre a feladatra. /

Milyen gyakoriak a panikrohamok?

Talan segit, ha tudod, hogy a panikrohamok nagyon gyakoriak.
Ugy tlinik, a néknél tobbszér fordulnak el6, mint a férfiaknal,
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azonban a lezajlasuk, az el6jeleik és a kivaltd okaik nemtol
fliggetlenek. Egy kdzelmultbeli, 25 orszag bevonasaval késziilt
kutatas szerint az emberek 13,3 szazaléka legalabb egy panik-
rohamot atél az élete soran.

S
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Az emberek 13,3 szazaléka atél

legalabb egy panikrohamot az élete soran.

Ugyanez a kutatas tarta fel azt is, hogy egyes koriilmények no-
velik a panikrohamok el6fordulasi esélyét. llyenek tobbek ko-
zott:

« 60 év alatti életkor

« fiatal felnottkor

« munkanélkiliség vagy fogyatékossag

« ha valaki elvalt/kiilon él/6zvegy

« alacsonyabb iskolazottsag vagy jovedelem

A panikrohamok osszefiiggésbe hozhatok egyes egészségiigyi
kondiciokkal is, példaul sziv-, |égz6szervi, egyensuly- és emészto-
rendszeri problémakkal, valamint szdmos mentalis zavarral.
A mentalis korképek koziil jellemzo keresztbetegségek:

« szorongassal kapcsolatos nehézségek (panikzavar, szocialis
szorongas, egészségszorongas, obszessziv-kompulziv zavar,
poszttraumas stressz szindroma, specifikus fobiak és generali-
zalt szorongasos zavarok)



« hangulatzavarok (depresszié, bipolaris zavar)
« étkezési zavarok

« személyiségzavarok

« pszichotikus zavarok

« szerhasznalati zavarok

Visszatéro panikrohamok

A panikrohamok nem kellemesek, és komoly problémat is je-
lenthetnek, ha gyakoriva valnak. A panikrohamot egyszer mar
atélt emberek kétharmadanal az epizédok tobbszor is vissza-
térnek.

Ez killondsen azért aggasztd, mert a panikrohamokat 0sz-
szefliggésbe hoztak az dngyilkossagi kisérletek és az dngyilkos
gondolatok megemelkedett szamaval, még azoknal az esetek-
nél is, melyeknél egyéb problémakat és ongyilkossagi rizikofak-
torokat is figyelembe vettek.> Ha ongyilkos gondolataid van-
nak, kérlek, fordulj szakemberhez. A konyv végén, a Hasznos
segélyforrdsok résznél tovabbi informaciokat talalsz.

S
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A panikrohamot

egyszer mar atélt emberek kétharmadanal
az epizodok tobbszor is visszatérnek.

A legfontosabb tehat, hogy megértsiik, mi torténik egy panik-
roham soran. Az elkovetkezenddkben egyiitt végigvessziik, mi
az, ami valojaban végbemegy ilyenkor a testiinkben és a fejlink-
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ben, és mit is jelent ez az egész. Ha egyszer megértetted az okot
és az okozatot, onnan mar tovabb lehet haladni. Ra fogsz jonni,
mit kell tenned, hogy eltakaritsd az akadalyokat az utbdl, és
véglil visszakapd az életed.

Tudas vs. érzések

Emlékszel arra a kiizdelemre, amelyrol a bevezetoben beszél-
tem? A haborurdl, mely akozott dul, amit tudsz, és amit érzel?
Nos, ideje véget vetni ennek a harcnak!

Sziikséged van a tudasod seregére ahhoz, hogy legyézd az
érzések seregét, melynek jelenleg az iranyitasa alatt allsz. Majd
amire igazan sziikséged van, az egy békeszerzédés kettojik
kozt, hogy visszatérhessenek egy kolcsonos kapcsolathoz - egy
egylittmukodéshez, egy baratsaghoz.

El6szor azonban meg kell érteniink, mivel allunk szemben.



