PANICKA PORUCHA

O PANICKE PORUSE,
PROC VZNIKA, CIM SE LECI
AJAK ZASAHUJE DO DUSE
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UvoD

Sbirka versii pro vSechny nemocné, jejich blizké i vzdalené,
pro ty, kteri nemaji srdce z kamene,
a chtéji pomoci k $ireni informaci,
ze kterych se smysl nevytraci.

Dozvite se v ni vSe podstatné o panické porusSe,
o tom, jak vznika, jak se 1éCi a zasahuje do dusSe.

Popisuje pravdivé, radek po radku,
spousty soucasnych védeckych poznatki
i mych vlastnich zkuSenosti a presvédcenti,
vSe v Ceském verSovaném znéni.

Slova jdou do svéta s jasnym cilem
- pomoci k usmévu a znalostem dobrym lidem.

Nastavte verstim (d)usi.
Zivot je s humorem jednodussi.



Co je to panicka porucha

Jak se tato porucha projevuje? Co se prini v téle déje? Prichazi ¢as na
otazky. Druha planeta od Slunce a rimska bohyné lasky?-e - u - e.
Co vite o této poruse?

Co je panicka porucha? Neni to zadny znak slabosti.
Nahle a bez pric¢iny vas prepadnou ,,smrtelné“ uzkosti,
a vy nemate zadné paky, zastavit priznaky,

kterych je nad mraky.

K tém télesnym piiznakiim patii pocit na omdleni,
ktery samotna viile téZko zméni.

Citite mravenceni rukou, nohou, obliceje,

uvnitr se ve vas vSechno chvéje,

a vlibec nevite, co se s vami déje.

Dalsi paradou jsou zavraté,

nad kterymi nedrZite opraté.
Srdce vam chce vyskocit z hrudi,
jak kdyZ vas no¢ni miira vzbudi.
Poti se vam dlané

a okoli vidite rozmazané.

Citite napéti ve svalech,

bolest hlavy, krati se vam dech.



Panika je humus,

jejiz rozvoj mimo jiné ridi vas hypotalamus.

Z kliry nadledvinek se vam vyplavi hromada kortizolu
a nehne s tim ani stado vold.

Dale mate hyperaktivni neuropienasece,
takze vam i adrenalin vSude tece.

Psychicky to taky neni Zadna hitparada,
strach a hriiza se vim do mysli vkrada.
Dlouhodobé mate potiZe s koncentraci,
tézko se soustredite na jakoukoli praci.
Viibec vam to nepali,

a jste dost Casto ospali.

Nejedna osoba také miiZe byt ,vdécna“,
za chvilkové pocity neskutecna.

Zachvat mlZe trvat minuty, ale i hodiny
a prinese super plodiny -

unavu a totalni vycerpani,

kdy jedinou moZnou aktivitou je spani.

A to nejsou vSechny rysy.
Co s panickou poruchou dale souvisi?

Casto se z téhle malé sviné

vyvine tézka agorafobie.

JednodusSe nemiiZete jit na mista,
kde si pomoci druhych nejste jisty/a.

Nebo se naopak bojite prelidnéného prostoru,
jet v MHD se rovna hororu.

Vytahy, tunely, letadla?

Co kdyby vas tam smrt prepadla!?

Tam, kde se vam stala tizkostna prihoda,

na vas vétsinou opét ¢eka super uroda!
Hipokampus totiz misto ulozi hluboko do paméti
a vy si prejete byt divka na koStéti,

ktera z toho mista okamzité odleti.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hypothalamus
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kortizol

Dale pti sobé nosite neustale 1éky,

a tézko se kdy podivate za hradby Mekky.

Vice nez isldmu a teroristt

se bojite, jak se v nemocnici postaraji o turistu.

A ikdyzZ se nechate tisickrat vysetfit,
téZko najdete vnitini klid...


http://versovanysvet.cz/priciny-a-lecba-panicke-poruchy/

PricCiny a lécba panické poruchy

Nemusite se moc snazit a miZete ji také zazit. Kde se skryva
nebezpeci?
Co kni vede a jak se 1é€¢i?

Casto nevime, pro¢ Zije s nami.

Jeji priCiny nejsou zcela znamy.

Predpoklada se, Ze miizete zdédit dispozice,
piicin ale miiZe byt na tisice.

