NMaHn4YecKo pa3cTponCTBO

KakBo Tpsi6bBa fa 3HaeTe

KakBo npeacraBnsiBa NnaHUYeCKOTO
pa3CcTpomncTBO?

XopaTa ¢ NnaHM4YeckKo pasCTPOMCTBO U3MNUTBAT YEeCTU U HeoYaKBaHu
naHM4YeCcKKn aTaku. Te ce NPosBSBAT C BHe3arnHa Bb/lHa OT CTpax 1au
OVNCKOMMOPT M ycellaHeTo 3a 3aryba Ha KOHTPO/1 - 4OPW NMpW fiMnca Ha
SICHO 3agencTBaLL haKTop MK peasiHa onacHoCT. He BCcekun, KOMTO
N3XMBEE NaHMYEeCKa ataka, pa3BMBa NaHMYECKO Pa3CTPOICTBO.

MaHMYeCcKnTe ataku 4ecTo BK/OYBAT (PM3NYECKM CUMMTOMU, KOUTO MoraT
[a HaNoOMHAT MHDAPKT - TpernepeHe, MpaBy4YKaHe B TA/10TO, YCKOPEH My/ic.
Te morart Aa Bb3HMKHAT MO BCAKO BpeMe, BK/OUNTETHO Npes HOLTa.
MHoOro xopa, KOUTO CTpaAaT OT NMaHMYeCKO Pa3CTPONCTBO, Ce TPEBOXaT OT
Bb3MOXHOCTTa 3@ HOBa aTaka W NPOMEHAT 3HaUNTE/THO eXeaHEeBUeTO CH,
3a fa A usbaresart. ATakute MoraT [la ce NMoBTapsAT HAKOJIKO MbTH Ha AeH
NN - MHOFO PAAKO - CAMO HAKOMKO MbTU FOAMLLHO.

[NaHM4YeCcKoTO pPa3CcTPONCTBO OOMKHOBEHO 3ano4yBa B KbCHaTa
TUAHENAXbPCKa Bb3PacT UK B paHHaTa 3ps1ocT. XKeHuTe no-4ecto
pa3BMBaT TOBa CbCTOSAHME OT MbXeTe. C NoaxoasLLo NeyeHne 1
noAkpena, xopaTta € MaHM4YeCKo pa3CTPONCTBO MOraT Aa OB/lafgedar
CUMNTOMMUTE CU N Aa NOAOOPSAT Ka4YeCTBOTO CU Ha XXMBOT.

KakBu ca npusHauute n CAMNTOMMUTE Ha
NaHUYEeCKOTO Pa3CTPOMUCTBO?

Xopa € naHN4Yecko pPas3CcTPOWCTBO MOraT Aa U3nuTBar:

e BHe3anHu 1 NoBTapsALWM Ce NaHMYEeCKN aTakn, NPUaPY>XXEHU OT CU/IHA
TPEBOXHOCT U CTpax

e YceuaHe 3a 3aryba Ha KOHTPON

e CTpax OT CMBPT UK HagBMCHaNa rméen No BpeEME Ha aTtakaTa

e |IHTeH3MBHa TpeBOra OTHOCHO TOBA KOra e HacTbnu c/iegBallaTa
aTaka

e Crpax unm nsdsareaHe Ha MecTa, Kb1€TO Ca HACTbMNBaNM aTaku B
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MWUHANOTO

dunsnyeckn cCMMNTOMU No BpeMe Ha NaHn4yeCKa ataka Morart aa BK/1lo4Bar:

CunHo nnu 6bP30 CbpuebreHe
M3snoTtaBaHe

Tpenepene

CryoeHu Tpbnku

3aTpygoHeHo guwaHe

CnabocCT nnmn CBETOBBbPTEX

MpaBy4kaHe nnu n3TpbnBaHe Ha pbLeTe
Bonka B repaute

Bonka B cTomaxa nnu rageHe

MaHM4YecKaTa aTaka MOXe Aa NPOoABb/IXKN OT HAKOSIKO MUHYTK OO €4MH Yac
MMM NoHaKora noseve. Makap Te3u ycellaHns a ca CUTHO TPEBOXHMU,
caMuTe aTaku He ca XMBOTOo3acTpallaBally, a (hU3nYecknuTe CUMNTOMM
0OUKHOBEHO OTLUYMSABAT C BpeMeTo. Bbnpeku ToBa Npn HAKOWU Xxopa CTpaxbT
oT 6bAeln atakn MoXe Aa AoBefe A0 MNOCTOSHHA TPEBOXHOCT.

