Yrto genatb npu naHmyeckon atake - lNaeen KopeHesuny

@?@

4T0 ENAT
P
[TAHUYECKOM
ATAKE

Kak pacrno3HaTb,
CNpaBUTbCS
M NpegoTBpaTnTb

4 \ lNasen KopeHeBuny
KpusucHbin ncuxosnor < EMDR, ACT, IFS

Tpesora e @ MaHnyeckue atakn < () Kpuaucel « (O) TpaBma
<~

karanevich.ru - @Pavel_Karanevich




Yrto genatb npu naHmyeckon atake - lNaeen KopeHesuny

ATOT raiiji He 3aMeHsAeT MeJUIIMHCKYIO IIOMOIIb, KOHCY/IBTAIIUIO Bpaya, IICHXUaTpa Win cuxoTrepanesra. Ecoam y
Bac BIiepBbie BO3HUK/IHU CUJIbHAdA 60J1b B TPYAH, BEIpaXKeHHAd OABIIIKA, IOTepA CO3HAHUA,
HapylUIeHNe PeYd WIH APYTrue TPEeBOKHbIE CHMIITOMBI — OOpPaTUTECH 3a MEAHIMHCKON ITIOMOIIGIO.

Ecnun naHuka npsimo cenyac

Camoe BaxHoe

ITannueckas aTaka nmepe;KuBaeTca KaKk HeUTO yrposKaoliee
JKU3HU, OJJHAKO IPHU OTCYTCTBUHU COIYTCTBYIOIINX 3a00/I€eBaHUN
OHA He NMPUYHNHAET OPraHuYeCcKoro Bpeaa opranusmy. Eé
CHUMIITOMbI MOTYT OBITh HEOTITUYUMBI OT MMPOSABJIEHUH CEPAEIHO-
COCY/ITHICTBIX, DHIOKPUHHBIX U HEBPOJIOTUYECKUX COCTOAHUN —
IIO9TOMY IIPH MEPBOM 3ITU30/€ UJIH HETUITUYHON KapTHUHE
Heo0XoaMa MeJUIMHCKaA OlleHKa.

YecTHaa no3uuuns

FOBOpI/ITb cebe «3To IIPOCTO IMaHWKA, HUYEro CTpAllIHOIr0» — HE BCeraa 0e301acHO. HpaBI/IHbHeeZ
«STO, CKOpe€e BCero, maHuKa, 1 1 3HaK, 4TO Ae/1aTb — HO €CJIA YTO-TO HOﬁ].IéT HE€ TakK, A
06pamyc1) 3a IMMOMOIIIBIO». TO YeCTHasd, a He YCIIOKOUTE/IbHAA ITO3UIUA.

Yto penartb B nepBble 2 MUHYThI

1. HazoBuTe npoucxopsiyee

«IToxoxce, y meHs naHu4eckas amaxa. Imo oueHb HeNPUAIMHO U NYyaaem — HO 9MO 801HA
mpesozau, a He kamacmpoga. Moé meno 8KkA0UUA0 cueHan onacHocmu. MHe He HYXCHO ¢
Hum 6opomucest. MHe HYX#CHO nepexcoams nuk.»

NmenHo katacTpodpudeckass uHTepnperanua («31o uHPAPKT», «1 YMHUPAIO»)
3aIlyCcKaeT MOPOYHBIN Kpyr naHuku. HazsaTtes npoucxoasAiiee TOUHBIM CJIOBOM
— 3TO yKe TepaneBTUYECKOE JeUCTBUE: OHO YAaCTHYHO CHUKAET PEaKTUBHOCTD
HEPBHOM CHCTE€MBI.

2. Y6epuTe NULLHIOK CTUMYNSALUIO

OTounaure B 60/1e€ CMIOKOMHOE MECTO, €CJIM BO3MOKHO. BcTaHbTE y CTEHBI,
BBINIUTE U3 TOJIIIbI, CAABTE, OTKPONTE OKHO, 0C1a0bTe BOPOTHUK. Ilesib He B
TOM, YTOOBI «CIIACTUCH», & B TOM, UYTOOBI ITOCIATh MO3Ty CUTHAJI: <IIPAMO
cerlyac a1 B 0e30IIaCHOCTH».
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3. He npoBepanTe Teno Kaxayr cekyHay

Kesranue uaMepuTh IIyJIbC, MIPUCIYyNIaThCA K CEPAILY, IOUCKATh CUMIITOMBI B
HHTEPHETE — MOHATHO. HO MOCTOAHHBI MOHUTOPUHT TeJIa
(runepoaAUTETHHOCTH) YCHJIMBAET aTaKy: BbI 3aMedaeTe 00JIbllle, ITyraeTech
CHJIbHEE, TeJIO MOJIydaeT HOBBIM CUTHAJI yTPO3bl. 3a/ilaya — IMMO3BOJIUTH BOJTHE
IPOUTH.

4. biwunTte MArko, 6e3 ycunus

IIpu naHUKYECKOM aTaKe 4YacTO BO3HUKAET TUNEPBEHTIIAIUA — YeJI0BEK
JBIIIUT CIUIIKOM YaCTO U I'Iy00KO0. ATO cHU:kaeT CO2 B KPOBU U BHI3bIBAET
roJIOBOKpPY:K€eHHe, IOKaJIbIBaHUE, OllyllleHue HepealbHOCTH. He HyKHO
«ABINIATH IVIy0:Ke» — HYKHO JABIIIATh MATYE U MeJJIeHHEee:

*  Bnox uepes HOC — 3—4 cU€TA

*  BpI710x uepes poT — 5—6 cUETOB (IIMHHEE B0XA)

+ 3atimete 6e30maCHOE MMOJIOKEHHE (IIPUCECTH U/ WJIU OIIEPETHCS HA YTO-TO)
 Ilyieuyu OmmyCTUTH, YETIOCTh PACCIa0UTh

+ CTymHUY OYyBCTBOBATH Ha MOJY (MOKHO CHSITH OOYBH 1 HOCKH)