Nékdy to miize byt jen typem osobnosti,
pokud neZijete bez starosti,

jste zaméreni na vykon

a ve vaSem Zivoté prevlada shon.

Spoustéc miliZe byt pracovni stres,

je-li na vas vyvijen dlouhodoby pres.

Vliv maji i podminky, v nichZ vyristate,

jestli na rodice Stésti mate.

USkodit mohou kritizujici i prehnané pecujici pristupy,
rozmazlovani i hysterické vystupy.

Vinikem miZe byt i smrt blizké bytosti,

pokud se dlouho topite v litosti.
Ale taky nedostatek spanku, Zivin a sacharidg,



miiZe spustit tuhle bidu.
Nékdy tizkost navaze na hormonalni zmény po porodu,
nebo se objevi po rozvodu.

Jindy vas shodi z vysky doli,
vétsi mnozstvi alkoholu.

Jak porouchany dron,

spadnete z mrakodrapu na beton.

Jak se panicka porucha 1éc¢i?
Nese to néjaka nebezpeci?

KdyZ vSechny nemocni¢ni oddéleni obéhate

a panickou poruchu stale nezvladate,

vérte, Ze psychiatra vyhledate.

Ukolem psychiatrie

je 1éCit pomoci farmakoterapie.

Necekejte, Ze se vas 1ékar bude na néco extra ptat,
jeho tkolem je prasky predepsat.

Chcete-li zpatky vasSe zdravi,
zaCnete s antidepresivy.

Plisobi na vasSe receptory v mozku,

aby z vas uzkosti nedélaly trosku.

Nemusite mit velkou zlost,

na antidepresiva se netvori zavislost.

Mate-li k nim stale odpor,

nebojte, bere je kazdy druhy manaZer, ucitel i doktor.

Na trhu je spousta druh,

SSSR, SNRI ¢i TCA mohou prijit k duhu.

Pokud vam prebiha po zddech mraz,

vérte, Ze na horSim principu fungoval Sovétsky svaz.
Nepiisobi jako v SSSR Lenin,

SSRI ovladaji jen vas serotonin.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Selektivn%C3%AD_inhibitor_zp%C4%9Btn%C3%A9ho_vychyt%C3%A1v%C3%A1n%C3%AD_serotoninu
https://cs.wikipedia.org/wiki/Serotonin

Jsou to 1éky celkem Setrny.

Daleko vic Skodi benzodiazepiny.
Ty neni dobry je mit denné v puse
a nesmi se uzivat dlouho v kuse.
Dva az tri mésice je vic nez dost,
jinak na né vznika zavislost.

Snad vam tento souhrn informaci,

ulehc¢iv obecné orientaci.

Dalsi stranky nahlédnou pod poklicku mych zkusSenosti,
pocitii i proZitkii z minulosti.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Benzodiazepiny

S uzkosti zit? *hit!

Jak se asi citi osoby pri atoku téhle choroby?
Jakou mam na krku ozdobu a jak chci zménit jeji podobu?

Prichazela ke mné pomalu,
dost moZzna ze strachu z grand malu.
Uzkost a panika.

Pro ty, kterym to nic nerika:

Rozumem tenhle *hit
naprosto nejde pochopit.
Jak nejdelsi krajta miiZkovana,
okolo vas namotan3,

sevre vas a dusi za Ziva,

vas strach je jeji vyZiva.

Dobre se ji Zije s vaSimi ndpady.

Ma rada mocaly a mokrady.

Je schopna vas skrtit ve vodé i na sousi,
o kaZzdou vasi myslenku se pokousi.
Vyradi vas z béZného provozu,

a nepusti ani za kozu.


http://lekarske.slovniky.cz/pojem/grand-mal
https://cs.wikipedia.org/wiki/Krajta_m%C5%99%C3%AD%C5%BEkovan%C3%A1

Drti vas kdekoliv a kdykoliv,
okolnost na to nema zadny vliv.
Bere vam vSe, co je drahy,
pratelstvi i hezké vztahy.

Zivot vam tspésné kazi

a zpét do Asie se jen tak neodplazi.

I presto, Ze to neni nic lehkého.

Snazim se z ni udélat slepyse krehkého.
Neskodnou jesteérku z Evropy,

kterd Zddné utrpeni netropi.



Navstéva psychiatra

Pohled do psychiatrické ambulance.
Bez Spetky arogance s davkou humorné elegance.
Moje pocity a fakta z jedné navstévy
vytvorené pro lidské asmévy.