KakBa e pasnukata Mexpay naHM4Yecka ataka u
NaHU4YeCcKo pa3CTpPoOUCTBO?

lNaHn4yecka ataka € eAMHUYEH NN CnopagnyeH enn3o4 - YyBCTBO Ha
WHTEH3MBEH CTpax, MPUAPYXEH C EMOLMOHANHN U (hn3nYecku
cumntomm. OTaeneHa ataka cama no cebe Cu He € NCUXMYHO
pPas3CTPONCTBO.

MaHn4yecko pPa3CTPONCTBO Ce AMarHoCTMLmMpa, Korato YoBeK U3NnMTBa
NnoBTapALLUN Ce N HEOYAKBAHW NMaHN4YeCKN aTakn, 3aeHOo C
npoab/IXUTE/THA TpeBora nian npoMeHn B noBegeHNETo OT CTpax OT
ObaelLn aTtaku, KOeTo YeCTo rnpeyn Ha exegHeBneTOo.

KakBu ca npuynHmUTE 3a NAHUYECKOTO
pa3CcTponucTBo?

NaHn4yeckoTo pPa3CTPONCTBO NOHAKOra ce cpella B CEMENCTBaA, HO BCe
oLle He € ACHO 3all0o HAKOWM YneHoBe ro passuBart, a Apyrn - He.
N3cnepoBatenute YyCTaHOB4ABAT, He HAKOU 06/1aCTV B MO3bKa U1
ONOMOrNYHN npouecun nrpadt CblleCtBeHa po/id BbB CbOpMVIpaHeTO Ha
CTpax " TpeBOXHOCT. CuuTa ce, Ye NaHMYeCcKUTe aTakm MoraT Aa ca Hewo
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KaTo “chaniumBu TPEBOrn”, MPU KOUTO MHCTUHKTUTE HI 3@ oLle/IABaHe ce
aKTUBMpAaT TBbpAe YeCTo Un NpekaneHo ycuneHo. Hanpumep, YoBek ¢
NnaHMYeCKOo Pas3CTPOICTBO MOXE [a yCeTn y4ecTeHo cbplebreHe 1 aa
npegnonara, 4ye nosy4vasa cbpaeyeH yaap. ToBa Moxe fa nopoam
NMOPOYEH KPBI, MPU KONTO N3BEAHBX Bb3HNKBAT NAHUYECKUN aTaku -
OCHOBHa XapaKTepucTMka Ha pascTpoiictBoTo. OcBeH ToBa
nscnegoBaTennTe pasrnexaaTt BIMAHNETO Ha cTpeca U hakTopuTe Ha
OKOJIHaTa cpefa.

Kak ce guarHocTuumpa naHM4YeCcKoTo
pa3CTpomnCTBO?

dnarHosa naHM4eCcKo pasCcTPoOCTBO MOXe Aa 6bae NocTaBeHa, CaMoO ako
YOBEK M3MNMTBA MOBTAPSLLN CEe, HEOYaKBaHN MAaHUYECKN aTaku, U B
paMKunTe Ha noHe 1 mecel U3nmTea TpeBora OT Bb3MOXHOCTTa 3a HOBM
aTaku, CTpax OT 3HaYEHMETO MM UMM NPOMEHS NOBEAEHMETO CK, 3@ Aa MU
n3berHe.

AKO cmdaTall, Ye nmall CUMATOMW Ha MaHU4YeCKO Pa3CTPOMNCTBO,
KOHCYNTUpan ce CbC 34paBeH Cneumannct — Hanpumep NM4eH nekap,
ncuxmaTbp, NCUXONOT UMK KIMHUYEH coumaneH paboTHUK. 1o BpeMe Ha
KOHCy/MTaumsaTa cneumanmcTbT MOXe Aa nonuta Kora ca 3arnovHanm
CUMMTOMMTE, KO/IKO NPOAB/IKABAT, KAKBa € YecToTata UM U KaK BUAAT Ha
XMBOTa TU. Bb3MOXHO € 1 hmanyeckn npernesq, 3a ga ce uakatdat gpyru
MeONLNHCKN NMPUYNHMN.

KakBu gpyru 3abonaBaHusa Morart Aa
CbLieCcTBYBAaT 3a€4HO C MNaHUYECKOTO
pa3CcTponucTBo?

