
Физические симптомы:
Сердцебиение
Одышка или ощущение нехватки
воздуха
Дрожь или потливость
Сдавленность в груди
Тошнота, головокружение

Спокойное дыхание
медленно вдохните через нос
(сосчитайте до 4)
задержите дыхание на короткое
время (сосчитайте до 2)
медленно выдохните через рот
(сосчитайте до 5)
задержите дыхание на короткое
время (сосчитайте до 2)

→  Это поможет успокоить нервную
систему и снять напряжение!

СВЯЖИТЕСЬ С ПРОЕКТОМ NEDA:
FEM (Девочки/женщины): Клиника Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Вена; Тел.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (Девочки/женщины) & MEN (Мальчики/мужчины): Клиника Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Вена; 
FEM Süd: Тел.: +43 1 60 191 5201; MEN: Тел.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Панические атаки возникают чаще, чем можно предположить — многие люди в течение своей жизни
испытывают как минимум одну паническую атаку. Только когда атаки становятся частыми или развивается
сильный страх перед следующей панической атакой, можно говорить о паническом расстройстве.

В таком случае может быть целесообразно пройти клинико-психологическое или психиатрическое
обследование.

Как только ты начинаешь тревожиться по этому поводу, лучше обратиться за помощью!

Панические расстройства хорошо поддаются лечению (психотерапия, психологическая помощь и/или
лекарственные препараты).

Мы с удовольствием поможем вам найти подходящую помощь.

Паническая атака – это внезапно возникающая интенсивная реакция страха.
Часто она возникает без непосредственного повода.
Тело реагирует так, как будто человек находится в большой опасности, хотя
реальной угрозы нет.
Обычно она длится всего несколько минут (до 30 минут) и проходит сама по себе.

 Мысли:
«Я не могу дышать»
«Со мной что-то не так»
«Я сейчас умру!»
«Я не могу ясно мыслить!»
«Я теряю контроль!»

Резинка на запястье
Носите резинку для волос на
запястье.
 Когда почувствуете, что вас
охватывает паника, слегка потяните
за нее и дайте ей хлопнуть по
запястью. 

→ Это поможет тебе сосредоточиться на
чем-то другом и отвлечься. 

⚠️ Важно: это не должно быть больно,
только кратковременно ощутимо!

Техника 5-4-3-2-1
Сосредоточьтесь на: 

5 вещах, которые вы можете увидеть
4 вещах, которые вы можете
почувствовать физически
3 вещах, которые вы можете
услышать
2 вещах, которые вы можете
почувствовать запахом
1 вещи, которую вы можете
попробовать на вкус

      Это вернет тебя в «здесь и сейчас»!!

Что такое паническая атака? 

Когда мне следует обратиться за помощью?

Что я могу сделать при панической атаке?
Есть много средств, которые можно использовать в момент паники, чтобы помочь себе. Они выводят

вас из пугающего состояния обратно в настоящее и успокаивают ваше тело. 

Источники: 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)

Успокаивающие мысли
«Я в безопасности. Мое тело сейчас
сильно реагирует, но я в порядке».
«Даже если я пока не могу в это
поверить, я знаю, что успокоюсь».
«Это приступ паники, и я знаю, что он
пройдет».

→ Успокаивать себя позитивными
мыслями может помочь успокоить и ваше

тело. 

Отвлекающие раздражители
Почувствовать холод: облить руки/
лицо холодной водой или прижать к
коже кубики льда.
Съесть что-нибудь острое или
кислое: например, очень острые/
очень кислые конфеты.
Понюхать сильные ароматы:
например, масло мяты. 
Сделать себе массаж с помощью
массажного шарика.

→ Активирует нервную систему и
отвлекает от чувства паники. 

Безопасное прикосновение
При приступе паники может помочь
прикосновение к знакомому предмету,
например, к цепочке, сережке или
кольцу, которые вы всегда носите с
собой.
Это может быть и часть тела,
например, мочка уха. 

→ Чем чаще вы делаете это прикосновение,
тем быстрее наступает успокаивающий

эффект.

Важно: эти
симптомы не опасны
для жизни, даже
если они вызывают
чувство угрозы!

Russisch Was ist eine Panikattacke?