Prekracuji prah cekarny psychiatrie,
v duchu si opakuji, co té nezabije...

Citim se jak trilobit.
Jen vyhynuly druh tohle miZe posilit.

Rozkoukavam se v novém prostoru.

Ve vzduchu citim slouceninu fosforu.
Herbicid na hubenti plevelu.

Na sedmi metrech ¢tverec¢nich nékolik bareld.
Do toho trficetistupnovy hic

a lidi v ¢ekarné jako mSic.

Marné hledam volnou zidlj,

vSude sidli stejnokridli.

Musim néjak zmirnit Sok,
at’ z psychiatrie nevyjdu jak cvok.

U stolecku zastavuji sviij krok.
Jaky je sakra rok?


https://cs.wikipedia.org/wiki/Stejnok%C5%99%C3%ADdl%C3%AD

Vydani Aha! kvéten 2006
si tu odpykava dlouholety trest.

Pozoruji plejadu Cekajici pacientli
sedicich jak na zasedani parlamentu.

Na Samsungu, Huawei a Xiaomi

nahlizi jinym lidem do soukromi.

Utikaji od vlastni reality,

a v podrudi cizi 1zivé identity,

ztraceji své zbytky integrity.

Probihaji mi hlavou riizné myslenky.
Méli by na psychiatrii zfidit mistenky.

Deset Zen, tfi chlapi.

Co je asi trapi?

Diky antibiotikiim uZ nejsme obéti mikrob,
ale deprese trapi kazdou druhou osobu.
Nezvladame tuhle rychlou dobu?

Tok informaci, konzum, nadvyrobu?

Ve sluSném psychickém rozkladu

prichazim konecné na radu.

Vstupuji do mistnosti s rozpaky,

po kapsach marné hledam skautské odznaky

a rozjizdi se mi snad v§echny panické priznaky.

Pani doktorka je mila.

| tak bych nejradéji mistnost opustila.

Mysli to se mnou dobre,

presto si pripadam jak na dalnici v Kobfe.

Jak drogovy dealer v akénim serialu

mam si odnést hromadu arzenalu.

Munici ve formé praski.

Takze do lékarny modrou 80 x 35 Ikea tasku.

Zaciname davkou Cipralexu,

at’ ustojim vSechno bez komplexd.
PokraCujeme neurolem,

at' rozumim si s Satnim molem.


https://www.ahaonline.cz/clanek/zhave-drby/1716/samer-ctyri-jednou-ranou.html
https://cs.wikipedia.org/wiki/Escitalopram
https://cs.wikipedia.org/wiki/Alprazolam

Dal zkusime priznivy vliv Derinu,
treba ve schizofrenii najdeme pricinu.
A jesSté pridame Trittico.

NejspiS mé brzy zaviou pod viko.
Pomalu za¢indm podléhat splinu.

Tak jeSté par baleni Velaxinu.

Se slzami vychazim ze dveri ordinace.
Projevuje se ma profesni deformace.
Kontraindikace, metabolicka regulace,
degradace, plazmaticka koncentrace.

Miij mozek si spoustu véci spoji,

coZ mi rozhodné neptridava na pokoji.
Tyhle vSechny humusy,

nemuZu piece dat do pusy.

Z mozku bych meéla kasi.

Co tomu rekne manzel, kamaradi, nasi.

Nechavam emoce trochu zchladnout.
Uplné bez 1é¢by to nelze zvladnout.
Ale po tomhle by musel i [ron Man padnout.

S mym inteligencnim kvocientem,
prosté nedokazu byt radnym pacientem.
[ pres negativni vysledek T-testu,
zvolila jsem zlatou stredni cestu.


https://pribalove-letaky.cz/trittico-ac-150
http://www.pribalovy-letak.cz/1780-velaxin-75-mg
https://cs.wikipedia.org/wiki/Iron_Man

Jak zvladat panickou ataku

Jak mit na haku
tézkou panickou ataku?
Co délat, kdyz nas drti
a vyhrozuje smrti?

Panicka ataka?

Dejte si panaka!

Dychani, joga, meditace,
blizkost lidi, sport, relaxace,
tvorba, film ¢i dobry Sprym?

Co zabira v tom nejhorsim?

VsSe vySe jmenované

miiZe byt na slabsi panické ataky to pravé.
Vzdy zaleZi, jak velci jste otroci

této ,paradni“ nemoci.

