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Panikos atakos aprasas

Data ir laikas:

Baimés/nerimo jvertinimas (0-100 %):

Situacija
Kas? Kur? Su kuo?

Trigeriai
Kaip manote, kas isSauké panikos priepuolj tuo metu?

Simptomai

[ Sirdies dauzymasis

[ prakaitavimas

O Drebéjimas, virpéjimas

] Sunkumas kvépuojant

O Springimo jausmas

[ skausmas ar diskomfortas kratinéje
] Pykinimas, nemalonumas skrandyje

[ Galvos svaigimas, alpulys

[ Saltkretis arba kargtio bangos

[ Galaniy tirpimas, dilggiojimas

[ Jausmas, lyg aplinka bdty netikra, nutolusi
[ Baime prarasti kontrole arba iSprotéti

L] Baime mirti

O «kiti simptomai

Mintys (arba vaizdiniai)
Kokios mintys/vaizdiniai sukosi jasy galvoje?
Kas manéte, kad galéty jums nutikti?

Jveikos strategija
Kaip elgétés panikos atakos metu?
Kq daréte, kad jaustumétes geriau?

Parengé K. Paradnikeé pagal https://www.getselfhelp.co.uk/



krist
Typewriter
Parengė K. Paradnikė pagal https://www.getselfhelp.co.uk/


