
Salut Mental - Primers Auxilis
Atac d’ansietat

Guiar tècnica 
de respiració

Ventre

Pulmons

Diafragma

Expiració
6 segons
Boca

Inspiració
4 segons
Nas

Menció 
a atac 

d’ansietat

Hiperventilació

Dispnea

TremolorsOpressió al pit

Suor

Tensió muscular

Formigeig a 
les extremitats

Sensació 
de mareig

Taquicàrdia

Portar a la persona 
a un lloc segur 
i calmat. Evitar 
aglomeracions 
de gent.
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