Naucte se spravné dychat,

o pomoc si blizkym rikat,
zacnéte cvicit jogu

nebo se vénujte tvorbé blogu.

Co kdyz to na panickou ataku nepomaha?
Kazda rada draha.



Osobné jsem méla plny zuby vsech ,,skvélych” tipti
od vsech moZnych cyp1,

co prezentuji zarucené taktiky,

jak se zbavit do minuty panické ataky.

Ono to pies veskerou snahu a vili nékdy nejde.
Takze: musite Cekat aZ to prejde...

..nhebo pozrit oblbovaci prostredek

a ptil hod’ky cekat na vysledek.

Co je lepsi pri uzkosti udélat?
Vzit si prasek i sam se prat?

Pokud vas zachvat hodinu neprechazi,
stavaji se z vas bez praski sebevrazi.
Je-li vas stav doslova k zblaznéni,
vezmeéte si néco na uklidnéni.

[ presto, Ze k 1ékiim mam ocedny odporu,
uSetrite télo obrovskému naporu.

Daleko vice si ubliZite,

kdyz konec uzkostné ataky hodiny vyhliZite.

Pokud jste v tézkeé fazi paniky,

dost Casto jsou na houby vSechny ,zarucené” praktiky.
V akutnich stavech vam nepomohou byliny,

i kdyby jste jich snédli celé pastviny.

[ ja pri atace zkousela konské davky kozliku.

S Ucinnosti horeni bez kysliku

koncici napisem na pomniku.

V té chvili zabiraly jen benzodiazepiny.
Zejména diazepam patril k nam do rodiny.
Neurol? Ten k ndm obcas prijel na prazdniny.

Benzodiazepiny jsem méla na paniku naordinované.
Co na tom, Ze se z vas zavislak stane.

Mimo jiné...


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kozl%C3%ADk_l%C3%A9ka%C5%99sk%C3%BD

Polykani praskii je tiZasnd protistresovda metoda.
Tak na ni funguje piil ndroda.

Kdo se cistym lékovym stitem chvasta,

tak misto toho chlasta.

Nakonec - BZD i alkohol ptisobi v mozku na stejné receptory,
jen po prascich nevypradvite tak vtipné story.

Na to, jak mozek zmadst,

predstavuje prijemnéjsi cestu chlast.

Po prdsku jsou z vds skvélé brzdy,

a hodiny na misté miiZete koukat do zdi.
Po chlastu, v zdvislosti na poctu promili,
miiZete byt stastni, aspori na chvili.

A co paniku viibec neresit a nechat plout?
To opét miliZe jen neznalé pako navrhnout.

Jde to odevzdat do rukou BoZich?

Asi stejné tak dobre, jak ve svété nenarazit na hiich.
MiZete se modlit za milost,

ale Blih toho ma obvykle na praci celkem dost.
Nechodi se nikam flakat,

jen vas v tom prosté necha zmachat.

Ocitate se v pusté stepni prérii.
Tak co délat, kdyZ se nechci cpat chemii?

Mésice jsem stavy davala uplné bez 1ékq,
,jen“jsem Zila jak v pravéeku.

Ze sportovkyné a pritelkyné

- se stala vladkyné

obrovské temné jeskyné.

Zbavila jsem se benzodiazepinl

a nedotkla se alkoholu.

Presto jsem den co den byla jak mrtvola
a uzkosti prichazely porad dokola.

Bojovala jsem proti antidepresiviim a anxiolytikim,
a vidéla v nich zneuZivané anabolikum.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Benzodiazepiny
https://cs.wikipedia.org/wiki/GABA_receptor
https://cs.wikipedia.org/wiki/Anabolick%C3%A9_steroidy

S timhle si moje ja nepotyka.

UZ tak jsem brala antiepileptika.

Stacila mi bohaté jedna farmakokinetika.

0d absorpce po eliminaci,

nechtéla jsem télu dalSimi ,1éky“ pridélavat praci.

Tak jsem hledala vSemozné alternativy,
diivody, argumenty, motivy,
a pridavala tak akorat plisen do nivy.

Snazila jsem se odhalit pri¢inu,
v celém mém zivotnim vyvinu.
Kde je chyba, co vyclenit?
Jak Zit, jist a co pozménit?

Psychosomatika je mocna kouzelnice.

