
Фізичні симптоми:
Прискорене серцебиття
Задишка або відчуття нестачі
повітря
Тремтіння або пітливість
Відчуття стиснення в грудях
Нудота, запаморочення

Спокійне дихання
повільно вдихайте носом (рахуйте
до 4)
затримайте дихання (рахуйте до 2)
повільно видихайте ротом (рахуйте
до 5)
затримайте дихання (рахуйте до 2)

→ Це допоможе заспокоїти нервову
систему та зняти напругу!

ЗВ'ЯЖІТЬСЯ З ПРОЕКТОМ NEDA:
FEM (Дівчата/жінки): Клініка Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Відень; Тел.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (Дівчата/жінки) & MEN (Хлопці/чоловіки): Клініка Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Відень; 
FEM Süd: Тел.: +43 1 60 191 5201; MEN: Тел.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Панічні атаки трапляються частіше, ніж здається - багато людей протягом життя хоча б раз переживають панічну
атаку. Лише коли атаки стають частими або розвивається сильний страх перед наступною панічною атакою,

можна говорити про панічний розлад.
Тоді може бути доцільним пройти клініко-психологічне або психіатричне обстеження.

Як тільки ти починаєш турбуватися, варто звернутися за допомогою!

Панічні розлади добре піддаються лікуванню (психотерапія, психологічне лікування та/або ліки).
Ми з радістю допоможемо тобі знайти потрібну допомогу.

Панічна атака – це раптова, інтенсивна реакція страху.
Вона часто виникає без безпосереднього приводу.
Організм реагує так, ніби людина перебуває у великій небезпеці, хоча реальної загрози
немає.
Зазвичай вона триває лише кілька хвилин (до 30 хвилин) і проходить самостійно.

  Думки:
«Я не можу дихати»
«Зі мною щось не так»
«Я зараз помру!»
«Я не можу ясно мислити!»
«Я втрачаю контроль!»

Гумовий еластичний браслет
на зап'ясті

Носіть гумку або резинку для
волосся на зап'ясті
Якщо ви відчуваєте, що вас охоплює
паніка, злегка потягніть за неї і
дайте їй вдаритися об зап'ястя

→ Це допоможе тобі зосередитися на
чомусь іншому і відволіктися.

⚠️ Важливо: це не повинно боліти, а
лише коротко відчуватися!

Техніка 5-4-3-2-1
Зосередься на: 

5 речах, які ти можеш побачити
4 речах, які ти можеш відчути фізично
3 речах, які ти можеш почути
2 речах, які ти можеш відчути на запах
1 речі, яку ти можеш скуштувати

→ Це поверне тебе в тут і зараз!

Що таке панічна атака? 

Коли мені слід звернутися за допомогою?

Що робити під час панічної атаки?
Є багато речей, які ти можеш зробити в момент паніки, щоб допомогти собі. Вони повернуть тебе з

тривожного стану в сьогодення і заспокоять твоє тіло. 

Джерела: 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)

Заспокійливі думки
«Я в безпеці. Моє тіло зараз сильно
реагує, але я в порядку».
«Навіть якщо я ще не можу в це
повірити, я знаю, що заспокоюся».
«Це панічна атака, і я знаю, що вона
мине».

→ Заспокоюючи себе позитивними
думками, ти можеш допомогти заспокоїти і

своє тіло

Відволікаючі подразники
Відчути холод: облити руки/обличчя
холодною водою або потримати в
руках/прикласти до шкіри кубики льоду
З'їсти щось гостре або кисле:
наприклад, дуже гострі/дуже кислі
цукерки
Понюхати сильні аромати: наприклад,
м'ятну олію
Зробити масаж масажною кулькою

 

→ Aktiviert dein Nervensystem und lenkt
dich vom Panikgefühl ab.

Безпечний дотик
Під час панічної атаки також може
допомогти дотик до знайомого
предмета, наприклад, ланцюжка,
сережки або каблучки, які ти завжди
носиш.
Але це може бути і частина твого тіла,
наприклад, мочка вуха. 

→ Чим частіше ти робиш цей дотик, тим
швидше настає заспокійливий ефект.

Важливо: ці
симптоми не є

небезпечними для
життя, навіть якщо

вони здаються
загрозливими!

Ukrainisch Was ist eine Panikattacke?


