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Napade panike karakteriSe izrazita napetost i tjelesno uzbudenje: lupanje srca,
stezanje u grudima, suha usta, gusenje, omamljenost, vrtoglavica, osjeca nestvarnosti,
nestabilnost i bridenje u udovima, znojenje, drhtanje. Mogu se javljati u odredenim
situacijama (npr. otvoren prostor, medu ljudima...) ili spontano. Ako se javljaju spontano,
napadi panike postgju stani izvor strepnje za osobu i u velikoj mjeri joj ograni¢avaju
Zivot.

Zbog stano prisutnog straha od napada panike osoba optere¢uje samu sebe, ai i
¢lanove svoje uze i Sire porodice, prijatelje. Otezano je njeno svakodnevno
funkcionisanje, odlazak na posao ili obavljanje radnih zadataka uspjesno kao ranije, kao i
obavljanje svakodnevnih aktivnosti (kuéni poslovi, bracne i roditeljske obaveze).
Netretiran pani¢ni poremeca dovodi do pada raspolozenja, gubitka zadovoljstva u zivotu
I opSteg smanjenja kvaliteta zivota osobe i ¢lanova njene uze porodice, te moze dovesti
do klinicke depresije.

U dlucgievima blagih i rijetkih napada panike, razli¢ite metode i pristupi mogu ih
ublaziti i smanji njihovu ucestalost. Medutim, ukoliko osoba zeli da ih se u potpunosti
oslobodi i sprijeci njihov povratak, potrebno je izabrati tretmane za koje je dokazano da
djeluju.

Ova preporuka se naro¢ito odnosi na slucajeve ozbiljnih, intenzivnih i ucestaih
napada panike. U takvim dluégevima, alternativne metode i pristupi nisu od velike
pomodi, ¢ak ni za ublazavanje intenzitetai/ili smanjivanje ucestalosti napada panike.

Tretmani za koje je dokazano da djeluju su medikamenti i kognitivno-bihejvioralna
terapija (skraceno: KBT). U tabeli su prikazane prednosti i nedostaci ove dve vrste
tremana napada panike.

| Vrstatremana || Prednosti | Nedostaci |

- Moguéi nezeljeni efekti

- Napadi panike se vracaju
nakon prestankatremanacesce
nego kod KBT

M edikamenti - Brzi efekti nego KBT

- Napadi panike se vracaju . Sporiji efekti nego

Kognitivno- rijede nego kod . :

bihejvioralni medikamenata | ?ef]g(ka”l‘@é' e sicmen

tretman - Nemarizika od nezeljenih “a ckeljuce , gme:
ofekata (“psihoterapija’)
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Generano i dugoro¢no gledano, psiholoski pristup imaizuzetno pozitivan efekat na
samopouzdanje i opste mentalno funkcionisanje osobe posto tretman napusta sa jasnom
svjexXu o tome da je ona (a ne pilule) odobodila sebe napada panike. Zbog toga
pregledna istrazivanja preporucuju kognitivno-bihejvioralni tretman kao terapiju prvog
izbora (samostano ili u kombinaciji sa medikamentima), a ne kao zamjenu u sluc¢aju da
medikamenti ne djeluju.

Kognitivno-bihejvioralna ter apija

lako osoba dozivljava da se napadi panike pojavljuju spontano, oni su u stvari
proizvod njenog vlastitog razmidjanja i ponasanja. Kada razlozi ngpad panike na
komponente, osoba moze da ovlada svojim disfunkcionalnim razmisljanjem i
ponasanjem.

Napad panike, u sustini, predstavlja interakciju (1) tjelesnih senzacija anksioznosti i
(2) katastrofi¢nih interpretacija ovih senzacija kao ugrozavagucih. Uvjerenje osobe dajeu
opasnosti rezultira povecanjem anksioznosti, koja zatim vodi do joS vise tjelesnih
senzecija i joS katastrofi¢nijih razmidjanja, stvarguéi na taj nacin zatvoren krug koji
veoma brzo rezultira eskalacijom anksioznosti i napadom panike. Stvarni problem lezi u
pogresnom uvjerenju osobe da je u opasnosti, a ne u panici samoj po sebi, posto je
panika, u stvari, adekvatna emocionanareakcija kada je osoba uvjerena daje ugrozena.

Dvije osnovne komponente kognitivno-bihejvioralne terapije su identifikovanje i
mjenjanje disfunkcionalnih obrazaca midljenja koji odrzavaju anksioznost (kognitivna
terapija) | desenzitizacija kroz izlaganje zastraSujuéim dtuacijama (bihejvioralna
terapija).

