
טיפול בחרדה
מאת ענבר ליטר
החרדה היא מצב פסיכולוגי או פיזיולוגי בו האדם חש אי שקט פיזי ונפשי, בשל מחשבה שמשהו רע עומד לקרות. מחשבות מעוררות חרדה עשויות להיות מחשבות הן על איום וסכנה ממשיים והן על דמיוניים, ועשויות להופיע באופן מודע כמו גם שלא במודע. החרדה מתאפיינת בתחושות פיזיות כגון דופק מהיר, נשימה מהירה, הזעה, רעד ותחושת עילפון/סחרור וכן במתח נפשי, חשש, דאגה ותחושות פחד.
ההבדל בין פחד לחרדה הוא בכך שחרדה הוא רגש שלילי מעורפל שאינו קשור לגירוי חיצוני מסוים, או הקשור לגירוי הנתפס כסכנה עתידית, בעוד שפחד הוא תגובה לסכנה ממשית ומיידית. כתוצאה מכך, פחד מביא לתגובת הלחם או ברח והחרדה גורמת לתחושת חוסר אונים.

[bookmark: _Hlk2411355][bookmark: _GoBack]חרדות ופחדים הם נטל שלא מעט אנשים סוחבים עליהם במשך כל חייהם. אנשים רבים שחוו התקף חרדה חיים בפחד מתמיד מתי יגיע ההתקף הבא. החרדה פוגעת באיכות חייהם של אנשים רבים ומונעת מהם לחיות חיים שלמים ומאושרים. יש בידיי את הכלים ליצור הקלה ושיפור מיידי באיכות החיים של מי שסובל מחרדות. חבל על כל רגע נוסף שאתם סוחבים את הנטל של החרדה, התקשרו או השאירו פרטים ואצור איתכם קשר בהקדם.
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מנחה לשינוי הרגלים והשגת מטרות – לטיפול בחרדות, טראומות ופגיעות מיניות.
מנחת NLP בדרגת Trainer.
התמחות בטיפול בטראומות.
מטפלת תטא הילינג.
מנחת אקסס בארס.
מטפלת IEMT בכירה.

