ael Miranese Nord

iazza

1 nostr esperti 2=

www. lapiazzaweb.it

Psmolog:c: e benessere

ATTACCHI DI PANICO: ]
COME RICONOSCERL! ED AFFRONTARLI |

da a senfire il batfio de! cwore che
accelera, 1 respio diventa affannoso
-con la sensazione di fame d'arig, vié fa pre-

I-u crisi colpisce all improwviso si comin-

*Psicologe  senza di una sudorazione fredda, si spert
psicoterapesta ~  mentuno vampate di calore e fremori, un
 studio@linobusuto.it  senso di costrizione al pefio, si feme di per- -

dere I'equilibrio, di svenire. Perd i sinfomi

pit-forfi sono I'angesia di morite, la paura di

- impazzite o di perdere il confrollo di se e del
proprio comporfomento, spesso vi & la pre-
senza di pensieri “strani”: & I'attacco di ponk
co. Vediomo alcuni racconti di esperienze di
atacchi di panico: "Stavo andando a fare una
“commissione ¢ all‘improwviso mi sono accorto
di essere lonfono da caso mio, ho senfifo
mancarmi la fema soffo 1 piedi, la testa i &
svuofatd, non fiuscvo pily @ Tespirare e ho
avuto il ferrore che stessi per morire”. “Stavo
‘pariando franquillomente con dlani amid,
quando improvvisamente ho senfito come un
“dic’ in me & mi sono senfito fuori dafla siue-
zione, ho visto futto doll'esteno: una verfig
ne mi ha preso ed ho awsio ferore”. "Stavo
andando al favoro, ero in aufo, mi sono fer
mafo in coda al semaforo, sembrava futto
normole, quando invece mi & salifa 'ansia, mi
sono senfito infrappolato, senza via di fuga, di
colpo & salita una vampata di calore che mi ha
strefto fa gola, mi sono sentito soffocare, ho

avuto una paura fermbile di morire”. L'affocco

di panico lusda un‘ereditd pesante, infaiti @
seguito di questa -esperienza angosciante si
innesca nelfa persona il meccanismo perverso

deil’arasi&umidputoiia,meluponuuvhfere
nel fomento che tomi senza preawiso un
aliro episodio. Affraverso “lo pourn della

paura” la persona diventa sempre pid insicu- -

ra, riduce sempre pid | propri spazi di movi

‘menfo (es. forie dfficoltd ed usare alcuni

mezzi di frosporto, evitn di prendere
Iautostroda, non entra in luoghi offolla,
ec. ...) oppure quando costretta lo fa soler
menfe in compagnia di figure significative.
Inoltre, spesso, le: alferazioni fisiche associate
agli episodi.di attacchi di panico fanno insor-
gere nella persona idea di avere una malar
fia fisica ed ecco che inizia a softoporsi o con-
finue visite mediche spedidlisfiche (cardiologo,

neurologo, infemisto) e ad esami che spesso -

rion evidenziano nessuna causa fisica af pro-
blema. Sovente gii attocchi di panico appaio-

.no con, le pi imporfanfi fasi di fransizione

dell vita che porfano inevitobimente una
cerfa quanfitd di siress e ansia: gli esami sco-
lustid, i matimonio, combiare lavoro o post
zione lavoraiva, e cosi vi. Empoﬂumeesse
re consapevoli che le difficoltd o fronteggiare i
combiomenti ¢ i relafivi disturbi che di afffig-
gono sono messaggi di un pracso molessers
inferiore che va esplorato per comprendeme i
meccanismi - profondi. Noi non - siamo
un‘applicazione automatica dei noshi geni,
ma siomo influenzafi dalle confinue esperien-
ze reluzionali che viviamo e questo sin dalf':
nizio della nosfra vite. Diventa allora impor-
tonte, nel comprendere fa natura emotiva del

panico, chiedersi cosa non sto espimendo di -

me? Spesso vivere come gii affri si aspetiono
d porin ad essere esiranei afla nosira vitg, @
cosfruirci un'‘identitd che non d epparfiene,
ma la nostra parte pid autentica non lo accet
tu e ce lo ricorda atfraverso “costi emofivi”
important.