Istrazivanja su pokazala da je kognitivno-bihejviorana terapija najefikasniji
psiholoski tretman nagpada panike. U savremenoj strucnoj literaturi, kao i na internetu,
moguce je pronaci vise informacija o kognitivno-bihejvioralnoj terapiji (eng. Cognitive-
Behavioral Therapy), kao i istrazivanja koja potvrduju efikasnost ove metode. Ukratko,
ova metoda psiholoskog savjetovanja primjenjena za tretman pani¢nog poremecaja se
sastoji iz tri koraka:

1. Informisanje koje podrazumijeva detaljno objasnjenje osobi na koji natin je ona
razvila panicni poremeca i Sta su u stvari napadi panike. Informisanje i razgovor
0 ngpadima panike sa strucnom osobom dovodi do olakSanja posto osoba
jednostavno zna o ¢emu se radi, a ljudi kao svjesna bica imaju potrebu da zngju
Sta se sanjimadeSava

2. Drugi dio tretmana zasnovanog na kognitivno-bihevioralnom pristupu
podrazumijeva ucenje tehnika kontrole simptoma tako jako izrazene anksioznosti
(napad panike je u sustini veoma intenzivna anksioznost, odnosno eskalacija
anksioznosti). Kroz ovakav pristup napadi panike u potpunosti prestaju u roku od
dve do pet sedmica.

3. Na kraju, tre¢i dio podrazumijeva otkrivanje i uklanjanje uzroka anksioznosti,
odnosno otkrivanje disfunkcionanih natina razmisjanjai obrazaca ponasanja, te
njihovo zamjenjivanje funkcionalnim razmisjanjima i obrascima ponaSanja u
problemati¢cnim Stuacijama. Ovg tre¢i dio ima za cilj otklanjanje primarne
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anksioznosti, te na tg nacin djeluje preventivho onemogucéavaguéi vracanje
napada panike nakon sto su se povukli.

Tokom tretmana i kroz sve navedene korake osoba dobija jasne i detaljne
instrukcije i objasnjenja. Zbog toga ovakav pristup u sustini ne predstavlja psihoterapiju
u klasicnom smislu, na Sta ljudi uobi¢geno misle kad se govori o psiholoskom tretmanu.
Tradicionane psihoterapije su uglavnom fokusirane na razgovor o proslosti, Sto moze biti
pomazuce za razna zivotna pitanja, ai nema veliki znatg za prevazilazenje napada
panike. Kognitivno-bihevioralni tretman je usmjeren na prevazilazenje napada panike u
sadasnjosti, tako da podrazumijeva psiholosko savjetovanje i edukaciju s ciljem ucenja
osobe tehnikama za upravljanje vlastitim emocijamai ponaSanjem.

U kognitivno-bihejvioralnom tretmanu, savjetnik ili terapeut je iskusan strucnjak,
vrsta ucitelja. On preporucuje Sta je potrebno da osoba nauci i uradi da bi prevazisSla svoj
problem, te je ohrabruje u njenim nastojanjima usmjerenim u tom pravcu. Ovakav
tretman nagjvise li¢ci na kurs: ucenje i vjezbanje u savjetnikovoj ili terapeutovo
kancelariji, a nakon toga samostalno. Savjetnik ili terapeut moze pomoci u izgradivanju
samopouzdanjai uc¢enju specifi¢nih tehnika ukoliko osobaima tesko¢e daih nauci. Kako
tretman odmice, osoba sve vise stvari obavlja samostalno i na kraju se gubi potreba za
mentorstvom od strane stru¢ne osobe.

Prema tome, psiholosko savjetovanje zasnovano na kognitivno-bihejviorainom
pristupu je:

kratko (u odnosu na sve ostale psiholoske tretmane),

usmjereno na probleme ovdje i sada (ane na proslost),

edukativano (uci osobu da sama izade nakrgj sasvojim problemom),

dokazano (zasnovano na nauc¢nim cinjenicama, a efekti tretmana su empirijski
provjereni),

nemarizikaod nezeljenih efekata

PWNPE

o

Sta vige, kognitivno-bihgjviorani tretman napada panike vedina ljudi opaZza kao
zabavan. Naravno, ne u poc¢etku. Ali nakon prvih par seansi ljudi dozivljavaju znacgjano
poboljSanje i pocinju da rade stvari koje godinama nisu mogli, kao Sto su odlazak u
Setnju, kupovinu ili bioskop. Kako tretman odmice, osoba postgje sposobna da radi
brojne stvari koje joj zaista mnogo znace u zivotu, kao i da sama ucestvuje u kreiranju
zadataka za prevazilazenje ngpada panike i anksioznosti, tako da od tog trenutka tretman
postge istinski zabavan 1 potkrepljuju¢i za opste funkcionisanje osobe i njeno
samopouzdanje.
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