Scenariusz lekcji godziny wychowawczej

“Tylko nie atak paniki!”

45 minut
Uczniowie szkét Srednich

Zapoznanie uczniéw z tematykg atakéw paniki, przyczynami, sposobami radzenia sobie i
umiejetnosciami reagowania jes$li druga osoba bedzie miata atak paniki.



Wprowadzenie (5min)

Na poczgtku zajeé prowadzgcy wprowadza uczniéow w temat.

Prowadzgcy zajecia zaczyna lekcje zadanie 3 pytan do grupy uczniow

e ,Co to znaczy panikowaé?”
e , Aczy ktos$ styszat kiedy$ o atakach paniki?”
e ,Czy zdarzyto sie Wam kiedy$ wpas¢ w panike?”

Wyjasnienie, Ze celem lekcji jest

® poznanie czym sg ataki paniki

® jakie sgich przyczyny

® jakie sgich objawy

e jakie sposoby radzenia sobie z nimi

Omowienie atakéw paniki (5 minut)

Druga cze$¢ zajec posSwiecona jest przedstawieniu czym sg ataki paniki.

e Ataki paniki to nagle, intensywne epizody silnego leku, ktére pojawiajg sie bez wyraznego

powodu lub w reakcji na sytuacje postrzegane jako niebezpieczne

Podczas ataku paniki osoba doSwiadcza szeregu silnych objawdw fizycznych i psychicznych,
ktére mogg trwac od kilku minut do kilkudziesieciu minut, chociaz zazwyczaj szczytowe
nasilenie objawow przypada na pierwsze 10 minut.

Warto, aby prowadzgcy zajecia zwrdcit uwage na “nagly poczgtek atakdw paniki” i powiedziat, ze:

e Ataki paniki czesto pojawiajg sie nagle i bez ostrzezenia

Nawet jesli kto$ wczesniej miat ataki paniki, kolejny moze zaskoczyC i pojawi€ sie w
dowolnym momencie, np. w pracy, w szkole czy w domu

Pojawiajg sie objawy emocjonalne, fizyczne oraz poznawcze (dotyczgce mys$li)



Omoéwienie objawdéw atakow paniki (10 min)

W tej czedci prowadzgcy omawia objawy atakéw paniki, ktére dzielg sie na:

Silny lek: Intensywne uczucie przerazenia lub paniki, czesto bez konkretnej przyczyny.
Poczucie utraty kontroli: Strach przed "zwariowaniem" lub brakiem kontroli nad sytuacjg.
Lek przed $miercig: Wrazenie, Ze dzieje sie cos bardzo ztego, co moze prowadzi¢ nawet do
Smierci.

Poczucie odrealnienia: Uczucie oderwania od rzeczywistosSci lub wrazenie, Ze Swiat wokét
jest nierealny.

Czarne mysli: Przekonanie, Ze stanie sie co$ bardzo ztego, nawet je$li nie ma realnego
zagrozenia.

Trudnosci z koncentracja: My$li sg rozproszone i trudno jest si€ na czyms skupic.
Katastroficzne wyobrazenia: Wyolbrzymianie sytuacji lub negatywne scenariusze w glowie
(np. ,zaraz zemdleje”, ,,co$ sie stanie”).

Utrata perspektywy: Osoba nie jest w stanie logicznie mysle€ i analizowac, Ze objawy sg
tylko reakcjg lekowa.

Szybkie bicie serca (palpitacje): Serce bije szybciej i mocniej, co jest jedng z najbardziej
odczuwalnych reakgji.

DusznosSci: Trudno$ci w oddychaniu, czesto wraZenie braku powietrza lub ucisk w klatce
piersiowej.

Zawroty glowy: WraZenie krecenia sie w glowie, co moze prowadzi¢ do uczucia ,wirowania”
lub oszotomienia.

Pocenie sie: Nagly, intensywny pot, zwtaszcza na dtoniach, twarzy, plecach.

Drzenie rak i n6g: Mie$nie drzg, co dodatkowo wzmacnia uczucie niepokoju.

Mdtosci: Czesto wystepuje uczucie nudnosSci, a czasem nawet bdl brzucha.

Dreszcze lub uderzenia gorgca: Nagte zmiany temperatury ciata, co moze by¢ bardzo
nieprzyjemne.



Omoéwienie przyczyn atakow paniki (10 min)

Prowadzgcy moze zaczg€ zajecia zdaniem: Ataki paniki sg wynikiem ztoZonej kombinacji czynnikéw
biologicznych, psychologicznych i Srodowiskowych.

Nastepnie przechodzi do omédwienia gtéwnych przyczyn:

Genetyka: Sklonno$¢ do atakow paniki moze by¢ dziedziczna.
Nieré6wnowaga chemiczna: Zmiany w poziomach neuroprzekaznikdw (np. serotoniny) i
hormondw stresu (np. kortyzolu) mogg sprzyjac panice.

e Zmiany hormonalne: Hormony, np. kortyzol (hormon stresu), mogg nasila¢ reakcje lekowe i
wptywac na pojawienie sie atakéw paniki. Zmiany hormonalne podczas dojrzewania, cigzy
czy menopauzy takZe mogg zwiekszy¢ ryzyko atakdw.

