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PARTEA INTAI

INTRODUCERE IN SUBIECTUL
ATACURILOR DE PANICA
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Ca s3 impiedici panica sa-ti controleze viata, este esential sa
intelegi explicatiile sale stiintifice. In aceasti sectiune vei afla
de ce ne panicim si ce anume cauzeaza atacurile de panica. Vei
vedea care sunt semnalele si simptomele lor, ca si intelegi mai
bine ce le declanseazi. Vei afla care sunt diferitele probleme de
sindtate mintald asociate panicii si cum te influenteaza geneti-
ca si experienta de viati. Vei vedea, totodati, ce se intamplid in
creierul si in corpul tiu cind te panichezi si cum pot fi declan-
sate atacurile de panicid de anxietatea anticipativd, de traume si
de evenimentele majore din viata.

In aceasti sectiune trecem in revistd metode de tratament
terapeutic dovedite clinic, inclusiv terapia cognitiv-comporta-
mentali (TCC), terapia prin acceptare si angajament (TAA)
si terapia prin expunere. Vei afla cum pot practicile de mind-
fulness, meditatia si schimbarea stilului de viatd si contribuie
la calmarea atacurilor de panici. Aceste lucruri te vor ajuta sd
adaptezi fiecare etapd a planului de sapte siptamani nevoilor
tale specifice. Fiecare capitol include afirmatii pe care si le fo-
losesti ca metode de sprijin in acest demers. Repeta-le in gand
sau afiseazd-le undeva intr-un loc vizibil, ca si le ai la indemani
in timp ce parcurgi cartea de fati.

Panica este o expelientd umand cit se poate

de fneasca. “Toti oamenii bec prin st de
anxietate si de panici. Vlu sunt singur.



CAPITOLUL |

Sa intelegem originea panicii

Majoritatea oamenilor care au atacuri de panicd sunt confuzi si
tulburati de ceea ce i se intimpla. In principiu, te sperii de un
atac de panicd pentru ci nu intelegi ce se intimpla in corpul tau.
Daci intelegi de ce apar simptomele, nu vei mai avea senzatia
¢a esti victima lor, ci vei putea deveni un observator obiectiv.
Aceastd intelegere te va ajuta, totodatd, sd reactionezi intr-un
mod mai eficient la gandurile distorsionate care te cuprind.

Capitolul de fatd iti aratd de unde provine, de reguld, panica,
astfel incit sd intelegi care sunt cauzele stirilor prin care treci.
Vei vedea care sunt posibilele probleme de sanatate mintald cu
care te confrunti sau factorii care contribuie la senzatia de pa-
nicd, cum ar fl anxjetatea anticipativa, experientele individua-
le care declanseazd frica ¢i evenimentele importante din viata
seneratoare de stres.

Panica produce o gami largd de simptome. Pot f1 foarte di-
ferite de cele prezentate in general de mass-media si, de ase-
menea, pot f1 invizibile sau greu de sesizat din afard. Respiratia
intretdiatd si transpiratia palmelor sunt manifestiri prin care
panica incearci sd te protejeze. Astfel de simptome sunt ade-
sea consecinte neintentionate ale unor transformiri specifice
care se petrec in corpul tiu, asa ci ne vom ocupa si de sistemul
nervos si de procesele neuronale care au loc in creier. Scopul
este acela de a intelege ce se petrece in organism si ce anume
contribuie la starea de panica.

Voi affa mai multe despre stiinta din
Oiufmfyum’cu’ 8i ce solutii am la tindemana
ca 84 o tuates in mod echilihvut.

JI



06000500 850800000000 0060060600000 FSEIGEOIACGEADPSsNNE Icncssessensaecinsesstesnenssnsdssestecsiocsreerisnneriesessvccocsarnnsonsnns

Atacurile de panica

J T TR L L e R A L Y

Ce e in neregula cu mine?