Br1ox AyIMHHEeE BAOXa aKTUBUPYeT llapacuMIIaTHYecKylo HEPBHYIO CUCTeMY — Ty YacTh, KOTOpasA OTBe4aeT
32 YCIIOKOeHHe.
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Y10 Takoe naHn4yeckasa araka

INoxHas TpeBora opraHnama

ITannuyeckast aTaka — 3TO BHE3AITHBIU 31ITN30/i THTEHCUBHOTO
cTpaxa Uik OCTPOTrO BEreTaTUBHOTO BO30YK/IE€HUA, KOTOPBIU
ObIcTpO HapacTtaeT (0OBIYHO TOCTUTAET MUKA 34 10 MUHYT) U
COIMPOBOKAAETCA CUJIBHBIMHU TE€JIE€CHBIMU OIYINEHUAMU. Ue10Bek
MO2ZKET AyMaTh, YTO Y HETO CEPAEUYHbIN MPUCTYII, YTO OH
3aI0XHETCA, YIAJET B OOMOPOK, MOTEPAET KOHTPOJIb WIH COMIET C
yma.

ITaHnueckas aTaka — He IPU3HAK CJIa00CTH WIH
«HEHOPMAJIBHOCTH». ITO PE3yJIbTAT PAa00THI 3BOJTIOIIUOHHO
JIPEeBHEN CHCTEMBI YTPO3bl, KOTOPasi aKTHBHPOBAJIACh B CUTyaIlUH,
I/ie peaJIbHOU OIMMaCHOCTH HET.

YTo npoucxoauT B Tene

Korga Mo3r olleHMBaeT CUTyaIlluI0 KaK OMMACHYI0 — MUHAAJIMHA
(amygdala), neHTp 5MOIMOHAJIBHOU ITIAMATH U IETEKTOP yrpo3,
IOIA€T CUTHAJI TPEBOTH. 3aIlyCKaeTCs peaknua «oem, 6eru mwiu
3aMpHU»: HAAMOUEYHUKH BbIOPACHIBAIOT a/IPpEHAJINH, CEPAIIE
YCKOpAETCs, AbIXaHHe yJallaeTCA, MbIIIIbI HANMPATAIOTCA, KPOBb
nepepacnpeaeasaeTcs.

C TOUKH 3peHUA OpPraHu3Ma 3TO HE COOM — 3TO IMONBITKA 3aIIUTUTH
Bac. [Ipo6iema B TOM, YTO OIIACHOCTH HET, a TEJIO pearupyer Tak,
OyaTO OHA ecTh. YeM 0OJIbIIIE YEIOBEK IyTaeTCsa COOCTBEHHBIX
OIIyIIleHH I, TEM HHTEHCUBHEE OHU CTAHOBATCH.

Ponb rmnepBeHTUNALNN

ITIpu TpeBore 4YeJI0BEK ABIIIUT ObICTPEE U IIy0:Ke — 3TO
HOpPMAaJIbHasA YacTh cTpeccoBoi peakuuu. Ho 6e3 pusnueckoin
Harpy3KH 3TO MPUBOIUT K CHIKeHUI0 CO2 B KpoBU (Tr'UIIOKATHUSA).
I'mnokanmHuA BBIZBIBAET Cy:KeHHe COCy0B MO3ra:
rOJIOBOKPY:KEHHUE, JeNePCOHATU3ANMIO (< KaK OyATO He 37eCh»),
NMOKAJIBIBAHUE B PyKaxX M BOKPYT pTa.

Ba:xHoe 3Hanue: «f He 3abIXal0Ch — y ME€HA CJIMIIIKOM MHOTO KHCJIOPOJa, a HE MaJIO».
IToHrMaHIEe 3TOr0 MeXaHU3Ma CaMo I10 cebe CHUKaeT CTpax.
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Mouyemy KaxeTcs, YTO «cenyac ympy»

Mo3r nbITaercs O0bACHUTH TeJIECHbIE OIYIEHUS U YaCTO
BbIOHpaeT caMoe CTpallHOe 00bsCHEHNE. ITO HA3bIBAETCH
KaTacTpo(dusanusa TeJIeCHbIX OUYyIIEeHU — KOTHUTUBHBIN
MPOIECC, KOTOPHIN ABJIAETCA EHTPAIBHBIM MEXaHU3MOM MMAaHUKHU:
*  «3T0 MH(DpAPKT» — CTPax yCHINBAET cepAliebrenmne
o« 3aAbIXal0Ch» — CTPaX YCUJIUBAET JAbIXaHUE

¢« mOTEPSII0 KOHTPOJIb» — CTPaxX YCUIUBAET JPOXKb
*  «3JTO HUKOTJA HE 3aKOHUHUTCSA» — CTpax IMPO/IJIEBAET aTaKy

ITU MBICTIU 3By4daT KakK q)aKT, HO ABJIAIOTCA TPEBOXHBIMHA I'IIIOTE3aMHU. PaBOpBaTB 9TOT KPYT' MOXXHO — U
HMEHHO Ha 9TO HaIIpaBJIEHA pa60Ta B T€paIlinuu.

(0) genepcoHanun3aumm n gepeasnin3aumm

OmyieHne «si HabII0/at0 3a cOO0I CO CTOPOHBI» (JIeTIEPCOHATMBAIINS) U «MUP KaK B KHHO»
(mepeanusariysi) myraroT 0COOEHHO CHIbHO. MHOTHE J[yMaIoT: «sI CX0XKy ¢ yMa». Ha camom Jiejie — aT0
pacrnpocTpaHEéHHbIE KOMIIOHEHTBI OCTPON TPEBOXKHOU PEAKITAH.

OHM BO3HUKAIOT U3-3a THIMEPBEHTUIAIIUHN U MIPOXOJAT IO MepPe CHUKEHU TPEBOTH.
Camu o ce0e He ABJIAITCA MPU3HAKOM IICHX03a.