Zaburzenia lekowe: Osoby z zaburzeniami lekowymi sg bardziej narazone na ataki paniki.
Trauma: Przezycia stresowe i PTSD (post traumatic syndrom disorder) mogg wywotywaé
napady lekowe.

e Negatywne myslenie: Sklonnos$¢ do katastrofizacji sprzyja uczuciu paniki.

e Przewlekly stres i trudne wydarzenia: Sytuacje stresowe, jak Smier¢ bliskiej osoby czy
problemy finansowe, mogg prowadzi¢ do atakéw paniki.

e Niezdrowy styl zycia: Brak snu, nadmiar kofeiny, alkoholu lub innych uzywek sprzyja
wzrostowi leku.

e Kofeina, alkohol i leki: Naduzywanie lub nagte odstawienie substancji psychoaktywnych
moze wywotywac ataki paniki.

e Agorafobia i inne fobie: Lek przed ttumami czy okreSlonymi sytuacjami moze wywotywacé
epizody paniki.



Techniki radzenia sobie z atakami paniki oraz wspieranie osoby
podczas ataku (15 minut)

W tej cze$ci prowadzgcy zajecia omawia z uczniami techniki radzenia sobie z atakami paniki, oraz to,
jak mozna wspiera¢ osoby podczas ataku.

o Cwiczenia oddechowe: nauka techniki "oddech w kwadracie" (4 sekundy wdech, 4 sekundy
zatrzymanie oddechu, 4 sekundy wydech, 4 sekundy zatrzymanie).

e Uziemianie (grounding): technika 5-4-3-2-1 (wymienienie rzeczy, ktére mozemy zobaczy¢ (5
rzeczy), ustysze€ (4 rzeczy), dotkngc (3 rzeczy), powgchaé (2 rzeczy), posmakowac(1 rzecz).

e Samopomocowe afirmacje: powtarzanie sobie: ,To tylko atak paniki, nie jestem w
niebezpieczenstwie, zaraz to minie. Nic nie zagraza teraz mojemu zyciu”

e Szukanie wsparcia u osoby empatycznej

Zapoznanie z kilkoma wskazéwkami:

e Staraj sie zachowad spokdj i da€ osobie poczucie bezpieczenstwa i oparcia w Tobie.
Powiedz opanowanym tonem, Ze jeste$ przy niej.

e Zapytaj czy podac jej wode lub czy dac jej co$ do okrycia itp. (przynies jesli sg te rzeczy w
poblizu, staraj sie nie oddalaé).

e Zaproponuj gtebokie oddychanie: Np. pokaz, jak oddychaé powoli — wdech nosem przez 4
sekundy, wydech ustami przez 6 sekund.

e Skieruj jej uwage na otoczenie. Sprébuj skorzystaC z uproszczonej techniki ,uziemienia”:
Zachec osobe, aby opisata pie€ rzeczy, ktére widzi wokdt, lub trzy rzeczy, ktore styszy.
Pomaga to odciggna¢ uwage od leku.

e Nie kwestionuj i nie oceniaj jej stdbw komentarzami typu ,ale bzdury opowiadasz”, ,,co ty
znowu wymyslasz?”

e Powiedz, Ze to przejSciowe, ze kazdemu sie moze zdarzy€ taki atak paniki.



Cwiczenie praktyczne (10 minut)

W tej cze$ci prowadzgcy zajecia przeprowadza dwa proste ¢wiczenia praktyczne, ktére mogg by¢
pomocne podczas ataku paniki.

Cwiczenie techniki oddechowej: uczniowie wykonujg éwiczenie oddechowe pod przewodnictwem
nauczyciela:

® 5 oddechéw: Wdech nosem ( liczenie do 4) i wydech (liczenie do 6).
e Zastosowanie techniki uziemiania w praktyce: uczniowie w parach przechodzg przez technike

5-4-3-2-1 polegajgcg na wymienieniu rzeczy, ktére mozemy zobaczy€ (5 rzeczy), ustyszeC (4
rzeczy), dotkng¢ (3 rzeczy), powachac (2 rzeczy), posmakowad(1 rzecz).

Podsumowanie i zakonczenie (5 minut)

W ostatniej czeSci prowadzgcy omawia, to co uczniowie zapamietali i krétko im przypomina
najwazniejsze rzeczy, a takZe podaje wazne informacje.

Pytania i refleksje

e Jakie techniki wydajg sie wam najbardziej pomocne?
e Czy czujecie si€ lepiej przygotowani do radzenia sobie z atakiem paniki u siebie lub u drugiej
osoby?

Osoba prowadzgca zajecia powinna poinformowaé uczniéw gdzie mogg szukaé wsparcia (np. u
szkolnego pedagoga lub psychologa) oraz poda¢ namiary na kilka okolicznych poradni/centr zdrowia
psychicznego.

Szczegodlnie w sytuacjach w ktorych juz kilkukrotnie pojawity sie ataki paniki warto sie udac na wizyte
do psychologa.