Victor nu intelegea ce se intAmpla cu el. Isi tinea capul intre

genunchi si pieptul i se zbdtea cu putere. Se afla la serviciu,
lucra intr-un restaurant aglomerat i era ora de varf din timpul
serii. Luase o comandi de la o clienti. Nemultumiti, clienta
se ristise la el pentru o greseali si amenintase ci il cheama pe
seful lui. Victor primise deja un avertisment in luna respectivid
din cauza intirzierilor repetate. Avea un copil mic si i era greu
sd ajungd la timp la serviciu.

In timp ce clienta il apostrofa, Victor simtea cum i creste
temperatura. Obrajii au inceput si-i ard si se intreba daci fe-
meia isi di seama de acest lucru. Ea ridica vocea din ce in ce mai
mult, iar lui Victor i era teami ci, din clipa in clipi, o sa apara
seful. T§i simtea inima in gat. Nu mai putea s inghitd, ca si cum
nu avea suficientd salivi. Se intreba cite avertismente mai putea
si primeasci inainte ca seful si considere ci nu era un angajat
de incredere. Daci il didea afari? Cum mai plitea luna viitoare
chiria? Sotia lui era inci in concediu postnatal, aga ci se bazau
pe venitul lui ca si-si acopere cheltuielile.

A inceput si simti cid-i e greatd si se temea sd nu i se facd
riu in fata clientei. Victor si-a cerut scuze si s-a dus in fugd
intr-o cameri de depozitare pentru alimente. Cind a inchis
usa in urma lui, a simtit ci nu mai poate si respire. Clitinin-
du-se, a apucat s se aseze pe un scaun, ingrozit si confuz. Se
gindea i o sd faci un atac de cord. Era convins cd o s moari.

In cele din urmi, Victor a ajuns la Urgente si a incercat
disperat si consulte un cardiolog. Doctorii i-au ficut cteva
teste si i-au spus cd inima lui e in reguld. L-au intrebat daci
mai avusese vreun atac de panici pana atunci $i i-au recoman-

dat si faci psihoterapie ca si rezolve problemele legate de stres.
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Ce sunt atacurile de panica?

I’anica este o izbucnire intensd si brusci a unei stari de fricd
sau de disconfort. Frica este reactia noastrd emotionald la o
amenintare imediata (reald sau perceputi ca atare). Anxiefatea
este anticiparea unei viitoare amenintiri. Se manifestd mai lent
si poate dura mai mult. Un ,atac de anxietate® este, de fapt, o
denumire improprie, fiindcd anxietatea nu cauzeaza un acces
brusc de frici. Denumirea corecti este ,atac de panici‘.

Multi oameni cred ci atacurile de panica sunt dramatice si
¢i e imposibil sa le ratezi, ceea ce nu e neapirat adevirat.

Conform definitiei din Manualul de diagnostic si clasificare
statisticd a tulburarilor mintale, editia a 5-a, un atac de panici
trebuie sa indeplineascd doua conditii: (1) stare de panicid ce
se instaleazd si se intensificd in decurs de citeva minute, com-
binatd cu (2) patru sau mai multe din urmitoarele simptome:
* Bitii puternice ale ini- * Senzatia brusci de cildurid
mit / accelerarea ritmului sau de frig
cardiac

* Transpiratie * Parestezie (amorteald sau fur-
nicdturi, in special la maini
sau la picioare)

* Tremurat (usor sau * Sentimentul ci esti decuplat

puternic) de realitate (senzatia de ireal)

* Respiratie intretaiatd sau  * Depersonalizare (senzatia

senzatie de sufocare de detasare de propria per-
soand, inclusiv o experientd

extracorporald)

* Senzatia cd nu ai aer, cd * Sentimentul ¢i pierzi contro-

te inecl lul asupra situatiei

&



Atacurile de panica
» Durere sau disconfortin » Sentimentul ¢i o sd mori
zona pieptulti
» Greatd sau dureri de * Sentimentul ci ti-ai pierdut
t
stomac mintile

