"Pamkas Iekme sakas ar intensivu draudu nojautu, kas attistas peksni un ko pavada virkne
nepatikamu fizisko sajatu - elpas trukums, sirdsklauves, sapes kratis, smaksana, reibonis,
durstiSana rokas un pédas, karstuma un aukstuma V|In|, ka arl nerealitates izjuta."

Panikas pérvaré§anas stratégijas

Atceries, ka sajutas ir bledeJ0535 bet e Meéri savu trauksmes limeni no O lidz

tas nav bistamas vai kaitigas. 10. legaumeg, ka tas nepaliks |oti

Saproti, ka panika. ir garsplleta tava augsta liment ilgak par paris
kermena reakcija uz bailem sekundém vai minuti.

Lauj savam sajdtam bat. Jo vairak tu Kad tu piefikse sevi-domajam par
basi gatavs(-a {saskartles ar tam, jo bailém, maini savu ,Ja nu

mazak intensivas tas kluds. . domasganu. Koncentrejles un veic

Ja tu pieker sevi pie domas ,,Ko darit, vienkarsus uzdevumus*,

4a 2" tad saki sev - ,Tad ko!” e levero, ka tad, kad tu partrauc
apstadml“ savu izteéli. . glewenot b|edeJosas domas savam
Paliec tagadné! Esi tani, kas patiesiba ailem, tas sak pagaist.

notiek ar tevi, pretéji tam, ko tu e Lepojies par sashiegto progresu!

doma3, kas varetu notikt.,

* Skaiti no 100 lidz 3, saki sev ,STOP!".

. Var izmantot dlafragmalas elposanas metodi - dzilu elpu caur véderu.
Var izmantot ari progresivas muskulu atslabinasanas metodi (izpéti interneta) - $pécigi
sasprindzini katru kermena dalu 7-10 sekundes un uzsvertl atbrivo 15-20 sekundes. Kopa velti
procesam 20-30 min, vélams katru dienu.

Uzticibas talruni: bezmaksas - 116111, diennakts - 27722292, Whatsapp - 29164747

Organizé: Atbalsta
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