S.0.S: ATACS DE PANIC!

Un dels simptomes que més ha augmentat en els darrers anys dins de la nostra societat és, sens
dubte, I’ ansietat. Els atacs de panic en son la maxima expressio. Si comparéssim |’ ansietat amb
una muntanya russa, |I'atac de panic se situaria en e punt més elevat de la mateixa. Les
Sensancions que pot experimentar una persona que pateix un atac de panic son diverses, totes
€elles extremadament desagradables. mareig, taquicardia, convulsions, distorsié de la percepcio,
pensaments catastrofics, sensacié d’ embogir, por de morir, formigueig a les mans, dolor a pit,
dificultat per respirar...Un trangol terrible que no es desitjaria ni a pitjor enemic. Els atacs de
panic poden aparéixer davant de situacions concretes 0 bé “com caiguts del cel”, en qualssevol
circumstancia. En general, pero, s ha de dir que se solen associar amb algun fet determinat: un
local ple de gent, un mitja de transport, un lloc tancat, un viatge lluny del domicili.... Esllavors
guan la persona af ectada posa en marxa tot un seguit d' estratégies, que I'impedeixin de veure's
engolida novament per |’ espiral de panic:

-Es demana gjuda a alguna persona propera (amics, familiar, parella...), que serveixi de

“protectora’ davant les situacions de “perill”.

-Seviten a tota costa les situacions temudes, associades a la por: I’avio, e cinema, els

ascensors...

-Es parlarepetidament de I’ intens malestar que s experimentaamb |’ ansietat.

-Es prenen ansiolitics o d’ altres substancies calmants.
Va adir que totes aquestes reaccions davant dels atacs de panic son humanes i comprensibles,
sobretot en els moments de crisi aguda. No obstant aixo, es tracta d’ estratégies que solucionen
el problema a curt termini perd que, alallarga, e cronifiquen. De mica en mica, arrossegades
per la dinamica de I’ evitacio, les persones afectades van oblidant els autentics objectius de la
seva vida i acaben essent governades, almenys en certs aspectes, per la tirania de I’ ansietat.
Aquelles estratégies que, en principi, semblaven el remei ideal per camar les sensacions
desagradables, s acaben convertint en I'estimul que les aimenta. Es com s es prengués la
medicina equivocada: aquella que en aparenca cura perd que, en redlitat, allarga els mals.
Arribar percebre agquest fet, amb tot € que implica, és essencial per obrir-se cami cap a
I” auténtica recuperacié. Sera llavors quan es podran tornar agafar les regnes de la propia vida i
orientar-la cap als vertaders objectius i no pas cap a les situacions que no provoguen ansietat.
Aixi doncs, per fer front als atacs de panic es fa valida la dita d'“el millor que es pot fer per
vencer |'enemic és unir-se a ell”. Dit d'una altra manera: I’ nica manera de superar un atac de
panic és estar disposat a patir un atac de panic; encara més. la millor manera d’ afrontar-lo és
donar-li la benvinguda, com si fos la ma magica que ens traura del pou. El fet que la mateixa

por sigui I'antidot contra la por és quelcom tan paradoxal que arribar a comprendre-ho pot



portar anys de sofriment indtil. Quan vingui un atac de panic, es poden tenir en compte les
seglients consideracions:

-Les sensacions que s experimenten només sdn una exageracio de les reaccions normals dels
moments d’ estrés.

-Aquestes sensacions no son perjudicials, ni perilloses, només desagradables. Res pitjor no pot
passar.

-No s'han d afegir pensaments alarmants a sobre d aguestes sensacions, sobre € que esta
passant i sobre el que pot passar.

-Quan es deixen de pensar coses alarmants la por S esvaeix, a poc a poc.

-Cal acceptar la por, deixar-la passar. Com en la llei de la gravetat, tot € que puja, baixa,
I’ ansietat tambeé ho fara.

-Si safronta la por, aquesta es pot veure com una oportunitat per progressar, fer-se fort i
aprendre d’ un mateix i no pas com una amenaca de laqual s hade fugir.

-Cal pensar en €ls progressos que s han fet fins al moment, tot i les dificultats.

-Cal tenir present I’ enorme satisfaccié que s experimentara un cop superat |’ atac de panic.

-Quan vagi acabant I'atac, cal observar |’entorn i pensar en la planificacié de després. A poc a
poc i sense presses. NO és necessari esforcar-se.

-Els primers atacs de panic solen ser els pitjors, tots els altres sén com “versions rebaixades en
aigua’ dels primers. En la mesura que es van coneixent, S aprenen a afrontar millor.

Tenint en compte aquest darrer punt, una altra estrategia valida per superar el malestar pot ser la
de dur un petit bloc a bolso o0 ala butxaca. En el moment que vingui |’ ansietat, cal agafar-lo i
comengar a apuntar totes les sensacions que s experimentin. Quan millor es retrati |’ ansietat,
millor es coneixerai més rapid es podra superar.

A banda de tots aquests consells, cal tenir en compte el context vital on s han donat els atacs de
panic: unasituacio laboral estressant, una separacio, el diagnostic d’ unamalaltia...Es important
revisar €l context en el qual s ha desencadenat |’ ansietat, ja que, tot sovint, aguesta ens avisa

d’ aspectes de la nostra vida sobre els qual's és necessari reflexionar.
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