
التنفس الهادئ

استنشق ببطء من خلال أنفك )عد إلى 4(

احبس أنفاسك لفترة وجيزة )عد إلى 2(

الزفير ببطء من خلال فمك )عد إلى 5(
احبس أنفاسك لفترة وجيزة )عد إلى 2(

هذا يساعد على تهدئة جهازك العصبي والتخلص →

!من التوتر
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نوبات الهلع تحدث أكثر مما يعتقد الناس - العديد من الأشخاص يمرون بنوبة هلع واحدة

على الأقل في حياتهم. فقط عندما تتكرر النوبات بشكل متزايد أو تتطور مخاوف قوية من

حدوث النوبة القادمة، يُسمى ذلك اضطراب الهلع. عندها قد يكون من المفيد إجراء تقييم

نفسي-إكلينيكي أو نفسي-طبّي. بمجرد أن تشعر بالقلق، من الجيد أن تطلب المساعدة!

اضطرابات الهلع يمكن علاجها بشكل جيد )العلاج النفسي، العلاج النفسي الإكلينيكي و/أو

الأدوية(. نحن سعداء بمساعدتك في العثور على المكان المناسب.

:الافكار
"لا أستطيع التنفس"
"هناك خطأ ما معي"

"أنا على وشك الموت"
"لا أستطيع التفكير بشكل مستقيم بعد الآن"

"أنا أفقد السيطرة"

رباط مطاطي على الرسغ

ا مطاطيًا أو قطعة مطاطية ارتدِ رباطً

للشعر على الرسغ. عندما تشعر بأن

الذعر يقترب: اسحب الرباط برفق ودعه

يضرب رسغك -< هذا يساعدك على

التركيز على شيء آخر وبالتالي تشتت
الانتباه. ️⚠ مهم: يجب ألا يسبب الألم،

ا لفترة قصيرة فقط أن يكون محسوسً

تقنية1-2-3-4-5

ركز على:5 أشياء يمكنك رؤيتها4
أشياء يمكنك الشعور بها جسديًا3

أشياء يمكنك سماعها2 أشياء

يمكنك شمها1 شيء يمكنك

تذوقه-<هذا يعيدك إلى اللحظة

!الحاضرة

ما هي نوبة الهلع؟

متى يجب أن أطلب المساعدة؟

ماذا يمكنني أن أفعل أثناء نوبة هلع؟
.هناك العديد من الأشياء التي يمكنك القيام بها في لحظة  الهلع لمساعدتك. إنها تعيدك من الحالة المخيفة إلى الحاضر وتهدئ جسدك

Quellen: https://psychische-hilfe.wien.gv.at/fakten/angststoerung/arten-von-angststoerung/
panikstoerung/Deutsche Angst-Hilfe e. V. – https://www.angstselbsthilfe.de
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung – https://www.infodienst.bzga.de
DSM-5, American Psychiatric Association (2013)
NICE Guideline: Panic Disorder and Generalised Anxiety Disorder in Adults (UK, 2011)

أفكار مهدئة
أنا في أمان. جسدي يتفاعل بقوة الآن،
لكنني بخير. حتى لو لم أستطع تصديق

ذلك الآن، فأنا أعلم أنني سأتمكن من

تهدئة نفسي. هذه نوبة هلع وأعلم أنها

ستمر.-< تهدئة نفسك بالأفكار الإيجابية

ا على تهدئة جسدك .يمكن أن تساعد أيضً

المحفزات المشتتة للانتباه

شعور بالبرد: ماء بارد على اليدين / الوجه أو

الإمساك بقطع الثلج / وضعها على الجلد

أكل شيء حار أو حامض: مثل الحلوى الحارة

اً / الحامضة جداً جد

شم الروائح القوية: مثل زيت النعناع

تدليك نفسك بواسطة كرة التدليك       -<

ينشط جهازك العصبي ويصرف انتباهك عن

شعور الهلع.

اللمسة الآمنة

ا لمس أثناء نوبة هلع، قد يساعد أيضً
شيء مألوف؛ فقد يكون تمرين 3-4-5-

ا، ا، أو قرطً 2-1، على سبيل المثال، عقدً
ا. كما يمكن أن تكون ا ترتديه دائمً أو خاتمً
    نقطة على جسدك، مثل شحمة أذنك
-< كلما قمت بهذه اللمسة بشكل

متكرر، كلما ظهرت تأثيراتها المهدئة
بشكل أسرع

Arabisch Was ist eine Panikattacke?

نوبة الهلع هي رد فعل خوف شديد يظهر فجأة. غالبًا ما تحدث بدون سبب مباشر. يتفاعل
الجسم كما لو كان هناك خطر كبير - على الرغم من عدم وجود تهديد حقيقي. غالبًا ما

تستمر لبضع دقائق فقط )حتى 30 دقيقة كحد أقصى( وتختفي من تلقاء نفسها.

مهم:

 هذه الأعراض
ليست مهددة

للحياة، حتى لو

شعرت بأنها تهددك!

الأعراض الجسدية:

خفقان القلب، ضيق في

التنفس أو شعور بعدم القدرة

على التنفس، ارتجاف أو تعرق،

شعور بالضغط في الصدر،

غثيان، دوار


