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Disturbo di panico
Attacchi di panico inaspettati e ripetuti (palpitazioni, sensazione di soffocamento, capogiri, paura di morire o
di perdere il controllo) e preoccupazione costante di averne altri.

S EG N A L I  F R EQ U E N T I

Attacchi improvvisi di paura intensa

Paura delle sensazioni del corpo

Evita luoghi nel caso arrivi un attacco

I N D I C A Z I O N I  P E R  T E

1. Ricorda che l'attacco è intenso ma non pericoloso e passa da solo

2. Respira lentamente: espira più a lungo di quanto inspiri

3. Non scappare: restare insegna al corpo che non c'è pericolo

P E R  L A  F A M I G L I A  E  L E  P E R S O N E  V I C I N E

1. Durante un attacco, stai vicino con calma e
respira lentamente con lui/lei

2. Non rinforzare la fuga: aiutalo/a a restare finché
non scende

Q UA N D O  C H I E D E R E  A I U T O

1. Escludi cause mediche al primo attacco

2. Se smetti di uscire di casa

D A  O S S E R VA R E  E  A N N O T A R E

☐ Ho avuto attacchi improvvisi di paura intensa

☐ Durante gli attacchi noto palpitazioni, senso di
soffocamento o capogiri

☐ Durante gli attacchi ho paura di morire, di impazzire o
di perdere il controllo

☐ Mi preoccupa molto avere un altro attacco

☐ Sono sempre attento/a alle sensazioni del mio corpo

☐ Evito luoghi nel caso mi venga un attacco

☐ Sono andato/a al pronto soccorso per questi attacchi

☐ Gli attacchi compaiono senza motivo apparente

R I S O R S E  G R AT U I T E

Test online e indicazioni: clinicavivaldi.com/it/trastorno/trastorno-de-panico

Articolo completo: Disturbo di panico: clinicavivaldi.com/it/trastorno-trastorno-de-panico

Guida gratuita: Disturbo di panico: clinicavivaldi.com/it/guia-panico

Guida gratuita: Attacchi d'ansia: clinicavivaldi.com/it/guia-crisis-ansiedad

In Spagna: linea 024 (prevenzione del suicidio, 24 h) · Emergenze 112
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