Pocit, ktery odezni.

Panicka ataka - Jak ji poznat? A co dal?

VétSinou je na osobé viditelna velka uzkost, pocit ohroZeni, pocit ztraty kontroly nad vlastnim télem a
celou situaci, tedy celkové psychické napéti.

Fyzicky se muze projevovat hlavné dychanim, at uz zrychlenym nebo dusnosti,

silné buseni srdce, tlak na hrudi, nevolnost, seviené hrdlo. /

Jak postupovat a pomoct osobé zasazené panickou atakou?
Kazdy ma své individualni potreby, je ale par zasad, které je dobré

znat.
Dvanact krokl ke zvladnuti panické ataky:

Je potieba osobu zaveést do co nejvice klidného mista, tfeba z chodby do tfidy.

Zeptejte se, zda nema prasky, néktefi lidé si témito stavy prochazeji castéji a mohou je mit
pfedepsane.

Je hlavni osobé s atakou ukazat, Ze neni sama a je v bezpeci, Ze to celé je jenom pocit, ktery
odezni.

Mluvte pomalu a klidné.

V dany moment neni vhodné fesSit duvod, nékdy byt ani nemusi.

Casto pomaha drzeni za ruku, pokud se vam nevytrhava a je vidét Ze s tim souhlasi.
Muzete zkusit, aby postizena osoba zacala pocitat pozpatku od 100 nebo, aby vyjmenovala
véci, co vidi, tfeba na stole, pokud se ale k tomu nebude mit, netlacte ji do toho.

Zkuste i néco jiného, napfiklad: zkuste ji dat néco osahat, tfeba kliCe.

Reknéte nékomu pobliz, at zajde pro kterékoliv vyudujici/ho z nejblizsiho kabinetu.

Pokud je v okoli nékdo ze zdravotnického krouzku, nebojte se je pozadat o pomoc.

Nékdy se mlze zdat, Ze nic nepomaha, dllezité je tam s osobou byt a neodchazet!

Po chvilce by se mél zachvat pomalu zklidnit. Pokud se béhem 15 minut panika jesté vice
stupfiuje, je vétSinou potfeba volat zachrannou sluzbu.
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Nezapomente o celé situaci nasledné informovat své tfidni ucitele.

Az se vSe uklidni, muzete se dané osoby zeptat na jeji odzkouSené postupy, tfeba uz néjaké bude
znat. Pokud se u vas objevi panicka ataka, je lepsi ji feSit s odbornikem ¢i odbornici.

Zacinate li u sebe pozorovat psychické napéti, které se stupnuje:
€ Zzkuste si umyt ruce studenou vodou,
€ zameérit se na jakykoliv objekt v mistnosti a popsat si jeho tvar, barvu, ucel.
€ nezapominejte klidné a hluboce dychat, pripominejte si, Ze je to jen pocit, ktery odezni.

- Veronika Palc¢ikova, 2A-




Valentynske zajimavosti

Den svatého Valentyna je za dvefmi, co vSechno vite o tomto svatku?

Asi kazdy z nas vi o Valentynu zakladni informace. Tfeba to, Ze se slavi ve vétsiné statech 14.unora a
Ze je to svatek zamilovanych.

Nechci se tady ale zaméfit na Valentynsky den jako takovy, nebo na jeho historii, ale -

spi$ bych se radsi koukla na Valentyn do jinych zemi, tfeba do Ghany, Tchaj-wanu, ¢i Saudské Arabie,
nebo do Estonska...

Na den svatého Valentyna se Estonskem projiZdi specialni autobusy, do kterych nastupuji osaméli
muzi a zeny. Tento autobus je takova seznamka v realu.

Jednou z mnoha zemi, kde je tento den zakazan, je Saudska Arabie, protoze milenecka laska mezi
Zenou a muzem je povazovana za hfich. Tento zékaz byl vyhlaSen pred 15 lety.

Narodni den ¢okolady to je specificky den svatého Valentyna pro Ghanu.

V Tchaj-wanu jsou zeny predevsim obdarovany pugétem ruzi. Velmi dllezita je jejich barva a jejich
pocet, kdyZ Zena dostane kytici se 108 rizemi, je v tom pry zaSifrovana nabidka k shatku.

99 rudych ruzi ma znamenat vé&nou lasku.

-Vanda Vlasakova-, 2A




