FULL INFORMATIU +

Informacio per a
pacients i familiars

Recomanacions per
a afrontar l’ansietat i
les crisis d’angoixa

Quée fer davant d’una crisi d’angoixa?

Recordeu: L’'ansietat és molt desagradable perd no és perillosa

e Les sensacions fisiques sén una resposta davant d'una situacié que genera estrés.

Intenteu respirar pausadament

* Es recomanable que feu exhalacions més llargues que les inspiracions. Per exemple, inhaleu 3
segons, reteniu l'aire 2 segons i exhaleu en 5 segons. f

e Si us resulta molt dificil regular la respiracio, podeu respirar dins d'una bossa de paper.
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Procureu matenir la calma
e Quan us apareguin pensaments alarmistes o catastrofistes; els “isi...?"”, és important que els

identifiqueu i que cerqueu missatges tranquil-litzadors.

Mantingueu-vos en la situacio

 No eviteu ni fugiu de les situacions que us produeixen ansietat; intenteu mantenir-vos en elles,

aplicant les estrategies anteriors.
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Full informatiu. Recomanacions per a afrontar 'ansietat i les crisis d’angoixa

Espereu a que la reaccio d’ansietat disminueixi

* No cal que hi lluiteu en contra. El sistema nerviés regula per si sol I'activacié del cos.

Afronteu les situacions que us produeixen ansietat de manera gradual i

planificada \/\

e Comenceu per aquelles situacions o activitats que us generen menys ansietat, i augmenteu el
nivell de dificultat a mesura que pugueu tolerar-la i manejar-la millor.

e ['Ansietat és una emocié universal que pot ser Util per prevenir o afrontar una situacié amenacant.

* Es problematica quan es dona de manera excessiva, molt intensa o en situacions en qué no hi ha un
perill real, interferint en els objectius o activitats diaries.

Per a més informacié podeu DISPONIBLE A L’APP STORE | A GOOGLE PLAY:

descarregar-vos al mobil I'app
d’Althaia

Available on the iPhone P PP ON
D pp Store » Google play
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