» Senzatia de ameteala, de-
zechilibru, vertij sau lesin

Deci da, un atac de panici poate fi evident, dar poate fi si
invizibil. E posibil si te cuprindi brusc frica si si-ti fie greata,
si te simti amortit, ametit si sd ai senzatia ¢i lucrurile din jur
sunt ireale — i nimeni s nu stie cd ai un atac de panicd. Este
posibil §i sd ai un atac cu simptome limitate, ceea ce inseamna
panicd insotita de mai putin de patru dintre simptomele men-
tionate mai sus. Fiindcd existd atit de multe manifestdri care
pot apdrea in timpul unui atac, fiecare experienta de acest gen
diferi de la persoani la persoana. Chiar si acelasi individ poate
avea atacuri de panici diferite intre ele.

Cum pot cauza atacurile de panica
tulburari de panica

Atacurile de panica sunt larg raspandite. Potrivit unui studiu
realizat la nivel national privind incidenta tulburdrilor mintale,
aproximativ 22% dintre americani au suferit un atac de panica
de-a lungul vietii. Studiul a aritat, de asemenea, ca 2,7% dintre
americani declari i au suferit de o tulburare de panici. Asta
inseamni sase milioane de oameni.

Faptul ¢i ai avut un atac de panicii nu inseamna ci suferi
de o afectiune psihica. Insi tulburarea de panici este un diag-
nostic formal consemnat in Manualul de diagnostic si clasificare
statisticd a tulburdrilor mintale. Criteriile pentru diagnostica-
rea tulburirii de panici sunt atacuri de panicid repetate care se
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declanseaza brusc, teama si ingrijorarea persistente, timp de cel
putin o lund, cd se va produce un nou atac si/sau o schimbare
semnificativa de comportament cauzata de atacurile de panica,
cuimpact negativ asupra vietii de zi cu zi. Tulburarea de pani-
ca este diagnosticatd de un profesionist din domeniul medical.
Pentru stabilirea afectiunii sunt evaluate simptomele si isto-
ricul familial. Atacurile de panicd au caracteristici comune cu
alte afectiuni, prin urmare medicul va face o evaluare generali
1 stdrii tale de sandtate pentru a elimina alte posibile cauze.

Tulburarea de panici, un tip de tulburare anxioasd, apare
din cauza fricii de manifestirile fizice asociate panicii, care pot
fi foarte stresante. In timp, acel stres poate duce la reactia de
cvitare. Putem avea simptome caracteristice panicii (cum ar fi
cresterea ritmului cardiac) si in alte situatii, de exemplu in tim-
pul exercitiilor fizice. Teama de manifestirile fiziologice poate
duce nu numai la evitarea acelor lucruri care cauzeazi stiri de
panicid, dar si a oricdror situatii care genereazi senzatii fizice
similare. In realitate, evitarea agraveazi sentimentul de frica,
intirindu-ne convingerea ci ceea ce evitim (de exemplu, sen-
zatia de sufocare) este realmente periculos. Se creeazi astfel un
cere vicios de escaladare a panicii $i de comportamente la care
recurgem tot mai frecvent pentru a impiedica aparitia panicii,
care nu fac decat si exacerbeze frica.

In situatii de risc major, cum ar fi un uragan sau un accident
de masind, e normal si fii panicat. Dar daci ai senzatia ci pa-
nica preia controlul asupra vietii tale e posibil si te confrunti
cu ceva mai grav si e un semnal ¢d ar trebui s3 apelezi la un
specialist.



Atacurile de panica

Prin ce se deosebeste tulburarea de panica
de alte afectiuni psihice?

Este posibil sii ai atacuri de panici si totusi sd ai o alti afectiune
psihica. Tulburarea de anxietate generalizata (TAG) se referd la
dificultatea de a-ti stipani tendinta de a fi excesiv de ingrijorat
in legituri cu diferite aspecte ale vietii tale si la o stare de tensi-
une accentuati, ceea ce duce la simptome precum dureri fizice,
iritabilitate si imposibilitatea de a te relaxa. Aceastd ingrijorare
continud poate genera atacuri de panici, dar nu este singura lor
cauza.