Kak owjyuiaetcd naHn4yeckKkas ataka
TenecHble CUMNTOMbI

ITann4yeckass aTaka MO2KeT omymaTbCA IMo-padHoMy. y Kaxaoro
YyeJIOBEKa €CTh CBOU «IIaTTEPpH>», KOTOprﬁ CO Bp€EMCHECM
CTAHOBHUTCA y3HaAaBa€MbIM. Yacrblie Te/ieCHbIe IIpOABJACHUNA?

+ CuibHOe cepaniebueHue, OLyIIeHNe Iepe00eB WIN «IIPOBAJIOB» PUTMA

» JlaByieHue, TAXKeCTb WIN JUCKOMQOPT B IpyAHU

» HexBaTka BO3/yxa, OLIyIlEHNUE, UTO He II0JIy4aeTcs BAOXHYTD «/10 KOHIIa»

» Kowm B rope, cyxocTb BO PTY

* JIpoxb, BHYTPEHHAA TPACKA, IOTJIUBOCTD

+ TosoBokpy»xeHwue, c1abOCTh, «BATHOCTH» B HOTAX

» IloxaspiBaHME, OHEMEHUE B PyKaX, HOTax, BOKPYT pTa

* TourHoTa, crta3Msbl B 3JKUBOTE

* MblImeyHoe HanpsiKeHUe — 0cOOEHHO B IITee, IIeYaX, YeTI0CTH

* Jlenmepconanu3sanus U Jepeain3anus

Mbicnu BoO BpeMsA NaHUKu

ITanuuyeckasi aTaka CONPOBOK/IAETCA OUE€Hb yOoeJUuTeIbHBIMU
aBTOMAaTHYECKNMU MbICIAMU. VIX 0COOEHHOCTh: OHU 3ByUaT KaK
(daxT, X0THA ABJAAIOTCA TPEBOKHBIMHU runore3amMmu. Bo Bpems
IMaHUKU MO3T Pa00TaeT B pe:KNMeE MaKCHMAJIbHOU YIPO3bI — 3TO
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HEUPOOHO0JIOTHIECKAsaA 0COOEHHOCTh COCTOAHUA, a He CJIa00CTh
xapakTepa.

NoBeneHune BO BpeMAa NnaHUKN U nocrie

EcrecrBeHHBbIE NONBITKHU CIIPABUTHCA C IMAaHUKOH — TaK
Ha3bIBaeMoe «0e30ImacHoe nmoBeACHHUE» — IMapalOKCaJIbHO
nmoaaepKuBaIoT paCCTpOﬁCTBO:

» CpoOyYHO ITOKHU/IATh IOMEIIEHUE UJIN CUTYAI[UIO

+ IToCTOSAHHO U3MEPATS IIyJIbC WIN apTEPHATBHOE JJaBJIEHUE

* Bcerma HOCUTBH «cHIacaTesIbHbIE» TTPEIMETHI

» Caputbes GIMKe K BBIXOZY B JIIOOOM ITOMEIIEHUN

+ IIpocurs 6;1U3KHX Beeraa ObITh PAOM

+ U36erarp TpaHCIIOPTA, TOPTOBBIX IIEHTPOB, OUEPEIEH, IEPETETOB

ITouemy n3beranue BpeauT: Koraa Bbl KaXKIbIH pa3 YXOUTE U3 CUTYAI[UH, MO3T JI€JIA€T BHIBOJ:
«sI CIIaces, IIOTOMY YTO VIIIET». BbI jiniraere ce0s OmbITa: «s1 ObLI B TOM CUTYAIUA — U BBIZEPKAII».
VMeHHO Tak TpeBOTra 3aKPEIUIAETCA U PACIIUPSIETCS.

MNMpotokon «ONMOPA»

Korjia HakpbIBaeT MaHWKa, CI0KHBIE MHCTPYKITUY He paboTaioT. Hy:kHa KopoTKas, 3apaHee 3aydyeHHast
MIOCJIEA0BATEBHOCTD.

OCTAHOBUTBLCA

ITocraBbTe HOrM Ha noJI. [TocmoTpuTe BoKpyr. HazoBuTe MecTo 1 IeHb. 9TO BO3BpalaeT
MOBT U3 KaTacTpOhUIeCKOro OYAYIIETO B PEAIbHOE HACTOSIIIEE.

NMOHATb — 3TO BOMNHa

Ckaxkure cebe: «I9To maHnveckasn ataka. OHa HEIPUATHAS, HO BpeMeHHas. [Iik 06bIaHO
MIPOXOAUT 32 5—10 MUHYT. Mosl 3a71aua — IO3BOJIUTH € IPOUTH ».

OMYCTUTb HanpsikeHue

Omnycrture mwieun. Pazokmure UesmocThb. Y0epuTe si3bIK OT HEOA. PacciabbTe masbIbl pyK.
He HYXHO IIbITaTbCA paCCJIa6I/ITI>CH IIOJTHOCTBIO — JOCTATOYHO CHU3UTDH HAIIPpAXKEHHNE Ha 5—
10%.

PErYNMUPOBATb abixaHue

AKIIEHT Ha BBIZIOXE: B/IOX Yepe3 HOC 3—4 CUETA —> BBIZIOX UEPE3 POT 5—6 CUETOB — mHay3a —
MOBTOP. JIJTMHHBIN BBIZIOX CTUMYJIUPYET OJIy:KIAIONTAH HEPB.

