
מדריך להתגברות על חרדה
5 טיפים חיוניים להרגעה, ללא תרופות

חרדה היא לא חולשה, ולא "סתם לחץ". לפעמים היא מרגישה כמו אזעקה פנימית שנדלקת גם כשאין 
סכנה מיידית: הלב דופק, הנשימה מתקצרת, הגוף מתוח והמחשבות רצות קדימה אל כל מה שעלול 
להשתבש. ברגעים כאלה, הדבר החשוב ביותר הוא לא להילחם בחרדה בכוח, אלא לעזור לגוף להבין 

שהוא יכול לחזור בהדרגה למצב בטוח יותר.

החדשות הטובות: אפשר ללמוד להרגיע את מערכת העצבים בצעדים קטנים, פשוטים ומעשיים - בלי 
להתחיל ישר מתרופות.

1

תנו שם למה שקורה: "זו 
חרדה, לא סכנה"

חרדה נוטה לשכנע אותנו 
שמשהו רע עומד לקרות 

עכשיו. אבל לעיתים קרובות זו 
תגובת אזעקה של הגוף, ולא 
הוכחה שיש סכנה אמיתית. 

עצם הזיהוי עוזר ליצור מרחק 
קטן בין התחושה לבין 

המציאות.

משפט עוגן

"אני מרגיש חרדה. זה לא 
נעים, אבל זה גל שיעבור. 
אני לא חייב להאמין לכל 

מחשבה שעוברת לי 
בראש."
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החזירו את הגוף להווה 
דרך הנשימה

כשהחרדה עולה, הגוף עובר 
למצב דריכות: נשימה 

מהירה, שרירים מתוחים 
ודופק מוגבר. במקום לנסות 

"לחשוב רגוע", התחילו 
מהגוף. נשיפה איטית וארוכה 

מסמנת למערכת העצבים 
שאפשר להוריד הילוך.

תרגיל קצר

שאפו אוויר דרך האף 
במשך 4 שניות, נשפו לאט 
במשך 6-8 שניות, וחזרו על 

כך 8-10 פעמים. אל 
תחפשו רוגע מושלם - 

חפשו ירידה קטנה במתח.

3

עגנו את עצמכם 
בסביבה, לא במחשבות

חרדה מושכת את תשומת 
הלב פנימה: אל הדופק, 

התחושות והמחשבות. 
טכניקות "קרקוע" עוזרות 

להחזיר את המוח לכאן 
ועכשיו, במקום להיסחף 

לתסריטים עתידיים.

טיפ מעשי

הסתכלו סביב וציינו 
בשקט: 5 דברים שאתם 
רואים, 4 דברים שאתם 

מרגישים בגוף, 3 צלילים 
שאתם שומעים, 2 ריחות 

או תחושות, ודבר אחד 
שאתם יכולים לעשות 

עכשיו.
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אל תיתנו לחרדה לנהל 
את לוח הזמנים שלכם

הימנעות נותנת הקלה 
רגעית, אבל לאורך זמן היא 
מלמדת את המוח שהמצב 

באמת מסוכן. הדרך החכמה 
היא לא "לקפוץ למים" בבת 
אחת, אלא לבנות סולם קטן 

של צעדים בטוחים.

צעד קטן

בחרו פעולה אחת שאתם 
נמנעים ממנה בגלל חרדה, 

ועשו גרסה קטנה שלה: 
שיחת טלפון קצרה, יציאה 

של 10 דקות, נהיגה 
במסלול מוכר או מפגש 

קצר במקום רגוע.
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בנו שגרת הרגעה יומית, לא רק "כיבוי שריפות"
הזמן הטוב ביותר לעבוד עם חרדה הוא לא רק בזמן התקף. כשנותנים למערכת העצבים רגעים קבועים של ויסות, הגוף לומד לחזור לאיזון מהר 

יותר גם בימים קשים.

כלל פשוט

בכל יום שלבו שלושה עוגנים קטנים: תנועה קלה כמו הליכה, הפחתת קפאין בשעות מאוחרות, ו־10 דקות ללא חדשות או מסכים 
כדי לאפשר למוח לנשום.

 Alpha-Stim :כשצריך תמיכה נוספת
להרגעה ואיזון מערכת העצבים

כאשר חרדה קשורה למתח מתמשך, עומס מחשבתי, קשיי 
שינה או קושי להרגיע את הגוף, ניתן לשקול גם פתרון ביתי 

 Alpha-Stim מכשירי .Alpha-Stim לא תרופתי כמו
משתמשים בשיטת אלקטרו-תרפיה מתקדמת, ומיועדים 

לסייע בהפחתת חרדה, נדודי שינה, דיכאון וכאב - בנוחות 
של הבית וללא תרופות.

← Alpha-Med למידע נוסף באתר

קוד הטבה מיוחד לקוראי המדריך                                           
Health5

הזינו את הקוד בתהליך ההזמנה לקבלת 5% הנחה על מכשירי Alpha-Stim, ולעשות צעד ראשון ופשוט בדרך ליותר רוגע, יותר שליטה 
ויותר שקט ביום-יום.

התוכן במדריך זה הינו רכושה של Alpha-Med. אין לעשות בו שימוש, כולו או חלקו, בכל צורה שהיא, ללא קבלת אישור מראש ובכתב מחברת Alpha-Med ובעליה.

המידע במדריך זה נועד למטרות מידע והעשרה בלבד, ואינו מהווה תחליף לייעוץ, אבחון או טיפול רפואי על ידי איש מקצוע מוסמך.

https://alphamed.co.il/

