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Hyperventilatie

Wat kunt u er zelf aan doen?

Er zijn enkele maatregelen die u kunt nemen om de
genoemde angst- en spanningsklachten te voorkomen of te
beéindigen.

» Als u een aanval heeft of voelt aankomen, probeer dan
rustig te ademen. Neem bijvoorbeeld drie seconden
om in te ademen en zes om uit te ademen. Tel in
gedachten langzaam mee: in-2-3-uit-2-3-4-5-6
in-2-3-uit-2-3-4-5-6 enzovoort.

» Soms helpt het om uzelf af te leiden. Bijvoorbeeld door
bij een aanval oefeningen te gaan doen zoals kniebui-
gingen of door hardop te gaan lezen.

* Probeer na te gaan waarom bepaalde situaties
spanningen oproepen. Het kan zijn dat u zich niet van
angst of spanningen bewust bent, maar dat u wel last
heeft van de verschijnselen.

* Het kan helpen wanneer u opschrijft in welke situatie u
de verschijnselen krijgt.

* Bespreek uw aantekeningen met iemand die u goed
kent. Dat geeft misschien een andere kijk op de situatie.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met uw huisarts:

* Als u een beklemd gevoel op de borst heeft dat niet
weggaat;

¢ Als u erg benauwd bent en u denkt dat het niet door
hyperventilatie komt;

¢ Als de genoemde maatregelen die u zelf neemt, niet
helpen.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder hyperventilatie, januari 2001 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor
gebruik bij voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken

* Materiaal gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni
2006) t.b.v. Zelfzorg voor Asielzoekers