AKTUBUPOBATDb BHelwiHUM ¢hoKyC

5 IpeaMeTOB, KOTOPbIE BUIUTE — 4 TEJIECHBIX KOHTAKTA — 3 3ByKa — 2 3aIllaXa — 1 BKYC.
Texuuka IIEPEKIII0YAaET BHUMAaHUE C TPDEBOXKHBIX BHYTPEHHUX CUT'HAJIOB HA PEeaJIbHOCTb.
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O 3a3eMJIEHUH IIPU JUCCOIHUAINMN: Y JTIIOZIEN C TpaBMaTUUECKUM (POHOM TEXHUKH 3a3€MJIEHHUS
WHOT/Ia PabOTa0T MHAYE — HEKOTOPbIE YIIPAKHEHU MOTYT Mapa/IOKCAIbHO YCHUIUBATh
OTCTpaHEHHOCTD. ECTH BBl 3aMeUaeTe, YTO TEXHUKA BaM «HE MTOJIXOJIUT» — 3TO BAXKHO OOCYIUTH CO
CIIEITUAJIICTOM.

lNMpakTnkn Bo Bpemsa ataku
MNMpakTuka 1. «5 3ameyaro u Ha3bIBalO»

TexHuka U3 Tepanuy NPUHATUA U oTBeTcTBeHHOCTH (ACT).
OcHoBaHa Ha IPUHIIUIIE KOTHUTUBHOTO Je()bIO3MHIa — CO3JaHUA
JVICTAaHIINH MEKAy BaMH M BAIIIMMHU MBIC/IAIMHU. BmecTo «s1
YMHUPAIO» — <y MEHSA €CTh MBICJIb, UTO 1 YMHUPAIO»:

A 3ameuaro cuavHoe cepduebueHue.

A 3ameuaro cmpax.

A 3amenaro MblCab, YUMo celiuac Mo2y ymepemn.
A 3ameuaro HanpsiceHue 8 2pyou.

A 3ameuaro rxcenarue ybexcamo.

A 3ameuaro, Mo 8cé ImMo o1eHb HeNPUSMHO.

U 5 mo2y nobblmb ¢ amum ewé 00HYy MUHYmy.

MpakTuka 2. [ibixaHue ¢ ANUHHLIM BblIJOXOM

CaapTe NN BCTAaHbTE YCTOMYUBO. BJOXHUTE MATKO Yepe3 HOC.
Beigoxuure uepes poT uyTh Aojabiie. [lopropure 8—10 mukiaos. He
IPOBEPANTE MOCTIE KAKAOT0 BHII0XA «CTAJIO JIH JYYIIIe» — ITO
CHOBa runepoauTreJabHOCTh. IIpocTo JaBaiTe Tery
IMOBTOPSIONIUIACS PUTM.

MNMpakTuka 3. XonoaHbIN KOHTAKT

Pu3noJI0rnIecKoe 000OCHOBAHYIE: X0JIOA0OBON CTUMYJI AKTUBUPYET
HbIpATEIbHBbIN peduiekce (diving response) u camxaer YCC uepes
BarycHbIN MexanusMm. IIporokos DBT (/InHexaH) Ha3bIBaeT 3TO
Temperature — nepBbIii KOMIOHEeHT HaBbIka TIPP.

*  YMBITBCS IPOXJIATHOU BOIOU

» Ilomep:kath B pyKax IPOXJIAJTHYIO0 OYTHLIKY

*  IIprIoKUTH MPOXJIAJIHBIN MPEIMET K IEKe WK 3aTACThSIM

* IlouyBCTBOBATb CTYITHSAMH XOJIOJTHBIN TT0OJT
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MNMpakTuka 4. UHTepouenTUMBHaA 3KCNO3MLUUSA

Oaxna n3 HauOoJ1ee JoKa3aTreJbHbIX TeXHUK B KIIT npu
IMAaHUYECKOM paccrporicTBe. CMbICT — IIepecTaTh 00ATHCA CAMUX
TeJIECHBIX OLlyleHuil. BMecTO TOro 4ro0osI mogAaB/IATH CUMIITOMBI,
II03BOJIbTE UM OBITh:

«ITycmob cepoue 6bémesn 6vicmpo. A He 6ydy nbimamuvcea e20 3amednmy».
«ITycmob Ovixanue cousaemes. A npocmo 6ydy Habaodambv».

«f no3eoasnr0 amum owyuieHUAM 6blmb 30ech, He H0PACH C HUMU».

ATO He KANUTYJIAIUA — 3TO JINIIIEeHUEe MaHUKU €€ IJIAaBHOTO
TOILIMBA: cTpaxa nepeja CaMUMU OILYyII€eHUSAMHU.

MNMpakTuka 5. ®pasa-nopyyeHb

3apaHee BbIOepuTe 2—3 (ppa3pl, KOTOPbIE Oy/AeTe MOBTOPATH BO
BpeMs aTaku. Ba:xxHo: ppasa go/KHaA 3BydaTh IIPaABAOIIO00HO.
«MHe coBceM He CTPpAITHO» — MO3Tr He mpuMeT. UecTHbIe (Pppa3bl
padoTaroT JIyuJIlie:

*  «3T0 maHu4Yeckas aTaka. OHa MPOUET».

*  «Moé Teso HamyTaHO, HO 51 B 6€30IIACHOCTH ».

* «f mory nepexaarb NUK».

* «fl yxke cripaBJIsIICsS paHbIIle — CIIPABJIIOCH U celdacy.

Yero He cTouT genaTtb

* He nplmuTte B OyMaskHBIN AKET — YCTAaPEBIIUH U MOTEHITUAIBHO ONIACHBIA COBET
* He umure ciMITOMBI B UHTEPHETE BO BPEMS aTaKU

* He mpoBepsiiTe myJsibC KaK/ble 10 CEKYH/]T

* He Tpebylite OT cebsi «HEMEJIJIEHHO YCIIOKOUTBCSA» — 3TO YCUJIUBAET OOPHOY

* He pyraiiTe ce0s 3a TO, UTO BaC HAKPHLIO
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UYTo AenaTtb nocne naHN4YeCcKoOMn aTaku
MNMepBbie 30 MUHYT

ITocse maHMKH 4YacTO OCTAIOTCA CJI&60(3TI), YCTA/10CTh, APOKb,
OIIyCTOoIlIeHne, roJiopHasn 00J1b. ITO HOPDMaJIbHO: OPraHu3M
nepexKmnja MOIHYIO HeIL/’IPOBH/IOKpI/IHHYIO PCE€aKIINnIo C BbIﬁpOCOM
aJApcHa/JIMHA.