Tulburarea obsesiv-compulsivi (TOC) presupune existen-

ta unor obsesii care sunt persistente, intruzive, a unor ganduri,

imagini sau impulsuri deranjante care duc la compulsii — com-
portamente repetitive, excesive, luand adesea forme ritualice
menite si neutralizeze starea de stres. Obsesiile pot duce la
atacuri de panicd, dar caracteristica esentiald a acestei tulburiri
este ciclul obsesiv-compulsiv.

Tulburarea de stres posttraumatic (T'SPT) apare dupi ce
persoana a trecut prin experiente care i-au pus viata in peri-
col, a fost grav rinita, a fost victima violentei sexuale sau a fost
expusi unor astfel de situatii. Acestea pot duce la simptome
intruzive precum flashbackuri, cosmaruri, evitarea circumstan-
telor care-i amintesc de trauma traitd, ginduri i sentimente
negative si hiperexcitabilitate (sensibilitate fizica si emotionald
accentuatd). Hiperexcitabilitatea si gandurile sau sentimente-
le negative pot duce la aparitia atacurilor de panici, deoarece
corpul incearci si faci fatd acelui eveniment traumatic.

Tulburarea de anxietate sociali (SAD) se referd la frica sau
anxietatea intensi fatd de situatii sociale in care ai putea fi ju-
decat de ceilalti, ceca ce duce la evitarea activititilor sociale.

Este posibil s ai stiri de panicd dacd suferi de SAD, dar asta
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se datoreazd faptului ci ti-e fricd si nu fii judecat sau criticat.
La fel ca in cazul tulburirii de anxietate sociali, o formi spe-
cifici de fobie indicd o teami intensi ¢i excesivi fatd de o anu-
mitd situatie sau de un anumit lucru.

Frica de panica propriu-zisi este trisitura esentiald care di-
ferentiaza tulburarea de panici de alte afectiuni.

\ /

De unde vine panica

Cu totii ne simtim uneori panicati. Panica existid pentru a ne pro-
teja de o amenintare imediati. Fa apare din reactia de tipul ,Juptd
sau fugi®, sistemul natural de protectie al organismului care ne
pregiteste si fugim sau si reactiondm in fata a ceea ce considerdm
cit este periculos. Pe termen scurt, panica nu este daunitoare, nici
chiar atunci cind se manifesti sub forma unor atacuri de acest
oen. Avem nevoie de panici pentru a ne mobiliza resursele si a ne
adiposti rapid sub o masi in timpul unui cutremur sau pentru a
ne apira de un agresor. Panica izbucneste rapid intr-un moment
de crizd si ar trebui si se estompeze dupi ce a trecut pericolul.

Panica devine o problemi atunci cind apare in situatii care
nu sunt, de fapt, riscante, daci atacurile devin tot mai frecven-
te fird si existe o explicatie logicd sau daci ti-e frici de mani-
festarile panicii si incepi sa-ti schimbi modul de viatd pentru a
evita orice iti aminteste de un atac de panici (de exemplu, orice
situatie care face sa-ti batd inima cu putere sau si-ti transpire
palmele). Panica poate duce la instalarea tulburirii de panici
daci frica de un eventual atac de panici incepe si te copleseascd
s1 s4 domine felul in care iti traiesti viata.

Nu existi nicio cauzi specificd pentru care se produce tulbu-
rarea de panicd. Foarte probabil, aceasta apare ca urmare a unei
combinatii de factori genetici mosteniti, pe fondul diferitelor
experiente de viatd. Sa aruncam o privire asupra lor.
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Atacurile de panica

FACTORUL GENETIC

S-a demonstrat ca tulburarea de panicd se transmite in familie.
Potrivit unei metaanalize a factorilor epidemiologici de naturd
geneticd ai tulburirilor de anxietate, publicate in American Journal
of Psychiatry, procentul de transmisibilitate genetica este de 43%.
Nu avem, pand in acest moment, o explicatie clard pentru acest
lucru. S-au ficut studii privind posibile gene care ar putea fi aso-
ciate cu tulburarea de panicid sau care ar face legatura intre anxie-
tate si depresie. Cu toate acestea, pAnd acum nu a fost identificatd
nicio geni care si fie responsabili de aparitia tulburirii de panica.
Cel mai probabil, unii cameni mostenesc o anumita sensibilitate
care ii face mai predispusi la panici si la alte emotii puternice.