Mocnéjsi nez rimska inkvizice

popirajici obihani Zemé kolem Slunce.

Vyzname se v ni asi jako elektrikar v lidské burice.
Par lidi o ni néco malo tusi.

Jaka je spojitost mezi mym télem a mou dusi?

Se slzami, s potem,

resila jsem tuto stranku s psychoterapeutem.

Minulost, pritomnost,

probrali jsme kaZdou malou pitomost.

A zjistili jsme velky kulovy.

Clovék by se z toho vy... z podoby,

kdyZ nenachazel feSeni v Zddném Zivotnim obdobi.

Zkusila jsem fakt ledacos.

V travé jak magor chodit bos.
Prispéla jsem k blahu 1é¢iteliim
i tradi¢nim ¢inskym spasiteltim.

Co mi pomohlo zmirnit stavy?
To, co dneska Zerou davy.

Antidepresiva.
Viva la vida!


https://cs.wikipedia.org/wiki/Farmakokinetika
https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychosomatika

Pravé proti nim jsem brojila,
jak cela valecna flotila.

Dnes vim, celkem bezpeclné,

Ze to bylo uplné zbytecné.

Pokud mate télo ve velké dysbalanci,
napravit to sami nemate témér Sanci.

Abyste dozivotné nemuseli Zit ve stinu
neurolu, diazepamu ¢i lexaurinu,

radéji pristupte na 1éky bez rizika zavislosti.
Tady neni ¢as na hrdinstvi.

Kdo neprosel tézkou fazi uzkostné poruchy,

sotva o tom muZe mit valné potuchy.

Pokud vdm nékdo vali do hlavy,

Ze antidepresiva jsou o zdravi

a $iti poplasné zpravy,

pravdépodobné nikdy neproSel skutecnymi uzkostnymi stavy.
Zatimco pit alkohol je u nas zcela normalni,

k antidepresiviim neni spolec¢nost nijak loajalni.

Pritom nadmérné piti alkoholu,

pri kterém navic Clovék ztraci sebekontrolu,

miiZe byt daleko horsi neZ uzivani téchto praska.

BohuZel nikdo neresi nezadouci ucinky, kdyz vypije flasku.
Nesouhlasim s uzivanim AD na kaZdou prkotinu,

nicméné reknéme si na rovinu,

Ze bez nich by spousta nemocnych skoncila v blazinci

nebo v horSim pripadé v marnici.

Nechci délat 1ékum reklamu,

ale par miligramii escitalopramu,

je lepsi nezZ mésice trapeni.

Ostatné dal miiZete zjiStovat, z ceho tzkosti prament.



VIV

Jen nékdy ani nalezeni skute¢né priciny
neprekona uzkostné vysiny.

Je to béh na velmi dlouhou trat,

na které musite i pies neprizen pocasi setrvat.

Priubéh 1écby antidepresivy?
Jednoznacné désivy.

NezZ se télo vrati do homeostazy,

dost moZna projdete obdobim totalni zkazy.
Prvni mésice na antidepresivech

vam Casto doslova dochazi dech.

Stav se priSerné zhorsi,

ajediné, co chcete, je at’ to skonci.

Mné trvalo pres tfi mésice,

nez jsem se vyhrabala z déji Kytice.
,Mladd, spavd, tvare divé

pod perinou osoba,

vzezi'eni moc ,ptisobivé”,

hlas - vanku podoba.”

Tohle obdobi jsem zvladla i diky blizkosti milované osoby,
ktera se mnou prozivala vSechny ,radostné prihody*.

Tedy dalsi véc k nezaplaceni,

kdyZ jste psychicky rozdrceni,

je opora v rodiné, muzi,

a mate-li Stésti, tak v prizni BoZi.

Nakonec vam bude po antidepresivech mnohem lip.

Jen nevzdat stav, kdy jste zrali na JIP.

A vérte - prijde Cas, kdy je stejné jako ja budete moci vysadit.

Na zavér opét povzbuzeni -

to, co prijde po trapeni,

je radost té nejvyssi ceny,

ktera se nevyrovna Zadnému jméni.



Co uzkost zhorsuje

Cukr, kava, c¢aj?
Nebe, peKlo, raj.
Co uzkost spousti?
Bdéni s kafem a rumem v pousti.

Na mé ,funguji“ horka.