*  BbIIUTH BOJIBI (TUTIEPBEHTHIALNS W HATIPsIKEHE 00€3BOKHUBAIOT)

*  YMBIThCS CJIETKA IPOXJIAHON BOIOH

+ TloecTb UTO-TO JIETKOE, €CJTU JITABHO He €U (HU3KUH caxap YCUINBAET TPEBOTY)

» IIpoiiTHCh MeJIJIEHHO 5—10 MUHYT — MATKOE JIBHYKEHNE TIOMOTaeT YTUIN3UPOBATh OCTATOUHBIH
a/ipeHaJInH

* He ycrpauBath HeEMeJIEHHBIN pa3bop «IMOYeMy s TAKOH»
* He nmpuHUMAaTh BOXKHBIX PELIEHUHA HA TUKE UCTOIIEHI

He npeBpawanTe ataky B KatacTtpody IM4HOCTU

ITocjie mpHCTyIIa YacTO BO3HUKAET BTOPUYHAA TPEBOra — TpeBora
o TpeBore (anticipatory anxiety). ImeHHO OHa, a HEe caMHu
IPUCTYIIbI, YAIll€ BCEr0 HAYHHAET OTPaHUYHNBATD JKU3Hb: Y€J0BEK
IIEPECTAET BBIXOAUTDH, €3/IUTh, BCTPEUYaThCs — HE IIOTOMY YTO
IMAaHUKA CIyYaeTcA IMOCTOSHHO, a IOTOMY UYTO OH KHBET B
OKUIAHUH.

«Co MHO1l npousowén npucmyn naHuxku. 9mo Henpusmuo u mpebyem eHumaHus. Ho o0un
anu300 He onpedeasiem MeHA U He auwaem meHs 6yoywezo.»

NMpoTokon camoHabnoaeHus

ITocsie aTaku 3aNIUIINUTE 5 IIYHKTOB — 3TO (PYHKIITMOHAIbHBIN
ananu3, yactb KIIT-paGoTsI:

I'me aTo mpousonio?

Yo 66110 IEpen 3TUM? (COH, e/1a, cTpecc, KohenH, KOHPIIUKT)
Kakue olyIieHus OSBUINCH IIEPBHIMU?

Kakast MBIC/Ib UCITyTaJIa CUIbHEE BCEro?

A e

YTO MOMOIJIO XOTsI ObI HEMHOTO?

Co BpeMeHEM Bbl HAUHETE BUETh 3aKOHOMEPHOCTU. ITO He IIOUCK BHHOBATOTO — 3TO COOP IAHHBIX O CBOEH
cucTeMe TPeBOTH.
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He nsberante cutyauuro, rge cnyvyunacb ataka

Ecsin naHMKa Mpou30IIIa B METPO, Mara3uHe WM HA COBENaHUU
— MO3T JieJIaeT BBIBOJI: «3TO MeCTO onmacHo». Tak ¢popmupyercs
yCJI0BHBIN cTpax. Eciin 00beKTUBHOM OMMAaCHOCTH HE ObLIO, JIyYIlle
ITOCTENNEHHO BO3BPAIATHCA B 3TH CUTyalluNl MAJIEHbKUMU IIIaTaMMU.
JTO Ha3bIBaeTCA MiepapXudecKas dKCIO3UIIU — Cep/AIle
JI0OKa3aTeJIbHOM Tepanuu NaHNYeCKOro paccTpoMcTBa.

Kak CHM3UTb BepOSATHOCTb HOBbIX aTak
MaHuka peako nosBNAETCA «UM3 HUOTKYAA»

Yaime npu BHUMaTeJIbHOM PaCCMOTPEHUU OOHAPYKUBAIOTCS
(dakTOphI, KOTOPHIE «3aPAKATIN» HEPBHYIO CUCTEMY:

* XpoHuueckuu crpecc 6€3 BOCCTAHOBJIEHUS

» HemochIn miu HAPYIIEHHBIH PUTM CHA

* U36BITOK KO(pernHa U CTUMYJISITOPOB

* AJikorosib (pUKOIIIETHAS TPEBOTA TP BHIBEJIEHIH)

* HaxonuBmuecs KOHGIIUKTHI WU T0/IaBJIeHHBIE SMOIUN

» TpaBmMaTHYECKUH OIBIT

+  XpoHuuecKas TUNepoUTeTbHOCTD K TE€JIECHBIM OIIyIEHUM
+ IlepdexknroHN3M U TOCTOSTHHBIA CAMOKOHTPOJTb

Ba3oBas npodunakTuka
CoH

HemochIn mMoOBHINIAET PEAKTHUBHOCTh MHHAAJTUHBI 1 CHUKAaeT CIIOCOOHOCTH
npedpOHTATBHOI KOPBI PETYJIHPOBATh YIMOIIUN — 3TO XOPOIIIO
3aI0OKyMEHTHPOBaHO B HelipoHayke. TpeBo:kHasA cucreMa OyKBaJIbHO
CTAaHOBUTCA 00JIee YyBCTBUTEJIbHOW. MUHNMAaJIbHAA 3aJava — CTAa0MIbHBINA
PUTM: JIO3KUTHCA U BCTABATh IPUMEPHO B OJHO BpeM4.

KodreuH u ankoronb

KodenH npamMo ycuiiBaeT BereTaTUBHOE BO30Y:KAeHE. AJIKOTOJIb JA€T
BpPEMEHHOE pacciiadjeHue, HO IPU €ro BbIBEAEHNU HEPBHAA cUCTEMA
KOMITEHCATOPHO MOBBINIAET BO30YyIUMOCTh — HMEHHO IO3TOMY YTPEHHAA
TpEeBOTa IOCJI€ AJIKOTOJIA YaCTO UHTEHCUBHEE OOBITHOM.

