
Większość ludzi czasami czuje się niespokojna lub przestraszona, ale
jeśli ma to wpływ na twoje życie, są rzeczy, których możesz
spróbować, które mogą pomóc.

Lęk, Strach i Panika

Lęk może powodować wiele różnych objawów. Może wpływać na to,
jak się czujesz fizycznie, psychicznie i jak się zachowujesz.
Nie zawsze łatwo jest rozpoznać, kiedy lęk jest powodem, dla którego
czujesz się lub zachowujesz inaczej.

Objawy fizyczne mogą obejmować: szybsze, nieregularne lub bardziej
zauważalne bicie serca; uczucie oszołomienia i zawroty głowy; bóle
głowy; lub bóle w klatce piersiowej.
Objawy psychiczne mogą obejmować: uczucie napięcia lub
nerwowości; niemożność zrelaksowania się; martwienie się o
przeszłość lub przyszłość; i uczucie łez.

Możesz zauważyć zmiany w zachowaniu, takie jak: niemożność
cieszenia się czasem wolnym; trudności z dbaniem o siebie; martwienie
się próbowaniem nowych rzeczy.

Objawy ataku paniki: Jeśli doświadczasz nagłego, intensywnego
niepokoju i strachu, mogą to być objawy ataku paniki.
Inne objawy mogą obejmować: przyspieszone bicie serca; omdlenie,
zawroty głowy lub zawroty głowy; poczucie, że tracisz kontrolę; lub
pocenie się, drżenie lub drżenie.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Atak paniki trwa zwykle od 5 do 30 minut. Mogą być przerażające, ale
nie są niebezpieczne i nie powinny ci zaszkodzić.

Rzeczy, które możesz spróbować pomóc w przypadku lęku, strachu i
paniki: spróbuj porozmawiać o swoich uczuciach z przyjacielem,
członkiem rodziny, pracownikiem służby zdrowia lub doradcą.

Stosuj uspokajające ćwiczenia oddechowe. Ćwiczenia fizyczne - zajęcia
takie jak bieganie, spacery, pływanie i joga mogą pomóc Ci się
zrelaksować.

Jedz zdrową dietę z regularnymi posiłkami, aby utrzymać stabilny
poziom energii.
Nie próbuj robić wszystkiego na raz – wyznacz małe cele, które z
łatwością osiągniesz.

Nie unikaj sytuacji, które wywołują u Ciebie niepokój – spróbuj powoli
wydłużać czas spędzany w niepokojących sytuacjach, aby stopniowo
zmniejszać niepokój.

Mind: www.mind.org.uk
Every Mind Matters: www.nhs.uk/every-mind-matters

Dowiedz się więcej:
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