
Astma i ataki paniki – poznaj różnicę

Początek ataku astmy i atak paniki mogą być bardzo podobne i trudno odróżnić je 
od siebie. Oba mogą wiązać się z uczuciem lęku i strachu! Ma sens, że astma może 
nasilać objawy lęku, a lęk może nasilać objawy astmy. Znajomość różnicy i 
sposobów radzenia sobie z lękiem jest niezwykle pomocna.

Oto kilka sposobów, które pomogą odróżnić atak astmy od ataku paniki.

Atak astmy Atak paniki
• Duszność
• Świszczący oddech

• Kaszel
• Ucisk w klatce piersiowej

• Utrudnione oddychanie

• Trudności z mówieniem

• Nie można się swobodnie poruszać

• Trudności z jedzeniem i piciem
• Może trwać kilka godzin

• Skrajny niepokój związany z sytuacją
• Duszność
• Ból w klatce piersiowej

• Lekkomyślny
• Mrowienie i drętwienie rąk i 

nóg
• Czujesz, że zaraz dostaniesz 

zawału serca
• Pocenie się lub przegrzanie
• Trwa 5-10 minut

Im więcej dowiesz się o lęku, jak się on czuje i jak długo może trwać, tym lepiej. Postaw się 
w sytuacji, o której wiesz, że sprawia, że   czujesz się trochę niespokojny (ale nie wywoła 
ataku astmy) i po prostu zauważ, jak czuje się twoje ciało i jaka jest różnica między tym a 
atakiem astmy.

Istnieje wiele dobrych źródeł, które pomogą Ci lepiej zrozumieć lęk i jak sobie z nim radzić. 
Rozmowa o swoich uczuciach z kimś, komu ufasz, również pomaga. Może to być przyjaciel, 
nauczyciel, rodzic, lekarz, doradca lub psycholog.

Oto kilka przydatnych źródeł informacji, które pomogą Ci nauczyć się radzić sobie z lękiem.

• https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/

• https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-
healthconditions/anxiety/

• http://www.moodcafe.co.uk/media/19579/cyp_parents_1_2_web.pdf

• https://www.anxietycanada.com/learn-about-anxiety/anxiety-in-youth/youth/
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