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Lek, Strach i1 Panika

Wiekszos¢ ludzi czasami czuje sie niespokojna lub przestraszona, ale
jesli ma to wptyw na twoje zycie, sg rzeczy, ktérych mozesz
sprobowagé, ktére moga pomoc.

Lek moze powodowac wiele réznych objawéw. Moze wptywa¢d na to,
jak sie czujesz fizycznie, psychicznie i jak sie zachowujesz.

Nie zawsze tatwo jest rozpoznag, kiedy lek jest powodem, dla ktérego
czujesz sie lub zachowujesz inaczej.

Objawy fizyczne mogg obejmowacd: szybsze, nieregularne lub bardziej
zauwazalne bicie serca; uczucie oszotomienia i zawroty gtowy; béle
gtowy; lub béle w klatce piersiowe;.

Objawy psychiczne mogg obejmowad: uczucie napiecia lub
nerwowosci; niemoznos¢ zrelaksowania sie; martwienie sie o
przesztos¢ lub przysztos¢; i uczucie tez.

Mozesz zauwazy¢ zmiany w zachowaniu, takie jak: niemoznos¢
cieszenia sie czasem wolnym; trudnosci z dbaniem o siebie; martwienie
sie probowaniem nowych rzeczy.

Objawy ataku paniki: Jesli doswiadczasz nagtego, intensywnego
niepokoju i strachu, moga to by¢ objawy ataku paniki.

Inne objawy mogg obejmowac: przyspieszone bicie serca; omdlenie,
zawroty gtowy lub zawroty gtowy; poczucie, ze tracisz kontrole; lub
pocenie sig, drzenie lub drzenie.
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Atak paniki trwa zwykle od 5 do 30 minut. Moga by¢ przerazajace, ale
nie sg niebezpieczne i nie powinny ci zaszkodzic.

Rzeczy, ktére mozesz sprébowaé pomdc w przypadku leku, strachu i
paniki: sprébuj porozmawiac o swoich uczuciach z przyjacielem,
cztonkiem rodziny, pracownikiem stuzby zdrowia lub doradca.

Stosuj uspokajajace ¢wiczenia oddechowe. Cwiczenia fizyczne - zajecia
takie jak bieganie, spacery, ptywanie i joga mogag pomoéc Ci sie
zrelaksowac.

Jedz zdrowga diete z regularnymi positkami, aby utrzymac stabilny
poziom energii.

Nie prébuj robi¢ wszystkiego na raz — wyznacz mate cele, ktére z
tatwoscig osiggniesz.

Nie unikaj sytuacji, ktére wywotujg u Ciebie niepokdj — sprébuj powoli
wydtuzac czas spedzany w niepokojacych sytuacjach, aby stopniowo
zmniejszac niepoka;j.

Dowiedz sie wiecej:

Mind: www.mind.org.uk

Every Mind Matters: www.nhs.uk/every-mind-matters
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