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© Pernahkah Mengalami...

* Saat sedang ujian online
kemudian kehabisan kuota,
apa yang kamu rasakan?
Mungkin kamu merasa tiba-
tiba sesak napas, jantung
berdebar kencang, bingung
dan perasaan lainnya. Hal ini
dapat dikatakan  dirimu
mengalami Panik!
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Panik adalah sensasi ketakutan
tiba-tiba yang begitu kuat
sewaktu menghadapi suatu
kondisi yang dirasakan

Apa 1Itu pan|k7 berbahaya atau mengancam.

Biasa terjadi selama 10-15
menit.
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Kondisi panik biasanya terjadi terkait
dengan perubahan dalam hidup, atau
terdapat kondisi mendadak yang
membuat situasi tidak nyaman.
Contohnya, saat memulai pekerjaan
pertama, menikah, perceraian,
memiliki anak di luar rencana, dan
sebagainya.

Tapi, jika panik datang berulang di
luar batas toleransi hingga
mengganggu kehidupan, sebaiknya
perlu diwaspadai. Ada kemungkinan
panik sudah menjadi gejala gangguan
panik klinis yang ditandai dengan
serangan panik.
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» Serangan panik dapat terjadi secara
spontan. Ketika serangan panik terjadi
berulang dapat membuat seseorang
mengalami kecemasan. Pada tahap ini,
orang-orang yang mengalami
kecemasan merasa takut akan masa
depan bahkan bisa jadi mereka
menghindari situasi-situasi yang dapat
membuat kepanikan dan kecemasan
tersebut muncul kembali membentuk
siklus panik.

* Hal ini sekaligus menjadi ciri utama
gangguan panik karena
munculnya serangan panik yang tidak
terduga dan terus berulang. ~—llllIIIIIl

Jangan
Remehkan
Panik



* Gangguan panik adalah kondisi klinis serius yang menyerang sekitar satu
dari setiap 75 orang

« Gangguan panik sering dimulail pada usia remaja atau dewasa awal.

* Perempuan lebih rentan mengalami gangguan panik daripada kaum laki-
laki.

« Serangan panik berulang (empat kali atau lebih) dalam waktu singkat,
disertai bayangan ketakutan akan serangan panik di masa depan, menjadi
tanda mengalami gangguan panik, bukan lagi serangan panik sederhana.
Jika mengalami ini segera pertimbangkan untuk berkonsultasi dengan
profesional kesehatan mental agar mendapatkan diagnosis pasti dan solusi
mengurangi gejala tersebut.

Gangguan Panlk/////



Kenapa seseorang mengalami
Serangan Panik?

Belum ada penyebab pasti, namun
beberapa penelitian menyebutkan
beberapa penyebabnya yakni:

* Genetik

» Ketidakseimbangan senyawa
kimia dalam tubuh,

» Kejadian traumatis
» Kafein berlebih
* Penyalahgunaan obat-obatan




Ciri-ciri orang panik

« Jantung berdetak cepat

Merasa lemah, pingsan, atau pusing

Kesemutan atau mati rasa di tangan dan

jari-jari

* Rasa teror, atau takut akan kematian

 Merasa menggigil berkeringat atau
memiliki

* Nyeri dada

* Kesulitan bernapas

* Merasa kehilangan kontrol
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1. Alihkan Perhatian

» Saat merasakan gejala serangan panik, segera
berhenti dan berkonsentrasi pada apa yang
disentuh, dilihat, diendus, didengar, atau bahkan
dirasakan di saat ini. Carilah benda kecil untuk
dipegang, misalnya kunci, bola stres, atau apapun.
Kemudian rasakan teksturnya, bentuknya,
beratnya dan rasanya di jari-jari dengan saksama.

« Jika saat itu sedang memiliki minuman, sesap
secara perlahan. Berfokuslah pada rasa wadah
minuman di tangan dan sensasi minuman yang

mengalir di mulut saat menelan.
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2.Menenangkan

Nafas dan
Otot

Carilah posisi yang nyaman untuk duduk atau
berbaring. Tutup mata dan mulailah untuk
fokus.

Ambil napas dalam melalui hidung secara
perlahan kemudian tahan selama 5 hitungan
kemudian hembuskan perlahan melalui
hidung. Fokuskan pada aliran udara yang
masuk dan keluar dari tubuh hingga merasa
lebih tenang dan santai.

Lemaskan otot-otot pada jari-jari tangan atau
bagian lainnya yang terasa kaku. Tegangkan
bagian tubuh tersebut sekeras mungkin dalam
hitungan 5 kemudian rilekskan perlahan.
Lakukan ini secara perlahan dan berulang pada
bagian-bagian lainnya.

Berlatihlah dua kali sehari selama 10 menit,

sehingga serangan panik tidak sering muncul
dan lebih mudah ditaklukkan.
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M « Sadari bahwa anda saat ini sedang panik

dengan mengamati gejala yang dirasakan.
 Saat sudah menyadari dan lebih tenang,

3, M e nyad a r| cobalah untuk menguasai pikiran dengan

melakukan self-talk (berbicara pada diri

KO N d |S| P a N | k sendiri). “Kepanikan yang mengganggu

telah datang lagi. Ini akan terasa

- P sedikit mengesalkan, tapi aku senang
d dal B e rp I kl I hal ini akan segera berakhir.”
POSltlf » Penalaran verbal seperti itu dapat

membantu Anda untuk memahami sensasi
panik sebagai hal yang bersifat sementara.
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4. Konsumsi Makan Bergizi
Seimbang

* Hindari makanan olahan dan berkadar
gula tinggi.Minuman berkafein juga perlu
untuk dihindari karena dapat
meningkatkan resiko cemas. Sebaiknya
perbanyak makanan berprotein rendah
lemak, karbohidrat kompleks seperti
gandum asli, dan buah serta sayuran
segar.

 Konsumsi sayuran hijau dan buah.
Jagalah agar tubuh Anda tetap terhidrasi
dengan minum banyak air putih. Teh
herbal seperti teh hijau dan teh
chamomile dapat membantu
mengurangi serangan panik dalam

beberapa Kasus. L




AN 5. Olahraga Teratur

* Olahraga teratur membantu untuk
mengendurkan otot. Selama serangan
panik, tubuh menjadi tegang dan otot
menjadi kaku. Maka olahraga akan
sangat baik untuk mengurangi
kekakuan tersebut.

* Semua jenis olahraga akan baik. Jika
memungkinkan, berjalanlah selama
sekitar setengah jam setiap hari untuk
mengurangi kecemasan dan gejala

serangan panik.
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6. Memperoleh Bantuan
Profesional

Ketika mengalami serangan
panik parah dalam waktu lama,
temui ahli kesehatan

profesional untuk mendapatkan
saran dan terapi.