STILUL DE VIATA

Experienta de viatd si ceea ce ai invatat din experientele prin
care ai trecut iti influenteazi relatia cu panica. Atacurile de
panicd apar, de reguld, incepand in jurul varstei de 20 de ani,
probabil fiindci acea etapa a vietii presupune o multime de
schimbiri si factori de stres. Studii publicate in 2018 in Socia/
Psychiatry and Psychiatric Epidemiology au aritat cd o experientd
traumatici ce provoaci o tulburare de stres posttraumatic poa-
te duce si la o tulburare de panicd. Modul in care cei apropiati
sau cei care ne-au crescut ne-au modelat perceptia asupra vie-
tii poate afecta si relatia cu stirile de panica. Multi dintre cei
care se confrunta cu atacuri de panicd au invitat sd se teami
de simptomele fizice (de exemplu, se tem cd palpitatiile care
insotesc astfel de crize inseamni ¢4 au un atac de cord sau ci
emotiile puternice pe care le simt inseamnd ci o iau razna sau
¢4 nu mai au control asupra vietii lor).

18
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(Care sunt cauzele atacurilor de panicd?

In esentd, ne simtim panicati fiinded percepem un pericol ime-
diat. De-a lungul evolutiei umane, am devenit predispusi la o
anxietate fatd de anumite lucruri, cum ar fi paianjenii sau ani-
niadele cu colti mari. Aceasti anxietate inndscuta poate duce la
fobii dacd am trecut prin experiente care au transformat acea
anxietate in fricd, de exemplu in situatia in care am fost mus-
cati de un cdine.

£ important de retinut cd e suficient si ne gandim ci ceva
este periculos pentru ca panica s se activeze. Mintea noas-
rra percepe un lucru ca fiind periculos chiar daca nu este asa,
probabil din cauza convingerilor personale sau a experiente-
lor pe care le-am triit. Astfel de ganduri pot duce la anxietate
anticipativi, o stare prelungiti si intensd de spaimid legata de
ceea ce s-ar putea intampla. Aceastd stare de anxietate se poa-
te transforma apoi in panici si poate determina persoana res-
pectivi sd evite situatii asociate cu panica, continuind astfel
si-si intdreasc convingerea ci triggerul pe care il evitd este, in
sine, periculos. Stresul propriu-zis poate cauza panici, chiar si
stresul ,bun® generat de o promovare sau de cumpirarea unei
locuinte noi.

ANXIETATEA ANTICIPATIVA

Anxietatea este foarte aseminitoare cu frica, iar originea ei se
4fid in acelasi loc in care apare i panica: sistemul nervos. Anti-
ciparea se naste din abilitatea creierului de a se pregiti pentru
viitor, prin procesare sau vizualizare. Anxietatea anticipativd
este sentimentul de groaza pe care il avem cand anticipdm un
eveniment pe care il interpretdm ca fiind o amenintare. Panica
este o senzatie infricosdtoare si neplicutd. Prin urmare, este de
inteles ci o persoani care a suferit un atac de panicd va incerca
sd anticipeze situatii care ar putea declansa un nou atac, pentru
a-1impiedica si se produci. Aceastd anticipare poate produce o

9



Atacurile de panica

reactiede stres la fel desputernica precum cea pe care am avea-o
daci in acel moment am simti frica propriu-zisd, ceea ce cau-
zeazi si alimenteazd panica.