Hakou xopa € NaHMYecko Pa3CTPONCTBO UMAT U APYrM NCUXUYHU UK
(PM3NYECKN CbCTOAHMUSA, KaTo Aenpecus, Apyru TPEBOXHM Pa3CTPOCTBa,
MOCTTPaBMaTMUYHO CTPECOBO Pa3CTPONCTBO, 06CECUBHO-KOMMY/ICUBHO
Pa3CTPOICTBO, BUMONIAPHO PAa3CTPOCTBO, CbPAEUYHO-CHAOBM U
pecnupaTopHM 3a60NABaHNA, CUHAPOM Ha pPa3fApasHeHUTe Yepsa Uim
Npo6/emMu C LWMTOBMAHATA X/1e3a. YecTo NaHM4YeCcKoTo pa3CTPOACTBO e
CBbP3aHO 1 C yrnoTpeba Ha ankoxos U BellecTBa.

Aropacobuara NoHAKora ce pasBuBa 3ae4HO C MaHNYeCKOTO
pa3cTponcTBo. Xopa ¢ aropadobua n3nuteat CUAEH CTpax oT
onpeaeneHn mecra UM cUTyaummn, B KOUTO 6SrcTBOTO UK MOoyYaBaHETO
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Ha NOMOLL MOXe Aa € TPpyAHO WM HEBB3MOXHO, aKOo n3nagHaTt B
nMnaHnM4yeckKa aTtaka.

HannumneTto Ha HAKOMKO CbNBTCTBALLM PAa3CTPOCTBa NpaBu Ie4YeHneTo
No-cnoxHo. Mpu TakbB Criydaii MoXe fa e nosie3eH LUs/I0CTEH M/1aH 3a
nevyeHune, KoTto o6xBalla BCUYKM aCleKTh Ha NCUXUYHOTO 34paBe.

Kak ce neKyea rnaHN4YeckKoTo p83CTpOl7ICTBO?

JleyeHneTo 0O6UMKHOBEHO BK/HOYBA ncmnxoTepanua, MegnKkamMeHTn nnn
KOM6VIHaLI,VIH OT ABeEeTe. HO,EI,XO,D,HLLI,I/IFIT naaH 3aBUCKU OT HYyXXAuTe,
npeaonoyvnTaHndaTa 1 MegmuUmMHCKOTO CbCTOAHME HA HOBEKA, KakKTo 1 OT
KOHCyNTaumns cbe cneumanmcti. HammpaHeTo Ha Hail-go6poTo neyeHne
MOXe Aa U3NCKBaA OMNMnUTn U rpellkn, a ereKT'bT OT ncnxortepanndarta 1
MeOMKaMeHTUTe MoXe fa ce 3abaBu.

NMcuxotepanua

MNcuxotepanuaTa (MNv FOBOPHa Tepanns/KoHCYyNTUpaHe) Moxe ga 6bae
edhekTUBHa - B KabWHETa, U1K BUPTYasIHO Ype3 TenesgpaBe. Ta NoHAKora
ce gonb/iBa Ype3 MOOUIHN U ANUTUTaNHN TEXHONOM MU N NMPUIOXKEHUS.
PaznnuHm Tepanmmn paboTaTt No-gobpe npu pasnmyHn xopa.

KorHutmBHO-noBegeHueckaTa tepanus (KIMNT), nogkpeneHa OT Hay4YHM
n3cnegBaHus, ce N3nonsea YecTo NpuM NaHMYeCcKo PasCcTPONCTBO. T4
oby4aBa YOBEK Kak A4a MUC/IN, AENCTBA M pearnpa no pasfiMyeH HauuH Ha
YyBCTBaTa, KOUTO Ce MOosiIBABAT Npeamn 1 No BPEME Ha NaHM4ecka aTaka.
AtakuTe mMorart ga cTaHaT No-pefku, Korato YOBEK OB/lajee peakumara cu
Ha m3nyeckuTe ycelaHns Ha TpeBOXHOCT n ctpax. KIMNT e gobpe
n3crnegBaHa M ce cuuTa 3a “3naTeH ctaHgapT’ cpen ncuxorepanuure.

Tepanusara upes ekcrnosnumsa e metoq Ha KIT, konTo moctaBa YoBeKa B
KOH(PPOHTaLMA CbC CTpaxoBeTe 1 yoexaeHnsaTa, CBbp3aHu CbC
CUMMNTOMMTE OT MaHMKa, 3a Aa MOXe [a Ce aHraxupa B 4ENHOCTU, KOUTO €
nsbésarean. MIHTepouenTMBHaTa €KCNO3nLMA BKIOYBA M3/1araHe Ha
TeNecHWTE ycellaHns, CBbP3aHn C MaHMYeCKN aTakn U CUMNTOMUTE Ha
pPa3CTPONCTBOTO. Ta3un Tepanua YecTo ce npunara 3aegHo C
penakCcauMOHHM YNPaXXHEHUS U AMXATENHU TEXHUKN.

