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Åñëè ïðè ïðèñòóïå 
âû íà÷èíàåòå 

èñïûòûâàòü ðåçêóþ 
íåõâàòêó âîçäóõà, 

òî âîçüìèòå ëþáîé ïàêåò 
(ïîäîéäåò êàê áóìàæíûé, 

òàê è ïëàñòèêîâûé) 
è ïðîñòî ïîäûøèòå â íåãî. 

Âäîõè è âûäîõè äîëæíû
áûòü ñïîêîéíûìè 

è äëèííûìè, ãëàâíîå 
íå òîðîïèòüñÿ 

è äûøàòü ðàçìåðåííî. 

Òàêæå ïîëåçíî ïåðåêëþ÷èòü ñâîå âíèìàíèå, 
ìîæíî ñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî âäîõîâ è âûäîõîâ

 

Åñëè æå âû íàõîäèòåñü â ïîìåùåíèè, 
ïîïðîáóéòå ïîñ÷èòàòü ïèñüìåííûå ïðèíàäëåæíîñòè, 

ñòóïåíüêè èëè äðóãèå ïðåäìåòû, êîòîðûå âèäèòå 
âîêðóã ñåáÿ. 

èëè ñ÷èòàòü â óìå íåñëîæíûå ïðèìåðû. 

Åñëè âû åäåòå â òðàíñïîðòå, ìîæíî ñ÷èòàòü 
äåðåâüÿ çà îêíîì.

ÒÀÊÆÅ ÏÎËÅÇÍÎ ÏÅÐÅÊËÞ×ÈÒÜÑß Ñ ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÕ 
ÌÛÑËÅÉ ÍÀ ÐÅÀËÜÍÎÑÒÜ

Åñëè ìîæåòå, ïîïðîáóéòå óëûáíóòüñÿ. 
Äîêàçàíî, ÷òî íàñòðîåíèå ïîâûøàåòñÿ, 

åñëè ÷åëîâåê ðàñòÿãèâàåò ìûøöû ëèöà â óëûáêå. 

Ïðèíèìàòü ñåäàòèâíûå ïðåïàðàòû áåç óêàçàíèÿ âðà÷à
 íå ñòîèò. Ëó÷øå íàó÷èòüñÿ ðåãóëèðîâàòü ýìîöèè 
ñàìîñòîÿòåëüíî. Ê òîìó æå ìíîãèå èç íèõ ìîãóò 

âûçûâàòü ïðèâûêàíèå. Åñëè ïàíè÷åñêàÿ àòàêà íà÷àëàñü 
íå ó âàñ, à ó äðóãîãî ÷åëîâåêà, âàæíî ñàìîìó 

íå íà÷èíàòü ïàíèêîâàòü. Îñòàâàéòåñü ïðåäåëüíî 
ñïîêîéíûìè, äûøèòå ðîâíî è ðàçìåðåííî, ïîñòàðàéòåñü 

óëûáíóòüñÿ, ìîæåòå ïîøóòèòü, åñëè ýòî ïîçâîëÿåò 
ñèòóàöèÿ. Ìîæíî äàæå îáíÿòü èëè âçÿòü ïàíèêóþùåãî

çà ðóêó, ñêàçàòü íåñêîëüêî óñïîêàèâàþùèõ ñëîâ. 
Ãëàâíîå ñîõðàíÿòü ïîçèòèâíîå íàñòðîåíèå 
è èñêàòü âî âñåì ïîëîæèòåëüíûå ìîìåíòû. 

Ýòî âàæíî äëÿ âàñ è âàøèõ áëèçêèõ è èõ íàñòðîåíèÿ

Îäíàêî, ÷òî äåëàòü, åñëè ïàíè÷åñêàÿ àòàêà 
çàñòàëà âàñ âðàñïëîõ? 
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Ïàíè÷åñêàÿ àòàêà - âíåçàïíûé ïðèñòóï 
áåñïðè÷èííîãî ñòðàõà, êîòîðûé 

íå ñâÿçàí ñ êàêèìè-íèáóäü 
âíåøíèìè ôàêòîðàìè, ìîæåò íàñòèãíóòü 

÷åëîâåêà ãäå óãîäíî: äîìà, íà ðàáîòå, 
íà óëèöå èëè â òðàíñïîðòå.
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Îáû÷íî, òàêèì ëþäÿì óäàåòñÿ ñîõðàíÿòü ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíîå ñïîêîéñòâèå äîâîëüíî äëèòåëüíîå 
âðåìÿ, îäíàêî, áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà ïðîáëåìû 

è ñòðåññû äîñòèãàþò êðèòè÷åñêîé òî÷êè, òîãäà 
è âîçíèêàþò ïàíè÷åñêèå àòàêè. 

Òàêæå îíè îòìå÷àþò òîò ìîìåíò, ÷òî ïàíè÷åñêèå 
àòàêè íå âîçíèêàþò â ìîìåíò ñàìîãî 

âîëíåíèÿ, à ïðîèñõîäÿò òîãäà, 
êîãäà ÷åëîâåê àáñîëþòíî ñïîêîåí.

Ñèìïòîìàòèêà ïàíè÷åñêèõ àòàê äîâîëüíî 
ðàçíîîáðàçíà: ó÷àùåííûé ïóëüñ, ñèëüíîå 

ñåðäöåáèåíèå, ïîòëèâîñòü, 
îùóùåíèå íåõâàòêè âîçäóõà, òðåìîð â ðóêàõ,

âîçìîæíî ãîëîâîêðóæåíèå, 
îçíîá è ñèëüíîå îùóùåíèå ñòðàõà. 
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