FOBII SPECIFICE

O fobie este frica intensi fati de un anumit obiect sau fata de
o situatie, mult mai puternici decat lasi si se intrevada factorul
declansator in sine. Fobiile pot apirea cand o fricd cu care am
fost ,programati“ de-a lungul evolutiei este dublatd de o expe-
rienti care provoacd instantaneu un disconfort major, cum ar f
aceea in care ai cizut dintr-un copac si ti-ai rupt o mani. Fobiile
pot apirea si pentru ci,la un moment dat, ai intrat in panicd, in-
tr-o situatie extrem de infricositoare. Daci ai avut un accident
de masin care te-a ingrozit la momentul respectiv, este posibil
sd asociezi acea spaimi cu condusul masinii. Este posibil chiar
si eviti complet si mai conduci, amplificindu-ti acea frici i,
in timp, acesta si devind un trigger pentru atacurile de panica.

SCHIMBARI DE VIATA MAJORE SI TRAUME

Un factor de stres este orice element care distruge, in mod for-
tat, echilibrul corpului. Reactia la stres este actiunea intreprinsi
de corpul tiu pentru a reveni la starea de echilibru, ceea ce poa-
te pune presiune asupra intregului organism si te poate predis-
pune la panicd. Schimbirile majore din viatd, cum ar fi venirea
pe lume a unui copil sau experientele traumatice, de exemplu
un accident de masini, pot cauza stres. Cand te confrunti cu
stresul, apar si tensiunile musculare. Astfel de tensiuni iti pot
afecta capacitatea de a gindi si iti pot distorsiona perceptia ge-
nerald asupra lumii si a vietii, astfel incét totul poate pdrea mult
mai periculos sau mai grav. Pentru a face fatd acestei perceptii,
este posibil sd Incepi sd eviti cu totul anumite activititi, cum ar
fi intlnirile cu colegii, evenimentele sociale sau locurile aglo-
merate, reactivind astfel factorii declansatori ai panicii.
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in combinatie intra si agorafobia

Agorafobia este frica intensd ci al putea avea un atac de panici
sau manifestdri stinjenitoare (de exemplu, s ti se facd riu de la
stomac) intr-un loc din care ti-ar fi greu si iesi sau unde nu ai
putea primi ajutor. Aceastd spaima teribili ii face pe oameni si
evite astfel de situatii, cum ar f1 silile de spectacole sau cilito-
rille departe de casi, ceea ce le poate afecta considerabil modul
de viatd. Pe unii, agorafobiile severe pot chiar si-1 impiedice si
iasd din casd. Poti suferi de agorafobie si daci eviti anumite si-
tuatii, de exemplu sa mergi in locul in care ai avut primul atac
de panici.

Potrivit National Comorbidity Survey Replication (Sondaj
national privind tulburirile mintale), agorafobia afecteazi
aproximativ 2% din populatia americani. Este mai raspandita
in rindul femeilor si apare in special la adolescenti si varstnici.
Tulburarea de panici poate exista si in absenta agorafobiei, iar
aceasta din urmi poate apirea cu sau fird tulburarea de panici.
Un exemplu de agorafobie fird tulburare de panici il repre-
2intd evitarea de citre o persoani a locurilor in care e posibil
si nu existe toalete publice, de teama unei situatii neplicute
cauzate de incontinenti sau greati, fird si fi avut vreodatd un
atac de panica.

Pirerea mea e cd, dacd esti afectat de agorafobie, e ca si cum
toatd viata ta se ingusteazi. In timp, vor f1 tot mai putine lo-
curi sau activititi la care vei merge, de teama ci ai putea avea
simptome neplicute. Agorafobia te poate impiedica si faci lu-
cruri pe care vrei si le faci sau sd te bucuri de lucrurile care in
mod normal iti fac placere. Dar ea poate fi depisita. Metodele
pe care le vei Invita aici te pot ajuta sd confrunti acele situatii

pe care le-ai evitat pand acum si s revii la viata ta obisnuiti.
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