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Durain media’i0 minuti{e comunguenon
supera mailamezz'ora), maeingradodi
condizionare lintera esistenza diluna per-
sona. Lattacco di panico sijpresenta co-
me un fulmine a ciel sereno € puo essere
generato da una situazione stressante.
ma pud anche nonavere alcuna causa
scalenante. | sintomiiche si possono ac-
cusare sono diversi; anche se non & ne-
cessario che compalano tuttiinsieme: ne
bastano infatti'4 o 5 affincheé sl possa
parlare diattacco di panico. Se sono me-
no, Non e panico maansiaintensa: Sono
palpitazioni; sudorazione, tremori, man-
canza d'aria, dolorl o/fastidio al petto,
nausea o disturbiaddominali; sensazione
dl svenimento, sensazione d'irrealta o
depersonalizzazione, pauradi perdere il
controllo o impazzire, pauraidiimorire,
sensazionidi torpore o di formicolio. Nel-
lafase acuta non c'e molto da fare sul
momento per.bloccare la crisi. Ma alcuni
consigli possono essere comunque utili,
anche persapere come comportarsise
diVesse Capitarediinuovo.

_ ™
Rlpetere a se stessi
Frasl rassicuranti

Anche se & impossibile fermare l'ansia con la forza di volontd,
perché la caratieristica principale di un attacco di panico é proprio
Fincapacita di mantenere il controllo, si pud tuttavia imparare a
riconoscerla fin dai suoi primi segnali e cercare di accettarlo, con
la consapevolezza che passerd presto e che non avra le conse-
guenze catastrofiche che invece affollano la mente. Infatti, tra i
sintomi piu spaventosi dell'attacco di panico ¢'& proprio la paura
di perdere la lucidita, di impazzire e in alcuni casi di morire. Lu-
nica cosa da fare & ripetere continuamente a se stessi frasi rossi-
curanti, come per esempio “& soltanfo ansia”, “adesso passa”, “non
succede niente”, “stai calmo”: di per sé non sono sufficienti o cal-
mare, ma dopo un po’ riescono a bloccare il flusso di pensieri
negativi. Questo aiuta a non fomentare |'ansia e od accorciare la
durata dell'attacco.

a un sacchetto di carta

Uno dei sintomi principali dell‘attacco di panico & la mancanza
d'aria, che spinge ad avere una respirazione molto veloce e poco
profonda. Per questo motivo si va in offanno creando una condizio-
ne di acidosi, cioé si ha un accumulo di anidride carbonica a cousa
del quale il corpo aumenta lo produzione di adrenalina. Dal mo-
mento che quest'ulimo ormone & quello legato allo stress, il risulia-
to & un peggioramento dei sintomi che si avvertono in maniera
amplificate. Ecco perché il primo consiglio & quello di respirare
profondamente e lentamente, riempiendo i polmoni fino al diafram-
ma il muscolo che divide il torace dall'addome), per incomerare pit
ossigeno e smaltire I'onidride carbonica. Per aiutarsi in questa respi-
razione, chiamata diaframmatica, & mclto utile respirare dentro un
sacchetto di carta, come per esempio quello del pane o della frutto,
in modo tale che questo si riempia e si svuofi di aria.
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Cercare \
di concentrarsi
sul corpo

Anche se gli attacchi di panico
portano una serie di sintomi
fisici, in reclta chi na soffre ha
difficolta a rimanere consope-
vole del proprio corao. E infat-
1i un aliro dei possibili effetti &
la sensazione di derdlizzazio-
ne, cioé si ha la percezione che
il mondo esterno sio stranc e
irreale, e ci si sente distaccati
dall'ambiente e dal proprio
corpo. Perché lansie non & do-
vuta @ un rischio reale, ma a
pensieri generati dallo propria
mente che fanno credere dll'or-
ganismo di essere in pericolo.
Quindi ogni strategia che aivta
a porfare ['attenzione sul corpo
pud aivtare durante la crisi. Un
esempio & contare le dita della
mano sinistra toccandole di
volta in volta con Findice dello
destra (o viceversa). In questo
modo si cerca di imoegnare lo
mente in tre modi cifferenti; si
pensa a conlare logiendo spa-
zio ai pensieri negalivi, si &
obbligah o concentrarsi sul mo-
vimento delle dita ¢, stimolan-
do il tatto, si porta lottenzione
sul corpo.

Anche se la fase acuta dura ge-
neralmente non pits di 10 minu-
ti, nella maggior parte dei casi
la persona colpita continua a
stare male anche dopo. Infatti,
l'esperienza genera una sensa-
zione di terrore e sintomi che
possono permanere con inten-
sild inferiore anche diverse ore
dopo l'attacco. Per questo &
bene saper gestire anche questo
residuo di onsio e soprattutio
avitare che si riaccenda la scin-
tilla con pensieri che lo possano
alimentare. Il modo migliore &
fare qualcosa di diverso da cid
che si stava facendo, natural-
mente di piacevole, meglio se
richiede un impegno fisico.
Quindi non serve a nulla cerce-
re di pensare od alire cose né
tanto meno tornare a fare quel-
lo che si stava facendo prima di
venir colpiti dal panico, mo &
imporfante cambiare luogo e
attivita, Per esempio pub essere
ulile uscire a fare una passeg-
giata, fore una corsa al parco o
una nuolata in piscina, andare
per negozi o inconirare un omi-
€O per un aperitivo.

A volte si puo prevenire

A eccezione del primo
episodio, & utile cercare
diprevenire gll attacchi di
panico. Questo pero €
possibile soltanto nel ca-
$0ln cui le crisi siano ge-
nerate da disturbi notl,
come le fobie. Quindi, per
e€sempio, chi si sente ma-

le in mezzo alla gente

(agorafobia) Inizialmente
dovra evitare i posti affol-
lati, e in sequilo, lenta-
mente, cercare di riabi-
tuarsi a frequentare i luo-
ghi pubblici, prima facen-
dosi accompagnare da
una persona fidata soltan-
to per qualche minuto, pol
aumentando il tempo fino

a sentirsi pronto a farlo da
solo. In generale, invece,
@ meglio evitare di assu-
mere sostanze eccitanti
come la caffeina e gli al-
colici, che in molti casi
sono stati messl| in rela-
zione con un aumento
delle possibilita che si
scaleni una nuova crisi.

Non solo
farmaci

La cura per chi soffre di
attacchi di panico diso-
lito consiste in una tera-
pia piuttosto lunga a
base di farmaci antide-
pressivi, che sl pud so-
spendere solo dopo 8-9
mesi di benessere (cio&
non devono essersi ve-
rificate crisi durante
questo periodo). Ac-
canto ai medicinali &
spesso consigliata an-
che una terapia cogniti-
vo comportamentale,
che aiuta a rivivere la
situazione che scatena
I'attacco e a trovare la
forza per affrontaria nel
modo giusto, evitando
che sospendendo la te-
rapia vi siano ricadute.
E inutile invece prende-
re farmaci durante una
crisl, perché Iin genere:
si risolve prima che fac-
ciano effetto. Inoltre, se
si sa di soffrire di attac-
chi di panico, & meglio
evitare di recarsi ogni
volta al Pronto soccor-
80, dove si rischia pure:
di convincersi di avere
quaiche grave malattia
e quindi di agitarsi ulte-
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