UCR X oesan  Ataques de panico

eooe
... Hasta tu casa

;{Qué son? Q cQuée hacer?

Apariciones repentinas de una sensacion incontrolable de
malestar intenso, miedos o terror que usualmente esta
asociada a una idea de catastrofe inminente, sensacion
de muerte, de deconexion con el cuerpo y pérdida de
control junto con una urgente necesidad de huir de la
situacion.

¢Como reconocerlos?
Algunos sintomas son:

Detecta lo mas pronto posible los sintomas y su
gradual aumento

Busca un lugar tranquilo para calmarte.

S\ Respira profunda y conscientemente, puedes

ayudarte con un bolsa de papel.

Recorda que de un ataque de panico nadie se

” muere, y menos vos que ya has pasado por uno .
» Sudoracion.

» Temblor en extreminadades. k\

» Sensacaion de falta de aire.

 Palpitaciones o aumento de la frecuencia
cardiaca.

» Nauseas o molestias abdominales.

 |nestabilidad, mareo o desmayo.

» Hormigeo.

» Opresion o malestar en el pecho.

» Miedo a morir.

» Miedo a perder el control o la cordura.

» Sensacion de entumecimiento o hormigueo. Practicar meditacién y tener estilos de

 Escalofrios. vida saludable puede ayudarte a

Has click en las imagenes @, controlar los ataques de panico a futuro
) celestes para ver videos

‘J) Utiliza una técnica para desviar tu atencion:

puedes decir el abecedario al revés, contar los

numeros de 100 al 1 de dos en dos, identificar

objetos a tu alredeor y contarlos, sentir la textura

de tu ropa o algun objeto cercano, recordar 5
objetos de tu habitacion, etc.

Si después de intertar calmarte no lo
logras y tus sintomas incrementan,
puedes visitar un centro de salud.


https://www.youtube.com/watch?v=axDOxpQUcOs
https://www.youtube.com/watch?v=-FgcI0iYJQc
https://www.youtube.com/watch?v=2SFxO8xMM54
https://www.youtube.com/watch?v=ji02X7bM2aE