V téch dnech si preji byt Norka.
Zimu nemusim v Zadném smeéru.
Ale lepsi se klepat zimou na severu
neZ koukat jak trubka do stropu

a Cekat svétovou potopu.

Dalsim ,super” véci je spankovy deficit.

Pro néj jsem v horSim obdobi méla specialni cit.
Byla jsem sova i ranni ptace,
co moc daleko nedoskace!

Cerna maska na ocich

slouzila tak akorat k zakryti mych pih.
Spunty, co tréely mi z usi,

tlumily jenom bzukot musi.

Po par hodinach kvalitniho prevalovani,
meéla jsem dalsi den uizkosti na rozdavani.



Spanek
musi byt vas svatostanek!

Ma milovana kava.

Dalsi hriza, co mi zabrat dava!
Abych neskoncila v lejnu,
piji kafe jen bez kofeinu.

Doporucuji dekofeinované vodou, nikoli rozpoustédly.
Tam nevite, co do néj chemického kydli.

Alkohol s izkostmi taky nejde do kupy.

Dost lidi si po ném taky své protrpi.
Mé alkohol netika pani,

i kdyZ je to obcas na oZrani.

Clovék si zvykne na Zivot bez piva,
i nato, Ze z davu vycniva.

A na konec treSnicka na dortu jménem stres.

Produkci ma vyssi nez cely CEZ.
Vyrabi nejvice pacientli v Ceské republice,
navic bez potreby miliardové investice!

Horko, spankovy deficit, alkohol, stres a kadva.
To vse tizkostnym staviim nepriddvd!
Celkové jakékoliv poruseni Zivotospravy

neni pro tzkosti to pravy!

Dodrzovat rezim je to, co mame kazdy ve své moci.

TakZe... nechod'te spat po pualnoci.
Nestresujte se nesmysly

a vSim nepodstatnym, co vas mozek vymysli.
Horko si uzivejte v té nejchladnéjsi mistnosti.
Alkohol a kava? At jsou vzacnosti.

To vSe oznamuji s hlubokou litosti.


https://www.gourmetkava.cz/cs/kava/bezkofeinova-kava-zrnkova-kolumbie-arabica-267p-157#/85-vaha-250g/88-chcete_kavu_namlit-ne_dekuji
http://versovanysvet.cz/priciny-a-lecba-panicke-poruchy/

3 radosti k nezaplaceni

Koncerty, nakupy, spolecenské akce, cestovani?

Nékdy nezbyva nic nez vtipkovani.

Radosti zivota, které miiZete s panikou zazit,
aniZ byste se museli jakkoli snazit.

Radost ¢. 1 - spolecenské akce

Nezamysl, Radobyl, Borivoj, Lidomira.

Sam si ¢lovék nadherné jméno nevybira.

Stejné tak izkost na naSe prani nebere zietel

a v mziku ze zabavnych lidi déla suchy jetel.
Druh z Celedi bobovitych s mofem fytoestrogent
ustrasené v lidském plénu.

Na misté nas dusi smrtelny plyn,

pritom lze vdechnout maximalné vypar z lihovin.
Vsude radost, lidé okolo se bavi.

My umirame strachy z imaginarni kravy.

Predzvykani v jejim bachoru,
utikame z prelidnéného prostoru.


http://versovanysvet.cz/co-je-to-panicka-porucha/
https://www.wikiskripta.eu/w/Fytoestrogeny
https://www.wikiskripta.eu/w/Fytoestrogeny
https://www.wikiskripta.eu/w/Fytoestrogeny

Radost €. 2 - cestovani

Jit se projit bez doprovodu do lesa?
To diiv Biih opusti nebesa.

UZ po 50 metrech od domu
zazivame horici Sodomu.

Zkaza. Ménime se na solny sloup,
neni mozZné se nikam hnout.

Tim konciva nas krasny vylet do prirody.
Uzkostna Maruska se nikdy nevyda pro jahody.
Mate-li paniku na tricku,

nepomtZze ani Dvanact mésicka.

Radost €. 3 - nakupy

Obcas nam panika nedovoli jit

ani za roh nakoupit.

Hraje si s ndmi na schovku.

Asi nam chce usetfit néjakou tu dvoustovku.
Kdyz chvili uneseme jeji brimé

a se strachem se tam doplazime

— zapika nas ve fronté.

