Kisérd gondolatok sziiloknek — ha gyermeked panikrohamokat él at

12- 18 éves kor

Kedves Szulg!

A panikroham ijeszt6 — annak is, aki atéli, és annak is, aki mellette all. Sokan érzik magukat
tehetetlennek: ,,Mi baja lehet? Mit csinaljak? Hogy segithetnék?”

Ez a levél néhany hattérgondolatot szeretne adni — nem diagndzist, nem itéletet, hanem egy Uj
nézGépontot.

Egy lehetséges, de gyakran rejtett ok: tul sok felelgsség, tul fiatal korban

Kamasz gyerekeknél (f6leg ha van kisebb testvér, sok csaladi fesziltség, vagy hosszu ideje tartd
bizonytalansag) el6fordulhat, hogy észrevétleniil ,feln6tt szerepbe” csusznak. Ezt a szakirodalom
parentifikdcionak nevezi.

Ez torténik példaul, ha a gyermek:
e sokszor ,veszi észre” els6ként, hogy valami baj van otthon,
e G probal meg vigyazni a tobbiekre (pl. testvérekre, szlilére),

e azt érzi, hogy neki nem szabad gyengének lennie, mert akkor minden 6sszedélne.

Ez nem hiba és nem szandékos sziil6i dontés. Egyszer(ien igy probal alkalmazkodni a gyerek, és a
teste egy id6 utan jelez: ,, ez nekem sok”.

A panik jel lehet, nem hiszti, nem szinjaték

A panik altaldaban nem konkrét félelembdl indul ki, hanem feldolgozatlan fesziiltségekbdl, amelyeket
nem tud szavakba Onteni. Ezért is lehet fontos, hogy a gyerek:

e biztonsagos térben, sajdt tempdban dolgozhasson a gondolatain,
e nea,mibajod van mar megint?” kérdéseket kapja, hanem figyelmet,
o érezze: nem kell tékéletesnek vagy erésnek lennie.

Mit tehetsz?

e Ne er6ltess kérdéseket. Inkdabb mondd:
,Szeretném, hogy tudd: itt vagyok, amikor készen dllsz beszélni.”

e Dicsérd meg, amikor ki tud fejezni valamit, amit nehéz megfogalmazni.

e Nehéz pillanatokban ne az okat keresd a rohamnak, hanem az utat kifelé. Pl. egylitt |égzés,
jelenlét, megnyugtatd testkontaktus (ha elfogadja).

Par hasznos tanacs:

A panikroham nagyon ijeszt8, de nem életveszélyes. A test vészjelzést ad, mintha valddi veszélyben
lenne — akkor is, ha valéjaban nincs semmi baj. A sziv ver, a mellkas szorit, a fej szédil.
Fontos tudni: ez nem szivroham, és nem ,megériilés”.



Amit tehetsz sziil6ként:

1. Maradj nyugodt.
A gyermek figyeli a reakciddat. Ha te nem esel kétségbe, az neki is kapaszkodd.

2. Légy jelen, ne okoskod,;.
Ne kérdGjelezd meg, ne akard , lebeszélni réla” — csak légy ott, nyugodtan,
elérhetben.

3. Segits a légzésben.
Prébaljatok egyiitt:
,Nézz ram. Négyig szamolok: sziviuk be a levegét... Most tartsuk bent... Most fujjuk ki
lassan...”
(Ez az un. dobozlégzés — 4-4-4-4 masodperc.)

4. Tereld vissza a jelenbe Pl. a 3-3-3 maddszerrel:
Nézz koril! Mit [atsz? Mondj harmat!
Figyelj a hangokra! Hallgass meg harom hangot!
Mozdulj! Mozgasd meg harom testrészed!

Amit ne tegyél:

Ne hivd azonnal a mentét (kivéve, ha valddi életveszély van).
Ne dramatizalj.

Ne ,szégyenitsd meg” kés6bb: ,,Na, megint jétt a rohamod...”

Amiért nem javasolt mindig a mentéket hivni pdnikroham esetén- csak pdnikrohamra érvényes!!!

A menté hivasa ilyenkor:

Révid tdvon megnyugtatja a szil6t, de megerdsiti a gyerek fobiajat.

Elindul az ,,orvosi kérforgds”: Gjabb kivizsgalasok, felesleges szerek, korhazi élmények =
traumatizalédas.

A gyerek elveszti az 6nkontroll érzetét, hiszen kivilrél jon minden ,megoldas”.

Amit fontos lenne az anyanak megtanulnia:

A panik nem veszélyes.

Rossz érzés, de nem fog belehalni, és altaldban maximum 20-30 perc alatt lecseng. A legrosszabb
rész ritkan tart par percnél tovabb.

Nem kell ,megmenteni”.

Inkabb segits neki abban, hogy 6 maga tanulja meg uralni — ezzel visszaadjuk a kontrollt.

Tanulj meg jelen lenni:

csendesen ott lenni,

segiteni a légzésben,

nem dramatizalni a helyzetet.

Amit érdemes megtanulni:

A panikroham otthoni kezelése megtanulhatd.( a helyzet kezelésérél beszélek.)

A cél: ne féljen téle, hanem ismerje fel, kezelje.

Egy segité szakember, relaxaciés technikak, pszicholégus vagy mentor sokat segithet.




Egy mondat, ami segit kimondani:
,Tudom, hogy ez most borzaszté érzés. De nem vagy veszélyben, és el fog mulni. Itt vagyok veled,
egyltt végigcsinaljuk.”

Kitartas és fel a fejjel, minden megoldddik:
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