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Lllo Take NnaHIYHa aTaKka?

HeMae€.

®DI3NYHI CUMNTOMM:
e [lpuckopeHe cepLebuTTa
e 3aauwka abo BIAUYTTS
NOBITPS
e TpeMTIHHSA abo NITAMBICTb
e BiauyTTs CTUCHEHHS B rpyAax
e HypoTa, 3anaMopoOYeHHs

HecTaul

[MaHIYHa aTaka — ue panToBa, IHTEHCUBHA peakLis cTpaxy.
BoHa yacto BuHVKae 6e3 6e3nocepeaHbLOro npmBoay.
OpraHi3m pearye Tak, HIbu ntogmMHa nepebyBaE€ y BeNUKIN Hebe3neLll, Xo4a peasibHOI 3arpo3su

3a3Bur4aln BOHa TPMBAE NULLE KITbKA XBUAWH (40 30 XBUAVH) | NPOXOAUTb CAMOCTINHO.

Aymkn:
«f1 HEe MOXY AMXaTUN»

«31 MHOIO LLIOCb He Tak»
«f 3apas3 nompy!»

«5l He MOXY ACHO MUCANTU!» = (@
«5l BTpayaro KOHTPO/Ib!»

Ba>knueo: L
CUMNTOMM He €
Heb6e3neYHnMHn ans
XUTTSA, HABITb SAKLLO
BOHW 34a0TbCA .
= 3arposnveumu!

LLlo po6buTK Nig Yac NaHIYHOI aTakn?

€ 6araTto peyewn, AKI TV MOXeLU 3pObUTN B MOMEHT MNaHIKK, Wob gonomorTtu cobl. BoHn noBepHyTb Tebe 3

TPUNBOXKHOIO CTaHY B CbOIroileHHA | 3aCNOKOoATb TBOE TI10.

/ CnokiiiHe ANXaHHA \
® MOBIIbHO BAMXaWTe HOCOM (paxyliTe

£o 4)
e 3aTpuManTe AnxaHHSA (paxyrTe 4o 2)
® MOBUIBHO BUAWUXaWTe poTOM (paxynTe
[0 5)
e 3aTpuManTe AnxaHHSA (paxyrTe 4o 2)

- Lle Agonomoxe 3aCnoKoiTU HepBOBY

CUCTEMY Ta 3HATU Hanpyry!
34 /
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3acnoKIansl AyMKu
e «51 B 6e3neul. MOE€ TI10 3apa3 CMAbHO

pearye, asne a B NOPAAKY».

e «HaBITb AKLLO A LLie HEe MOXY B Le
NOBIPUTW, A 3HAIO, LLIO 3aCMOKOHCA».

e «lle maHIYHa aTaka, |1 9 3Hat0, LLLO BOHA
MUHEe».

- 3aCnoKoYM cebe NO3NTUBHUMI
AyMKaMWu, T MoXXeLl 40MNMOMOrTr 3acnoKoITu |

FymoBuiA enactTuuHUiA 6pacner

e HocCITb rymMKy abo pe3nHKy AN
BOJIOCCS Ha 3an'acTl

e KLU0 BM BIAYYBAETE, LLLO BAaC OXOMNJIHOE
MaHIKa, 3/1erka NOTArHITb 3a Hel |
AauiTe i BaapuTuncsa o6 3an'acta

- Lle gonomoxke To61 30cepeanTmCs Ha
YOMYCb IHLLIOMY | BIABONIKTUACS.

I Baxxn1m1BO: Lie He MOBUHHO 60/11TK, a
NLLIe KOPOTKO BIAYyBaTUCS!

/ Be3ne4yHuii AOTUK \
e [lia Yac NaHIYHOI aTaky TaKoX MoOXe

AOMOMOITU AOTUK A0 3HANOMOrO
npeameTa, Hanpukaag, NaHLOXKa,
cepexkm abo Kabnyukum, aKl TU 3aBXAN
HOCMLL.

e Ane ue MOxe 6yTn | HaCTUHa TBOrO TINa,
HanpukKnag, Mo4Yka Byxa.

- YM yacTiwe TM pobuLl uer 4oTUK, TUM
LWBKMALLE HACTaE 3aCNOKINANBUNIA edeKT.

Ha 3an'sacTi

CBOE TIN1O

\

TexHika 5-4-3-2-1
3ocepesbcs Ha:
e 5 peyax, Kl T MOXeLl no6aunTm
e 4 peyax, SKI TV MOXeLL BIAYYTU I3NYHO
3 peyax, Kl T MOXeLl MoYyTHn

[}

e 2 peuax, AKI TV MOXeLl BIAYYTU Ha 3anax RN LA

e 1 peul, AKy TV MOXeLL CKYLUTYBaTn e TOHIOXaTV CUAILHI apOMaTK: HaNpuKkiaga,
M'ATHY ONItO

- Lle noBepHe Tebe B TyT | 3apas!

/BIABOHIKaI-OLII nop,pasl-mm
e BiguyTu xonoa: o611TH pykn/obnnyys

XONOAHOI BOAOK abo noTpmmMaTu B

pyKax/npuknacTn A0 WKIPWN Kybunkn nboay
e 3'icTn wock rocTpe abo Kucne:

HaNpUKNag, Ay>e rocTpi/ayxe Kic

¢ 3po6UTM Maca>k Maca>kHOH KY/1bKOI0

_/

> Aktiviert dein Nervensystem und lenkt
dic i s

!

Konn meHi cnia 3BEPHYTUCAH 3a AOI'IOMOI'OI'O?
MaHIYHI aTaky TPANAAKTLCS YacTIWe, HIXX 34a€TbCA - 6araTo N04en NPOTAroM XUTTA Xo4va 6 pas nepexxmBatoTb NaHIYHY
aTtaky. Jlnwe Konu ataku CTatoTb YHaCTUMM ab0 PO3BMBAETHCA CUJIBHUIA CTPaxX nepea HacTYNHOO NaHIYHOK aTakolo,
MO>XHa FOBOPUTY MPO NaHIYHNA PO3naj.
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Toal moxe 6yTVI AoulJIbHNM I'IpOI7ITI/I KNIHIKO-MCUXonoriyHe abo ncnxiaTpnyHe 06CTEe)XXEeHHS.

AK TIIbKM TU MOYNHAELL TYypOYyBaTUCH, BAPTO 3BEPHYTUCS 3@ 4OMOMOroH!

MaHIuHI po3nagun Aobpe MIAAAITLCA NIIKYyBaHHIO (McMxoTepanis, NCUXONO0rIYHe NIKyBaHHSA Ta/abo nikn).
MU 3 pagICcTio JONOMOXeMO To6I 3HaTK NOTPIGHY AOMOMOTY.

3B'AXITLCA 3 MPOEKTOM NEDA:

FEM (ZiBuata/>xiHkun): KniHika Floridsdorf, Brinner Strae 68/A3/Top 14, 1210 BigeHb; Ten.: +43 127700 5600
FEM Sud (diBuata/>xiHkn) & MEN (Xnonui/4onosikn): KniHika Favoriten, KundratstraBe 3, 1100 BigeHb;

FEM Sid: Ten.: +431 60 191 5201; MEN: Ten.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Moxepena: https://psychische-hilfe.wien.gv.at/fakten/angststoerung/arten-von-
angststoerung/panikstoerung/Deutsche Angst-Hilfe e. V. - https://www.angstselbsthilfe.de
Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung - https://www.infodienst.bzga.de

DSM-5, American Psychiatric Association (2013)

NICE Guideline: Panic Disorder and Generalised Anxiety Disorder in Adults (UK, 2011)