Alespoii ndm zlistane vic na konté. ©



Léky na uzkost a zavislost

Bez ,l1ékii“ jsem drive uzkostny zachvat nebyla schopna pi-ekonat.
Délaly ze mé prazvlastni exponat.
Rozhodla jsem se je ze Zivota vymazat.
Jak jsem to bez nich dala a co jsem pro to udélala?

Anxiolytika,

po vzoru antického dramatika,

ze mé ¢asem udélaly Elektru

bojujici proti jejich vrazednému aspektu.
Zavislosti.

Vedlejsi ucinky se podepisovaly na mé osobnosti
a nicily moje schopnosti i védomosti.

,LéKky“ na uzkost mi predepisovali jak na béZicim pase,
s reSenim situace
,Za pul roku si prijdte zase".

Jak troska jsem sedéla doma na zadku.
To, Ze ma byt v poiradku?

Zit jako zemfit.

S tim jsem se nedokazala smifrit.

Co jsem pro reSeni situace udélala?


https://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%89lektra_(Sofokl%C3%A9s)

Prvné jsem si problém pripustila.
Zadné vymluvy

na okolnosti a na doktory.
TéZkostem navzdory,

postavila jsem se souperi

a rozhodla se pokorit prikofi.

Nicméné zvladat bez ,1ékti“ tzkostny zachvat
da sakra zabrat.

Kazdy, kdo tim prochazi, to moc dobre vi.
Mnohdy jsou prasky to jediné, co stav napravi.

Ja jsem si prosté rekla dost.
Vymyslim na né proradnost.

Vzala jsem osobni sklad zbrani.
Silu, vali a odhodlani.

Zpocatku, nez spadla klec,

to byl doslova ocistec.

Nejde to pochopit v plné sile,
dokud to ¢lovék sdm neproZije.
Za mé jsou to nejtézsi chvile.
Kam se hrabe epilepsie!

Prvni zkuSenost bez ,1éka“
se rovnala jadernému vybuchu.

Nebylo pred nim utéku.

Razova vina borila moji vili,

trhala mé v piili,

odnasela zbytky sil.

Snad aby ze mé zbyl

jen opustény Cernobyl?

Dny zoufalstvi

se vSak pomalu ménily ve vitézstvi.

Pri kazdém sebemensim naznaku,
ktery signalizoval panickou a uzkostnou ataku,
jsem musela ihned mozek zaméstnat



nécim, co ma rad.
Zacala jsem psat.

Zde mala rada,

at vas nemoc prilis neovlada:

Najdéte, co vas skutecné naplnuje a bavi,
a vzdy, kdyz se vam uzkosti do cesty stavi,
dejte se do zahradkareni, psani, kresleni -
do jakéhokoliv tvoreni,

a vérte, Ze komu se neleni, tomu se zeleni.



Vykoupeni
z tohoto trapeni
ma kazdy sam v sobé.
Léky na uizkost 1ze reSit potiZe jen kratkodobé!

At je kdo uziva z jakéhokoliv diivodu,
jednou se dostane do bodu,
kdy mu ukradnou svobodu.
Ziskat ji zpatky neni snadné.
Chemie nad nami pevné vladne!

At je jakkoliv tézka vaSe trasa,
s usilim a virou prijde spasa
oblecena do podoby
svobody.

Tak nechte vSechen strach v rohu,
co neunesete, odevzdejte Bohu
a zkuste najit ve vlastni nitru

cestu ke svobodnému jitru.



Co maji délat druzi, kdyZ vypadate na transfuzi

Jak s osobou zvladat uzkostny zachvat
a Cerné myslenky zahnat.

Jak poskytnout s klidem
pomoc lidem

s priznaky

panické ataky:

Zkuste vyuzit své slovni zasoby

a povzbudit ho milymi slovy.

V tu chvili by si sam nejradéj hodil smycku,

tak nad nim rozhodné , nezapalujte hibitovni svicku®.

Postizeny potiebuje zejména blizkost lidi a uklidnéni,
Casto mu pomaha jakékoliv vaSe blaboleni.

Nemusi to byt re¢ pompézni,
staci rict: ,, To bude dobry, zase to odezni“.

Pokud nejste zrovna prorizla huba,

muzete zkusit, co udéla relaxacni hudba.
Hledejte pomoc tfeba na youtubku.