MegukameHTv
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3,Cl,paBHVITe cneunanncCTnn Mmorart ga npeanmceaTt pas/iMyHn nekKapcrtea,
BK/TIOYNTETHO!

® AHTMAENpecaHTU, KaTo CeNEKTUBHU MHXMOUTOPU Ha 0OPAaTHOTO
noemaHe Ha cepoToHMH (CUO3C) nnm MHXMGmUTopK Ha
CepOTOHUH-HOpaapeHanuH (CMO3H)

e beta-6nokepu

® AHKCUOUTUYHK NeKapCTBa, KaTo 6eH304Ma3enmnHN

CNO3C 1 CMO3H obuyaiiHo ce nsnonseaTt Npu genpecusd, Ho nomarart u
npY CUMATOMUTE Ha MAaHUYECKOTO Pa3CTPONCTBO. EheKTLT MM HacTbMNBa
cnep HAKoOMKo cegMmum. MoraTt ga npean3BuKaTt HexXenaHu peakunm -
rnaBobonune, rageHe, 6e3CcbHMe - HO Te PAOKO Ca CEPUO3HU, OCOBEHO NpK
NOCTEMNEHHO NMoBMLLIaABaHe Ha go3arta.

beTa-6n10kepuTe nomarart 3a KOHTPO/T Ha (hM3NYECKN CUMITOMM KaTo
yyecTeHo cbpLebureHe, nsnoTaBaHe 1 Tpemop. Te He ce npeanuceat
YeCTo NpU NaHNYECKO Pa3CTPOICTBO, HO MOraT Aa 6baaT No/e3HN B
CUTyaunn, Korato ce o4akBa aTtaka.

BeH3ogurazenvHuTe gencreaT 6bpP30 M ehEKTUBHO 3a HamaigBaHe Ha
CMMMATOMMTE MO BPEME Ha NaHM4ecka ataka. Ho npm npoabmkuTenHa
ynotpeba ce pa3BMBa TO/IEPAHTHOCT - HOBEK TpsibBa Aa npuemMa Bce
No-BMCOKWN [0O3M, KOETO Cb3[aBa PMUCK OT 3aBMCMMOCT. 3aToBa
cneunanncTmuTe 4ecTo rv NpeanmcBaTt caMmo 3a KpaTKuM Nepuoan.

3ApaBOCNOBHU HaBULUM

ﬂO,D,D,'bp)KaHeTO Ha 34paBOC/TOBEH HA4YMH HA XMBOT CbLO MOXe Aa
MOMOrHe - AOCTaTbYHO CbH, (hM3MYECcKa aKTUBHOCT, 6anaHCMpaHO XpaHeHe
M nogkpena ot 61M3kn. Bbnpekn ToBa T03M noaxoq He 3aMecTBa
NpoEeCNOHANHOTO fle4eHne.

Kak mora ga nogkpens ce6e cv unm 62imM3bK €
NaHU4YeCKO Pa3CTPONCTBO?

Nucopmupanm ce

BaXHO e ga ce 3ano3Haell CbC CUMMMNTOMUTE, Bb3MOXHOCTUTE 3a fleYeHne
N aKTyanHute na3cnegBaHumq.
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FoBOpU-OTKPOBEHO

AKO n3nuTBaLl CUMMNTOMU, CNOAENM C AOBEPEH YOBEK KakK Ce YyBCTBaLl.
Ako HabntogaBal NogoOHW NpU3HALM Y MPUATEN UM YEH Ha
cemMeincTBOTO, HaMepu NOAXOASALL MOMEHT Aa NOroBOPULL C HEero 1 n3pasmu
3arpuxxeHoCTTa Cu.

Pa3no3Han Kora e BpemMe 3a nomoLy,

AKO TPEBOXHOCTTA - TBOA UM YyXKAa - 3aroYHe Aa npeyn Ha
exefHeBMneTo (B yunnuuie, paboTa, B3aMMOOTHOLLIEHMWS), TOBA € 3HaK Aa
noTbpcuTe NpodecnoHanHa nogkpena.

Bbau cbcTpapgateneH

Bbav mun n Tbpnenms - ¢ cebe cu u ¢ apyrute. Ot6ensassai BCAKa, Aopu
Masnka, Kkpayka Hamnpeg v npuemai, 4e Moxe ga uma 1 TpyaHU MOMEHTU B
npoueca Ha crnpaBssiHe.

