
Большинство людей иногда испытывают тревогу или
страх, но если это влияет на вашу жизнь, есть вещи,
которые вы можете попробовать, которые могут помочь.

тревога, страх и паника

Тревога может вызывать множество различных симптомов. Это
может повлиять на ваше физическое, психическое самочувствие
и на то, как вы себя ведете.
Не всегда легко распознать, когда тревога является причиной
того, что вы чувствуете или действуете по-другому.

Физические симптомы могут включать: учащенное, нерегулярное
или более заметное сердцебиение; ощущение предобморочности
и головокружения; головные боли; или боли в груди.
Психические симптомы могут включать: чувство напряжения или
нервозности; неспособность расслабиться; беспокойство о
прошлом или будущем; и со слезами на глазах.
Вы можете заметить изменения в поведении, такие как:
невозможность наслаждаться своим досугом; трудности с уходом
за собой; беспокойство о том, чтобы пробовать что-то новое.

Симптомы панической атаки: Если вы испытываете внезапную,
сильную тревогу и страх, это может быть симптомом панической
атаки.
Другие симптомы могут включать: учащенное сердцебиение;
ощущение слабости, головокружения или предобморочности;
ощущение, что вы теряете контроль; или потливость, дрожь или
дрожь.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Паническая атака обычно длится от 5 до 30 минут. Они могут
быть пугающими, но они не опасны и не должны причинить вам
вреда.

То, что вы можете попытаться помочь справиться с тревогой,
страхом и паникой: попробуйте поговорить о своих чувствах с
другом, членом семьи, медицинским работником или
консультантом.

Используйте успокаивающие дыхательные упражнения.
Физические упражнения - такие виды деятельности, как бег,
ходьба, плавание и йога могут помочь вам расслабиться.
Придерживайтесь здоровой диеты с регулярными приемами
пищи, чтобы поддерживать стабильный уровень энергии.

Не пытайтесь сделать все и сразу – ставьте небольшие цели,
которых вы легко достигнете.

Не избегайте ситуаций, которые вызывают у вас тревогу –
старайтесь медленно увеличивать время, проведенное в
тревожных ситуациях, чтобы постепенно уменьшить тревогу.

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

Узнать больше:
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