
علائم جسمی:

تپش قلب

تنگی نفس یا احساس نداشتن هوا

لرزش یا عرق کردن

فشار در قفسه‌ی سینه

تهوع، سرگیجه

تنفس آرام:

به آرامی از بینی نفس بکش )تا ۴ بشمار(.
نفس را نگه دار )تا ۲ بشمار(.

به آرامی از دهان بیرون بده )تا ۵ بشمار(.
نفس را کوتاه نگه دار )تا ۲ بشمار(.

 → این کار به آرامش سیستم عصبی کمک
می‌کند و تنش را کاهش می‌دهد
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حمله‌های اضطرابی بیشتر از آنچه فکر می‌کنی رخ می‌دهند – بسیاری از افراد در طول زندگی خود دست‌کم یک حمله‌ی اضطرابی را تجربه می‌کنند.

 تنها زمانی که این حمله‌ها به‌طور مکرر اتفاق بیفتند یا ترس شدیدی از حمله‌ی بعدی ایجاد شود، از آن به عنوان اختلال پانیک یاد می‌شود.
 در این صورت، بررسی روان‌شناختی یا روان‌پزشکی می‌تواند مفید باشد.

به محض این‌که نگران شدی، خوب است که کمک بگیری!
حمله‌های اضطرابی قابل درمان هستند )با روان‌درمانی، درمان روان‌شناختی و/یا دارو(.

 ما با خوشحالی به تو کمک می‌کنیم تا جای درست برای دریافت کمک را پیدا کنی.

حمله‌ی اضطرابی یک واکنش ترس شدید و ناگهانی است.

اغلب بدون هیچ دلیل مشخصی رخ می‌دهد.

بدن واکنش نشان می‌دهد انگار در خطر بزرگی هستی – در حالی‌که هیچ تهدید واقعی وجود ندارد.

معمولاً فقط چند دقیقه طول می‌کشد )حداکثر ۳۰ دقیقه( و خودبه‌خود برطرف می‌شود.

افکار:
„»نمی‌توانم نفس بکشم«

»چیزی در بدنم درست نیست«
»الان سکته می‌کنم!«

»دیگر نمی‌توانم درست فکر کنم!«
»کنترلم را از دست می‌دهم

کش  لاستیکی روی مچ دست:

یک کش یا کش موی باریک به مچ دستت

ببند.
وقتی احساس کردی اضطراب شروع شد:

کمی بکش و رها کن تا به مچ ضربه بزند.

 → این کمک می‌کند توجهت را به چیز
دیگری معطوف کنی.

 ️⚠ مهم: نباید دردناک باشد، فقط یک
ضربه‌ی کوتاه و محسوس!

تکنیک ۱-۲-۳-۴-۵

تمرکز کن روی:

۵ چیزی که می‌بینی
۴ چیزی که حس می‌کنی )بدنی(

۳ چیزی که می‌شنوی
۲ چیزی که می‌توانی بو کنی
۱ چیزی که می‌توانی بچشی

 → این تمرکز تو را به »اینجا و اکنون« برمی‌گرداند.

حمله‌ی اضطرابی چیست؟

چه زمانی باید دنبال کمک باشم؟

هنگام حمله‌ی اضطرابی چه کار می‌توانم بکنم؟
راه‌های زیادی وجود دارد که در لحظه‌ی اضطراب می‌توانی برای آرام‌کردن خودت استفاده کنی. این روش‌ها تو را از وضعیت ترسناک به زمان

حال برمی‌گردانند و بدن تو را آرام می‌کنند.

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)

افکار آرام‌کننده:
»من در امنیت هستم. بدنم شدید

واکنش نشان می‌دهد، اما من خوب

هستم.«

»حتی اگر باور نکنم، می‌دانم این فقط
حمله‌ی اضطرابی است و تمام

می‌شود.«

»این فقط یک حمله است و می‌دانم
می‌گذرد.«

 → با افکار مثبت می‌توانی بدن خود را
آرام‌تر کنی

محرک‌های حسی )برای پرت‌کردن حواس(

محرک سرد: دست یا صورتت را با آب سرد

بشوی، یخ نگه دار یا روی پوست بمال.

محرک تند یا ترش: مثلاً آب‌نبات ترش یا

فلفلی.

محرک بویایی: بوی قوی مثل نعناع.

ماساژ آرام: مثلاً با توپ ماساژ.

 → فعالیت‌های حسی توجهت را تغییر
می‌دهند و از افکار اضطرابی دور می‌کنند.

لمس آرام‌بخش
در هنگام حمله می‌توانی یک شیء آشنا )مثلاً زنجیر،

انگشتر، گوشواره( را لمس کنی.

یا جایی از بدن را لمس کنی )مثلاً گوش‌ها یا شانه(.
 → هر چه بیشتر این تمرین را انجام دهی، اثر

آرام‌بخشی سریع‌تر ظاهر می‌شود.
.

مهم: این علائم خطر جانی

ندارند، هرچند ممکن
است بسیار ترسناک به

نظر برسند

Farsi Was ist eine Panikattacke?