Kak Mora ga notbpcs nomowy?

AKo nmau npuTeCHeHnd 3a NCMXM4YHOTO CK 34paBe, roBopun C INHHUA CU
nekap. Toln MOXe ga Te HaCouM KbM NOAXOAALL, CrieuUmnanncT - NCUXONOT,
NncnxXmatbp NI KNNHM4YeH counarieH p860THVIK.

AKO ce Hamupall B cneLHa Cutyaums Wanm T (UM HAKOM No3Har) cTe B
HenocpeacTBEHa onacHocT, o6aau ce Ha 112 nnu otmam Ao Han-6msKara
6onHuua.
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	Паническо разстройство 
	Какви други заболявания могат да съществуват заедно с паническото разстройство? 

	Лечението обикновено включва психотерапия, медикаменти или комбинация от двете. Подходящият план зависи от нуждите, предпочитанията и медицинското състояние на човека, както и от консултация със специалисти. Намирането на най-доброто лечение може да изисква опити и грешки, а ефектът от психотерапията и медикаментите може да се забави. 
	Психотерапия 

	Психотерапията (или говорна терапия/консултиране) може да бъде ефективна - в кабинета, или виртуално чрез телездраве. Тя понякога се допълва чрез мобилни или дигитални технологии и приложения. Различни терапии работят по-добре при различни хора. 
	Когнитивно-поведенческата терапия (КПТ), подкрепена от научни изследвания, се използва често при паническо разстройство. Тя обучава човек как да мисли, действа и реагира по различен начин на чувствата, които се появяват преди или по време на паническа атака. Атаките могат да станат по-редки, когато човек овладее реакцията си на физическите усещания на тревожност и страх. КПТ е добре изследвана и се счита за “златен стандарт” сред психотерапиите. 
	Терапията чрез експозиция е метод на КПТ, който поставя човека в конфронтация със страховете и убежденията, свързани със симптомите от паника, за да може да се ангажира в дейности, които е избягвал. Интероцептивната експозиция включва излагане на телесните усещания, свързани с панически атаки и симптомите на разстройството. Тази терапия често се прилага заедно с релаксационни упражнения и дихателни техники. 
	Медикаменти 

	Здравните специалисти могат да предписват различни лекарства, включително: 
	●​Антидепресанти, като селективни инхибитори на обратното поемане на серотонин (СИОЗС) или инхибитори на серотонин-норадреналин (СИОЗН) 
	●​Бета-блокери 
	●​Анксиолитични лекарства, като бензодиазепини 
	СИОЗС и СИОЗН обичайно се използват при депресия, но помагат и при симптомите на паническото разстройство. Ефектът им настъпва след няколко седмици. Могат да предизвикат нежелани реакции - главоболие, гадене, безсъние - но те рядко са сериозни, особено при постепенно повишаване на дозата. 
	Бета-блокерите помагат за контрол на физически симптоми като учестено сърцебиене, изпотяване и тремор. Те не се предписват често при паническо разстройство, но могат да бъдат полезни в ситуации, когато се очаква атака. 
	Бензодиазепините действат бързо и ефективно за намаляване на симптомите по време на паническа атака. Но при продължителна употреба се развива толерантност - човек трябва да приема все по-високи дози, което създава риск от зависимост. Затова специалистите често ги предписват само за кратки периоди. 
	Здравословни навици 

	Поддържането на здравословен начин на живот също може да помогне - достатъчно сън, физическа активност, балансирано хранене и подкрепа от близки. Въпреки това този подход не замества професионалното лечение. 
	Как мога да подкрепя себе си или близък с паническо разстройство? 
	Информирай се 

	Важно е да се запознаеш със симптомите, възможностите за лечение и актуалните изследвания. 
	Говори-откровено                                

	Ако изпитваш симптоми, сподели с доверен човек как се чувстваш. Ако наблюдаваш подобни признаци у приятел или член на семейството, намери подходящ момент да поговориш с него и изрази загрижеността си. 
	Разпознай кога е време за помощ 

	Ако тревожността - твоя или чужда - започне да пречи на ежедневието (в училище, работа, взаимоотношения), това е знак да потърсите професионална подкрепа. 
	Бъди състрадателен 

	Бъди мил и търпелив - с себе си и с другите. Отбелязвай всяка, дори малка, крачка напред и приемай, че може да има и трудни моменти в процеса на справяне. 
	Как мога да потърся помощ? 