Hlavné nepropadejte zoufalstvi a smutku.
Nemusite hned poustét videa pro legraci,
sahnéte po poklidné hudbé ¢i rizené meditaci.


http://versovanysvet.cz/co-je-to-panicka-porucha/
https://www.youtube.com/watch?v=6xDyPcJrl0c&t=4462s

Hlavné vse délejte bez zbyte¢ného humbuku,
mnohdy staci obejmuti ¢i drZeni za ruku.

Pokud se Clovék mota jako by byl plech,
v tu chvili je dlleZité mu pomoci zklidnit dech.

Vyndejte par rohlikt
a nechte ho dychat do igelitového pytliku.

Dal postiZzenému pfti zachvatu
nikdy nenabizejte kafe ani cigaretu.
MiZete ho dovést do pékného lazaretu.

Po kavé se mnohdy uzkost zhorsi

a srdce mu nemusi zlstat v hrudnim kosi.

Kofein je casto opravdu skvély spoustéc,

uz jednim Salkem kavy mu miiZete nahrat na smec.

vvvvvv

zachovejte klidnou hlavu.
Ujistéte postizeného, Ze to bude okej,
i kdyZ v tom sami mate velkej hoke;j.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kofein

Mluvit o psychiatrické diagnodze?!

VSem, kterym je obcas ,,na umreni”,
posilam malou radu a povzbuzeni.
Clanek je vhodny i pro blizké osoby,
které jsou potiebné pro pirekonani téZkého obdobi.

Psychiatricka diagnéza?
Deprese, uzkost, psychoéza?

Pro kazdého ¢lovéka bojujiciho s psychikou
je obrovsky tézkeé poprat se s hloupou Kritikou.

Setkava-li se ¢lovék s verejnou nevoli,

a nema podporu v rodiné a blizkém okoli,
bloudi v opusténém temném udoli.

Stejné tak ma-li zvladat uzkostné zachvaty sam
nebo je odkazan jen na facebook ¢i instagram.

Clovék té7ko sam unese tunovy naklad
a podpora blizkych lidi je pro jeho uzdraveni zaklad.

Prvni rada, jak ze vSeho nezesilet,
je zacit nemoc s lidmi sdilet.



Najit pochopeni u druhého,
u nékoho, kdo nezastava souslovi ,hled’ si svého”.

Pokud u svych nejblizsich

vidavate na vas ucet smich,

hledejte nové pratele i osoby stejné ,postizené”,
se kterymi o vSem mizZete mluvit otevirené.

Je potieba mit nékoho, kdo se umi vZit,
a vas stav alespon trochu pochopit.

Ne kazdy ma to Stésti jako ja,

na skvélou rodinu, pratele a partnera.

KdyZ u vas panika roste do velkych rozmér,

je dobré zavolat nékomu, ke komu mate divéru.

Pokud se bojite o diagndze mluvit s ostatnimi,
posilam na kuraz tyto rymy:

Nejste ohroZena figurka v Sachu,
dejte sbohem veskerému strachu.
Taky jsem zpocatku méla pochyby,
ale kdo to nechape, at'si...

...Irika cokoliv.
Na vas to nemusi mit zadny vliv.

Nejste zadny blazen,

kterému chybi rozum a sebekazen.

[ kdyZ predsudky u nas stale vladnou,
nedélejte si s tim starost, Zadnou.

Je mezi nami spousta lidi,

ktefi se psychicky problém jen priznat stydi.
Ti, kdo vas soudi, maji sami svoje potiZe,
nikdo na zemi neZije ve stavu beztiZe.



A lidé, kteri vas opravdu maji radi,

se k vam urcité neotoci zady.

Tak neméjte strach diagnézu priznat,
jen tak se druzi ve vas mohou vyznat.

Ten nejlepsi darek sobé i blizkym date,
kdyZ mluvite o vSem, co prozivate.



www.versovanysvet.cz e-mail: mm@versovanysvet.cz

Mgr. Martina Majorosova, Ph.D. 2020


http://www.versovanysvet.cz/
mailto:mm@versovanysvet.cz

	Co je to panická porucha
	Příčiny a léčba panické poruchy
	Návštěva psychiatra
	Jak zvládat panickou ataku
	Co úzkost zhoršuje
	3 radosti k nezaplacení
	Léky na úzkost a závislost
	Co mají dělat druzí, když vypadáte na transfuzi
	Nejdůležitější věc – i v tom nejhorším stavu, zachovejte klidnou hlavu.

