Осознанный взгляд на панические атаки.
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	    Поговорим о панических атаках, их особенностях, хитростях и о тех страхах, которые  человек испытывает накануне и во время панических атак. 

Отчего? Что это? Что с этим делать? Как выжить?

Страх — это иллюзия!

Вы должны понимать, что страх, который рождается в вас во время приступов, является результатом выброса определенных веществ в вашем мозгу. И все ваши сопутствующие страхи, что вы сойдете с ума или упадете в обморок или даже умрете — просто следствие этих механизмов, они не относятся к какой бы то ни было реальной опасности.




Физиология панической атаки

Вслед за внезапным страхом происходит выброс адреналина, который вызывает определенную реакцию со стороны нервной системы, так называемый отклик «беги-или-сражайся». Этот отклик готовит ваше тело к энергичной активности. Это приводит к увеличению частоты сердцебиения (тахикардия), интенсивному дыханию (гипервентиляция) и потоотделению (которое может спровоцировать озноб).

Гипервентиляция ведет к снижению уровня CO2 (оксид углерода) в легких, а затем и в крови. Это приводит к скачкам в уровне кислотности в крови (pH), что может вызывать такие симптомы как головокружение, онемение или покалывание конечностей.

Проще говоря, паническая атака это не что иное, как проявление страха без его источника, как если бы мы переборщили с настройкой чувствительности пожарной сигнализации в помещении и она бы включалась сама в любой случайный момент времени. Похожее и происходит, когда организм начинает бить тревогу без видимого повода.

У некоторых людей, конечно, паническая атака инициируется какими-нибудь событиями во внешнем мире, например она начинается в метро или в самолете. Но все равно принцип особо не отличается: организм слишком сильно и чувствительно реагирует на какие-то вещи и «включает» режим паники.

Так устроен наш организм. Отклик «беги-или-сражайся», который лежит в основе панических атак, был заложен в нас эволюцией, чтобы мы могли выживать в случае опасности. Очевидно, что при панических атаках имеет место сбой в этом механизме, и он запускается, тогда когдав этом нет необходимости.
Психология панической атаки

Приступы характеризуются не только внезапной паникой не понятно по какому поводу, но и тем, что во время этих приступов расцветают другие страхи и тревоги, которые в дальнейшем только усиливают приступ. Например, вам начинает казаться, что вы сойдете с ума, потеряете контроль или умрете, вы начинаете вертеть этот клубок тревог в голове, и в ней рождаются новые страхи: вы думаете, что у вас серьезная болезнь, вы никогда не вылечитесь, это с вами останется навсегда и т.д. и т.п. От этого вам становится еще хуже, все симптомы панической атаки становятся только сильнее. После того, как все наконец прошло вы не чувствуете облегчения, а живете в тревожном ожидании новых приступов ПА. А страх того, что ПА повториться провоцирует новые ПА!

Сопутствующие паническим атакам симптомы

Коварство панических атак заключается в том, что они приносят много неприятных ощущений, которые, казалось бы,  нельзя отнести к приступам паники. Поэтому люди начинают бояться того, что помимо панического расстройство у них еще много заболеваний.
· Чувство нереальности происходящего. Ощущение как будто сигналы из внешнего мира доходят с опозданием. Вроде как смотришь на мир через дымку. 
· Повышение артериального давления. 

· Чувство как будто падаешь в обморок.

· Боязнь умереть.

· Страх сойти с ума.

· Ускорение сердцебиения.

· Проблемы со сном.

· Пугающие образы в голове во время засыпания.

· Страх глотать пищу или вообще кушать определенные блюда.

Эти эффекты наблюдаются у многих людей, страдающих ПА.

ПА усиливают ваши скрытые страхи и фобии и формируют новые. В чем конкретно будет заключаться эти страхи, в боязни общественного транспорта или в постоянной тревоге за свою жизнь — зависит от человека. Если у вас вследствие ПА проснулась какая-то неведомая фобия, не нужно думать, что у вас какой-то уникальный случай, требующий уникального подхода (хотя сходить к врачу и удостовериться, что у вас нет других болезней, все же стоит!).

Важно понимать процесс зарождения ПА и процесс протекания. Осознание того, что происходит в организме – есть первый шаг к решению проблемы.
У нас большой опыт работы с ПА, причем наряду с психотерапией используется метод биологической обратной связи с применением оборудования – кабинетов БОС.

Безопасный и эффективный метод биологической обратной связи давно популярен и активно используется на западе! Попробуйте!  100% гарантия УСПЕХА!

Звоните: 246-90-81, 8-912-883-0815

Пишите: akkuspeh07@yandex.ru
Диагностика Вашего актуального состояния /психоэмоционального напряжении/ - в подарок!!!
