
ПРОТОКОЛ НАДАННЯ ППД 

ЛЮДИНІ З ОЗНАКАМИ ПАНІКИ
Паніка Психологічні та організаційні заходи
Ознаки Перший рівень

П ереж ивання інтенсивної 
тривоги , щ о не п р и в ’язана до 
певного о б ’єкту.

О цінити небезпечн ість ситуац ії для себе і 
постраж далого. У безпечитись. У сі наступні 
д ії виконувати  з урахуванням  ф актору 
небезпечності ситуації.
Зупиніть постраж далого, якщ о він 
нам агається втікати, усадіть його, забезпечте 
доступ  кисню  (розстібн іть ґудзики  на коміру, 
розступиться), дайте попити.

Н еочікуване виникле сильне 
серцебиття.

Б іль у  грудях (н іби болить 
серце).

В ідчуття задухи , ком а в горлі. Д опом ож іть постраж далом у переж ити  цю  
тяж ку  реакцію . Н адаю чи допом огу  під  час 
пан ічної атаки, потрібно донести  до 
постраж далого, щ о від  панічних атак не 
пом ираю ть (це не серцевий напад), вона сам а 
м инеться через к ілька хвилин, треба зачекати  
та  нам агатися заспокоїтися. Г оворіть 

спокійним  голосом , 
використовуйте навію вання: «В се добре», 
«В се п ід  контролем ».

Г оловокруж іння.
Трем ор.

О зноб чи  навпаки  відчуття 
приливу  крові.
В ідчуття нереальності того, щ о 
відбувається.

Д опом агаю чи  постраж далом у, проявляйте 
повагу  до нього, сп івчуття, так  як  панічна 
атака -  це ф ізіологічний стан, який  не 
п о в ’язаний  із см іливістю  чи  боязкістю , хоча 
і виникає на ф оні сильних ем оційних 
переж ивань.

В трата  в ідчуття власної 
особистості (хто я?).

М ож ливо нудота, неприєм ні 
відчуття з боку  ш лунку.

В ираж ений  страх см ерті, страх 
втратити  сам оконтроль чи 
збож еволіти .

Д опом ож іть постраж далом у взяти п ід  
контроль його дихання. К еруйте:
« В д и х ... видих». М ож на дати 
постраж далом у паперовий пакет для того, 
щ об дихаю чи в нього, він  в ізуально м іг 
контролю вати  процес дихання -  бачив за 
рухам и пакету, як  ш видко і неспокійно він 
дихає.

П рагнення втекти з цього м ісця.

Д опом ож іть постраж далом у переклю чити  
свою  увагу  з т ілесн их  відчуттів  на 
сприйняття оточую чого світу  
запропонуйте йом у описати  те, щ о він бачить 
навколо.
С творіть ум ови , за  яких  постраж далий 
зм ож е розслабитися, використайте



релаксац ійн і техн іки , вправи  на 
розтягування усіх  груп м ’язів  (арка, дуга 
Л оуена -  прогин спини назад), дайте
відпочити.____________________________________
П анічні атаки м ож уть повторю ватися 
протягом  м ісяця. За м ож ливістю  потрібно 
відслідкувати , як і сам е переж ивання,
ситуац ії їх  запускаю ть._______________________

Другий рівень
О цінити здатн ість постраж далого 
контролю вати  свою  повед інку  за наявних
умов.__________________________________________
П орадити  батькам /близьким  наглядати  за 
потерпілим .
П рийняти  р іш ення щ одо зд ійснення заходів 
постійного нагляду та  психологічно ї або
м едичної допом оги.___________________________
_______________Третій рівень_______________
В раховую чи  стан постраж далого допом огти 
освоїти  психологічн і засоби  сам орегуляції 
психічного  стану: засоби  оволодіння
диханням , релаксац ії та  п ідібрати
найеф ективн іш і для постраж далого.__________
Я кщ о вдається визначити, які саме 
переж ивання запускаю ть пан ічну  атаку, 
допом огти  виробити адекватне ставлення до 
ситуацій , які провокую ть ці переж ивання, 
наприклад, навчити  вправам , щ о 
су б ’єктивно зниж ую ть гостроту 
переж ивання небезпеки  («Б езпечне м ісце»). 
Я кщ о інф орм ація про переж иті 
постраж далим  панічні атаки пош ирилась, 
допом огти  впоратися з переж иванням  
сорому, провини тощ о._______________________