OBunxeHue

Peryasipuas ¢pusnueckas akTUBHOCTHb IIOMOTaeT HEPBHOU CHCTEME
YTHJIN3UPOBATH CTPECC, HOPMAJIHU3YeT YPOBEHBb KopTu3oJia. Eciiu BbI Gourech
cepAleOneHusI — HAaYMHAWTE MATKO: X0/Ib0a, paCTAKKA, IVIaBaHUE.
ITocTenneHHO BbI MOJIYYHUTE OMbIT: «<MOE€ cepAlle ObETcA OBICTPO — U 9TO
HOPMAJIBHO».
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Yrto genatb npu naHmyeckon atake - lNaeen KopeHesuny

CHM3NTb «Oe3onacHoe noseageHue»

IIpoBepbhTE, CKOJIBKO BPEMEHHU YXOAUT HA «IMOATOTOBKY K IIAHUKE»: BbI BCEIa
3Haere, rje Boixoa? Beerga 0epére «aBapuitHbIN Ha00p» ? KaxapIiii Takou
PHUTyaJI CATHAJIU3UPYET MO3Ty: «MHUP onaceH». [locteneHHbINH OTKa3 OT
PUTYaJIOB — Ba)KHas YacTh TepaneBTUYE€CKOM pabdoThI.

MaBHaa naes npodunakTUKm

— IIOHUMAI0, YTO IIPOUCXO/IUT B MOEM TeJIE U TOJIOBE.

— 3Halo, 4TO ejIaThb — U HE IIyTralOChb IaHUKHU TakK, YTOOBI €€ yCuiinBaThb.
— fl He CTPOIO KU3Hb BOKPYT n30eraHus.

— f] mocTeneHHO BO3BpaIaw cebe CBOOOTY.

Korpa HyXHa noMoLb cneuyvanucTta
Korgaa o6patutbca K ncuxonory / ncmxorepaneBTy

IToMoIb cIEUAIMCTAa OCOOEHHO HYKHA, €CJIN:

+ [lanmyeckue aTaku MOBTOPSIOTCS

* BbI TOCTOSTHHO K/IETE HOBOTO MPUCTYIIA (TPEBOTA OXKUIAHUS)

» Hauasyim uzberatb MeCT, JIFOJIeH, TPAHCIIOPTA, pabOThI, BCTpEY

+ Bam CJI0’KHO BBIXOJIUTH U3 JIOMa OJHOMY

» BnI yacTo nmpoBepsieTe TeJI0, U3MepsieTe AaBJIeHUe, UIleTe MEAUIMHCKUE TIOATBEPKASHUS
+ [lanumka cBsA3aHA C TpPAaBMATUYECKUM OIIBITOM

+ Ectb BIpaXkeHHas TPEBOTA, JIEIIPECCUBHOCTD, HAPYIIIEHUS CHA

* BnI cipaBJisieTech ¢ TAHUKOM aJIKOTOJIEM WJIU APYTUMHU Pa3pyIINTETHHBIMHU CIIOCOOaMuU

* Bama xu3Hb 3aMeTHO Cy3UJ1ach

A heKkTUBHLbIE NOAXOAbI

Tepanus mepBoro BeIOOpa IpU MAaHUIECKOM paccTpoiictse. Pabora ¢
KNT KaTacTpoUIeCKIMU UHTEPIIPETAIIUAMU, IIOBEJIEHYECKas 1
MHTEPOIENTHUBHAS SKCIO3UIIUS.

Tepam/m IIPUHATHUA U OTBETCTBEHHOCTH. VuuT He n36aBIAATHCS OT

ACT
CHUMIITOMOB, 8 MEHSATH UX POJIb B JKHU3HU.

EMDR [TokazaH mpu MaHUKE C TPABMATUYECKUM (POHOM, KOTZA IIPUCTYIIBI CBS3aHbI
C TIPOIIIBIM OTIBITOM.

IFS JlokazaTebHBIN MOAX0]T, KOTOPHIHA 3(P(HEKTUBHO IPUMEHSETCA A1 PAOOTHI C

IMaHU4YECKNMU aTaKaMU, TPEBOXKHBIMH COCTOAHUAMHU U (1)O6I/IHMI/I.
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Yrto genatb npu naHmyeckon atake - lNaeen KopeHesuny

Korga o6patutbhbCcs K Bpavy

» IlaHmyeckas aTaka CJIyYHJIach BIIEPBBIE

» Bosb wiu gaBiieHue B TpyaU

*  OO6GMOPOK HIu MPe0OMOPOYHOE COCTOSTHIE

* HapyieHus cepAeIHOTO pUTMa

+ 3aboJieBaHUSA CEPALA, IMUTOBUIHOM JKeJIE3bI, JIETKUX
* Bl He yBepeHbI, YTO 3TO UMEHHO ITaHMYEeCcKas aTaka

Korpa HY>XHa CpOo4YHasA NoMolLlb

Ob6pawantecb B ckopyto (TenecoH: 112), ecnu ecTb:

» CwibHasi 60JIb B TPYIU C OT/IAY€El B PYKY, CIIHHY, YETIOCTh

» TIloTeps codHaHus

* CwuspHast OJIBIIIKA, IOCUHEHUE TY0

» HapymeHnue peun, aCHMMETPHS JIUIIA, CJIA00CTh B PYKE UJIH HOTE
*  Mpbic/i 0 TPUYMHEHHUH Bpeza cebe uiu Apyrum

O nekapcTBax

JIekapcTBa IpH MAaHUYECKOM PacCTPOMCTBE Ha3HAUaeT Bpad —
ncuxuarp win spau-ncuxorepaneBT. NICE ykazbiBaer: 14
JIOJITOCPOYHOTO JIeYEeHUA MIPUMEHAIOTCA aHTHAEIIPECCAHTHI C
mokasareabHou 60a3on (SSRIs, SNRIs), a 6eH3oaMa3enunHbI HE
PEKOMEH/IYIOTCA M3-3a PUCKA 3aBUCHUMOCTH U XY/XIITHX
JIOJITOCPOYHBIX HCXO/IOB.

JIekapcTBa HY>KHBI HE BCEM — HO ITPHU BhIPaKE€HHOM,
IMOBTOPSIONIEHCA MaHUKE PAa3TOBOP O MEAUKAMEHTO3HBIX OINIIUIAX
CO CHEIHAJIHUCTOM — 3TO HEe CJIa00CTh, a YaCTh IPAMOTHOM IMMOMOIIH
ceoe.
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Yrto genatb npu naHmyeckon atake - lNaeen KopeHesuny

NamsATKa: ecnu HaKpbINO NPSAMO cenyac

_ Ha3zosure npoucxozsimee: «IToxoxe, 3T0 TaHUYeCKasd aTaka».

Ornenure 6e30I1aCHOCTD: €CTh JIM OObEKTUBHASA MEAUIUHCKAS yIPO3a?
ITocraBbTe HOTH HA II0JI, HAWUTE (PUBHUECKYIO OIIOPY.

Omycrure 11e4H, Pa30KMUTE YETIOCTh, pacciabbre PyKH.

JIBIIINTE MATKO: BIOX KOPOYe, BBIIOX JyInHHEE (3—4 / 5—6).

ITepeBenyTe BHUMAHUE HAPYIKY, HA30BUTE: 5 IPEMETOB - 4 OILIYIIEHU - 3 3BYKA - 2 3amaxa - 1
BKYC.
Cxacxure cebe: «9To BosHA. OHA BpeMeHHas1. OHA IPOUIET».

He usmepsiiTe mysbe KaXKable HECKOIBKO CEKYH/I.

He HIUTE CUMIITOMBI B MHTEPHETE BO BpEMA IIPHUCTYIIA.

ITocse aTaku — BO/A, JIETKAs €714, OTABIX, 0€3 CAMOKPUTHKH.

NaBHasa mbicnb

[TaHnueckas aTaka MOXKET OIIYIIAThCA Kak Katactpoda. Ho cama 1mo cebe oHa He Jie1aeT Bac
c/1abbIM, CJIOMAaHHBIM WIH O€3HAZEKHBIM. DTO COCTOSTHHE, C KOTOPBIM YMEIOT paboTaTh.
Xopol1io paboTaror.

MO>KHO TOHATH MeXaHU3M. M0KHO HAyYUTbCS IPOXOAUTD Uepe3 IIPUCTYIIBI CIIOKOHee.
MO>KHO CHU3UTH CTPaxX Mepes TeJIeCHBIMHU OIIyIeHUusAMU. M0KHO BepHYTH cebe MecTa,
BCTpeuH, paboTy U KU3Hb, KOTOpPbIE TPeBOra Hauayia OTHUMATb.

ABTop: lNaBen AnekcaHapoBu4 KopeHeBu4

KpuaucHbin ncuxonor - KMNT, EMDR, IFS - Tpesora - lNaHun4yeckue ataku - Kpusucoi - TpaBma
TenedooH / WhatsApp: +7 (929) 843-12-30

Telegram: @Pavel_Karanevich

Email: pavel@karanevich.ru

OuHo: r. NeneHpXxuK, yn. NepBomarckasn, 61, aT. 6, opuc 39A

OunaviH: Zoom, Google Meet unu TenemocTt

Ecau naHuveckue amaxu Yyice Havaau oepaHudusams sauly HuUu3Hb — He afcaume, noka
cmanem coscem maceno. C amum MOMCHO pa60mamb 6€p€9fCHO, CNOKOUHO U NO WAa2am.
Hnoeoa TlepBblﬂ wae — 3Mmo He «CpovHO cmaimbsv CWibHbIM», d NPOCMO nepecmainsv
ocmasamuscs ¢ amum oanomy.
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	Самое важное
	Паническая атака переживается как нечто угрожающее жизни, однако при отсутствии сопутствующих заболеваний она не причиняет органического вреда организму. Её симптомы могут быть неотличимы от проявлений сердечно-сосудистых, эндокринных и неврологических состояний — поэтому при первом эпизоде или нетипичной картине необходима медицинская оценка.
	Что делать в первые 2 минуты
	1. Назовите происходящее
	Именно катастрофическая интерпретация («это инфаркт», «я умираю») запускает порочный круг паники. Назвать происходящее точным словом — это уже терапевтическое действие: оно частично снижает реактивность нервной системы.
	2. Уберите лишнюю стимуляцию
	Отойдите в более спокойное место, если возможно. Встаньте у стены, выйдите из толпы, сядьте, откройте окно, ослабьте воротник. Цель не в том, чтобы «спастись», а в том, чтобы послать мозгу сигнал: «прямо сейчас я в безопасности».
	3. Не проверяйте тело каждую секунду
	Желание измерить пульс, прислушаться к сердцу, поискать симптомы в интернете — понятно. Но постоянный мониторинг тела (гипербдительность) усиливает атаку: вы замечаете больше, пугаетесь сильнее, тело получает новый сигнал угрозы. Задача — позволить волне пройти.
	4. Дышите мягко, без усилия
	При паникческой атаке часто возникает гипервентиляция — человек дышит слишком часто и глубоко. Это снижает CO₂ в крови и вызывает головокружение, покалывание, ощущение нереальности. Не нужно «дышать глубже» — нужно дышать мягче и медленнее:

	Ложная тревога организма
	Паническая атака — это внезапный эпизод интенсивного страха или острого вегетативного возбуждения, который быстро нарастает (обычно достигает пика за 10 минут) и сопровождается сильными телесными ощущениями. Человек может думать, что у него сердечный приступ, что он задохнётся, упадёт в обморок, потеряет контроль или сойдёт с ума.
	Паническая атака — не признак слабости или «ненормальности». Это результат работы эволюционно древней системы угрозы, которая активировалась в ситуации, где реальной опасности нет.
	Что происходит в теле
	Когда мозг оценивает ситуацию как опасную — миндалина (amygdala), центр эмоциональной памяти и детектор угроз, подаёт сигнал тревоги. Запускается реакция «бей, беги или замри»: надпочечники выбрасывают адреналин, сердце ускоряется, дыхание учащается, мышцы напрягаются, кровь перераспределяется.
	С точки зрения организма это не сбой — это попытка защитить вас. Проблема в том, что опасности нет, а тело реагирует так, будто она есть. Чем больше человек пугается собственных ощущений, тем интенсивнее они становятся.
	Роль гипервентиляции
	При тревоге человек дышит быстрее и глубже — это нормальная часть стрессовой реакции. Но без физической нагрузки это приводит к снижению CO₂ в крови (гипокапния). Гипокапния вызывает сужение сосудов мозга: головокружение, деперсонализацию («я как будто не здесь»), покалывание в руках и вокруг рта.
	Почему кажется, что «сейчас умру»
	Мозг пытается объяснить телесные ощущения и часто выбирает самое страшное объяснение. Это называется катастрофизация телесных ощущений — когнитивный процесс, который является центральным механизмом паники:
	О деперсонализации и дереализации
	Как ощущается паническая атака
	Телесные симптомы
	Паническая атака может ощущаться по-разному. У каждого человека есть свой «паттерн», который со временем становится узнаваемым. Частые телесные проявления:
	Мысли во время паники
	Паническая атака сопровождается очень убедительными автоматическими мыслями. Их особенность: они звучат как факт, хотя являются тревожными гипотезами. Во время паники мозг работает в режиме максимальной угрозы — это нейробиологическая особенность состояния, а не слабость характера.
	Поведение во время паники и после
	Естественные попытки справиться с паникой — так называемое «безопасное поведение» — парадоксально поддерживают расстройство:
	Практика 1. «Я замечаю и называю»
	Техника из терапии принятия и ответственности (ACT). Основана на принципе когнитивного дефьюзинга — создания дистанции между вами и вашими мыслями. Вместо «я умираю» — «у меня есть мысль, что я умираю»:
	Практика 2. Дыхание с длинным выдохом
	Сядьте или встаньте устойчиво. Вдохните мягко через нос. Выдохните через рот чуть дольше. Повторите 8–10 циклов. Не проверяйте после каждого выдоха «стало ли лучше» — это снова гипербдительность. Просто давайте телу повторяющийся ритм.
	Практика 3. Холодный контакт
	Физиологическое обоснование: холодовой стимул активирует нырятельный рефлекс (diving response) и снижает ЧСС через вагусный механизм. Протокол DBT (Линехан) называет это Temperature — первый компонент навыка TIPP.
	Практика 4. Интероцептивная экспозиция
	Одна из наиболее доказательных техник в КПТ при паническом расстройстве. Смысл — перестать бояться самих телесных ощущений. Вместо того чтобы подавлять симптомы, позвольте им быть:
	Это не капитуляция — это лишение паники её главного топлива: страха перед самими ощущениями.
	Практика 5. Фраза-поручень
	Заранее выберите 2–3 фразы, которые будете повторять во время атаки. Важно: фраза должна звучать правдоподобно. «Мне совсем не страшно» — мозг не примет. Честные фразы работают лучше:
	Чего не стоит делать
	Первые 30 минут
	После паники часто остаются слабость, усталость, дрожь, опустошение, головная боль. Это нормально: организм пережил мощную нейроэндокринную реакцию с выбросом адреналина.
	Не превращайте атаку в катастрофу личности
	После приступа часто возникает вторичная тревога — тревога о тревоге (anticipatory anxiety). Именно она, а не сами приступы, чаще всего начинает ограничивать жизнь: человек перестаёт выходить, ездить, встречаться — не потому что паника случается постоянно, а потому что он живёт в ожидании.
	Протокол самонаблюдения
	После атаки запишите 5 пунктов — это функциональный анализ, часть КПТ-работы:
	Не избегайте ситуацию, где случилась атака
	Если паника произошла в метро, магазине или на совещании — мозг делает вывод: «это место опасно». Так формируется условный страх. Если объективной опасности не было, лучше постепенно возвращаться в эти ситуации маленькими шагами. Это называется иерархическая экспозиция — сердце доказательной терапии панического расстройства.
	Как снизить вероятность новых атак
	Паника редко появляется «из ниоткуда»
	Чаще при внимательном рассмотрении обнаруживаются факторы, которые «заряжали» нервную систему:
	Базовая профилактика
	Сон
	Недосып повышает реактивность миндалины и снижает способность префронтальной коры регулировать эмоции — это хорошо задокументировано в нейронауке. Тревожная система буквально становится более чувствительной. Минимальная задача — стабильный ритм: ложиться и вставать примерно в одно время.
	Кофеин и алкоголь
	Кофеин прямо усиливает вегетативное возбуждение. Алкоголь даёт временное расслабление, но при его выведении нервная система компенсаторно повышает возбудимость — именно поэтому утренняя тревога после алкоголя часто интенсивнее обычной.
	Движение
	Регулярная физическая активность помогает нервной системе утилизировать стресс, нормализует уровень кортизола. Если вы боитесь сердцебиения — начинайте мягко: ходьба, растяжка, плавание. Постепенно вы получите опыт: «моё сердце бьётся быстро — и это нормально».
	Снизить «безопасное поведение»
	Проверьте, сколько времени уходит на «подготовку к панике»: вы всегда знаете, где выход? Всегда берёте «аварийный набор»? Каждый такой ритуал сигнализирует мозгу: «мир опасен». Постепенный отказ от ритуалов — важная часть терапевтической работы.
	Когда нужна помощь специалиста

	Когда обратиться к психологу / психотерапевту
	Помощь специалиста особенно нужна, если:
	Эффективные подходы
	Когда обратиться к врачу
	Когда нужна срочная помощь
	О лекарствах
	Лекарства при паническом расстройстве назначает врач — психиатр или врач-психотерапевт. NICE указывает: для долгосрочного лечения применяются антидепрессанты с доказательной базой (SSRIs, SNRIs), а бензодиазепины не рекомендуются из-за риска зависимости и худших долгосрочных исходов.
	Лекарства нужны не всем — но при выраженной, повторяющейся панике разговор о медикаментозных опциях со специалистом — это не слабость, а часть грамотной помощи себе.
	Памятка: если накрыло прямо сейчас
	Автор: Павел Александрович Кореневич
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