
DIEZ REGLAS POR CUBRIR CON EL PÁNICO
            Los sentimientos son las reacciones corporales normales - exageró. 
            Ellos no son dañosos - simplemente desagradable. 
            No agregue los pensamientos aterradores - las consecuencias negativas, desagradables 
            Describa lo que está pasando - el aviso lo que no ES eso que usted el PODERÍO de miedo. 
            Espere para teme pasar - no luche o corra lejos - acéptelo. 
            El aviso cuando se marchita - cuando usted detiene la adición los pensamientos aterradores, se marchita solo. 
            ¡Es una oportunidad para el progreso - úselo para aprender la albardilla - aprende a crecer! 
            Piense sobre el progreso para fechar a pesar de las dificultades - piensa cómo contento usted será cuando usted tiene éxito este tiempo. 
            Cuando usted empieza a sentirse bien, echa una mirada alrededor de usted, y empieza a planear qué hacer luego. 
            Cuando usted está listo seguir, empieza fuera de de una manera fácil, relajada. No hay necesidad por esfuerzo o prisa. 


15 ALBARDILLA LADEA
            El cambio eso que Si a "Para que eso que. 
            Quédese en el presente. 
            No juzgue sus sentimientos. 
            Los pensamientos y sentirse no son las acciones. 
            ¿Qué yo estoy diciendo a me que eso está asustándome? 
            Yo soy lo que yo me digo. 
            El más yo hago, el más yo puedo hacer. 
            ¡Yo lo he hecho antes, yo puedo hacerlo de nuevo! 
            Yo soy la misma persona, aquí o en mi lugar seguro. 
            Yo puedo manejarlo, nada terrible pasará. 
            El sentimiento está apenando, NO peligroso. 
            En la realidad, hay nada que puede herirme aquí. 
            La ansiedad sólo puede ir tan alta y entonces baja. 
            LENTO ABAJO. 
            Tome lentamente, las respiraciones profundas. 


CÓMO EL EJERCICIO REDUCE LA TENSIÓN
            La relajación muscular y el ejercicio reduce la tensión del músculo. Agota la energía soltada por la "lucha o vuelo" la contestación. 
            La producción de causas de ejercicio aerobic prolongada de endorfinas que producen sentimientos de euforia y relajación. 
            El ejercicio mejora y mantiene la circulación buena y baja la tensión arterial. 
            El ejercicio puede ayudar aclarar a la mente de preocupar pensamientos y ansiedades y puede animar más creatividad y problema resolver. 
            El ejercicio mejora la misma imagen, apariencia y tiende a controlar el peso. 
            El ejercicio puede producir el contacto social aumentado y también puede proporcionar otras actividades, el eg, a un equilibrio. el work/school, casa y responsabilidades familiares. 


NO ATERRE
            Acepte el sentimiento, no puede herirlo. 
            Déle permiso para sentirse ansioso. 
            Cálmelo con positivo mismo-hable. 
            Respire despacio a través de su nariz. 
            Permita va, flote, y flujo. 
            Distraígalo, es sólo ansiedad. 
            Use la adrenalina en una persecución positiva. 
            No permita un susto del día malo usted. 
            Déle crédito para cómo lejano usted ha venido. 
            ¡Permita el paso de tiempo, se MARCHARÁ! 
reimprimido con el permiso de A.I.M.


LAS HERRAMIENTAS POR CUBRIR LAS HABILIDADES
Cuando usted empieza a practicar, espera que usted experimente alguna ansiedad. 
Usted está haciendo algo que usted ha tenido miedo de o evitando durante mucho tiempo, la ansiedad tan anticipadora es apropiada. Usted puede tener algunas reacciones físicas como el lightheadedness, palpitaciones, las palmas sudado, el etc. es sus recuerdos pasados de estas situaciones que crean su contestación de ansiedad. Intente cambiar su pensamiento a los pensamientos más realistas gusta: "Mi cuerpo está disuadiéndome sólo. Yo permitiré va y no la lucha los sentimientos." 
Siempre que usted sienta la subida de miedo, la ESPERA. 
No corra inmediatamente a su lugar seguro. La investigación ha mostrado que si alguien deja una situación mientras en un estado de pánico o la ansiedad alta, ellos tienen más dificultad que devuelve la próxima vez. Si usted tiene que salir, sólo se marcha lejos para la ansiedad para disminuir. Permítale tiempo para recuperar antes de la casa yendo. 
Mire el levantamiento de miedo y permítale caerse. 
El aviso que entra en las olas. En el pasado, usted ha corrido a la primera señal de miedo y no se dio una oportunidad para verle bajar. 
Ensaye la ida en una situación de una manera positiva. 
Enfoque en el pensamiento racional y use su PENSAMIENTO que CAMBIA las TARJETAS (las tarjetas con una escena relajando con usted en la escena como un frente del océano, jardines, las cascadas, etc.) a menudo hasta que su influencia se sienta. La práctica pensó deteniendo. 
El énfasis del lugar en lo que usted hace, no lo que usted siente. 
Recuerde, usted está aprendiendo que USTED puede FUNCIONAR CON la INCOMODIDAD. Experimentando la ansiedad le da una oportunidad de practicar la albardilla con él. Recuerde, el consuelo es un deseo, no una necesidad. Intente funcionar con el miedo. Acéptelo; no lo luche. 
Intente enfocar en las cosas fuera de usted. 
Es esta convergencia interior constante a que lo bombea. Escuche a qué otras personas está diciendo, enfoque en las cosas en la ventana de la tienda, cuente al revés de 100 por 3, comprometa en la conversación, escuche a lo que está diciéndose en la radio, imagínelo en algún lugar agradable, toque algo suave, recite a sí mismo los estados y sus capitales, o cualquier otra cosa que bajará de su mente de su sentimiento. 
Recuerde ir despacio. 
Intente no apresurarse porque esto tiende bombear el cuerpo a y hacer la ansiedad más peor. Si usted tiene que salir, salga tan despacio como posible. Imagínelo en el movimiento lento. 
Si usted empieza a sentir los lightheaded, prueba uno o todos el siguiente: 
(un) Respire despacio a través de su nariz a la cuenta de 4 y entonces exhale a través de su boca a la cuenta de 4. (b) Siempre práctica que respira a través de su nariz, despacio. 
Intente permanecer en el presente. 
Es el miedo constante de lo que usted VA a sentirse que lo guarda ansioso. Le dice sí mismo, "Si esto es el peor consigue, yo puedo resistirlo? " Identifique lo que usted está sintiendo en el momento; no agregue a él metiéndose en el futuro. Trate con él del momento al momento. 
Los agorafóbico en la hoja informativa de Acción, Caígase 94.


VEINTE MANERAS DE MANEJAR LA TENSIÓN
            Trabaje fuera de la tensión. 
            Hable con alguien en que usted confía. 
            Aprenda a aceptar lo que usted no puede cambiar. 
            Evite la misma medicación. 
            Consiga bastante sueño para recargar sus baterías. 
            Saque tiempo para jugar. 
            Haga algo para otros. 
            Tarde una cosa en un momento. 
            Esté de acuerdo con alguien. 
            Maneje bien su tiempo. 
            Planee delante. 
            Si usted está enfermo, no intente y lleva adelante como si usted no es. 
            Desarrolle una afición. 
            La respuesta queda con usted. 
            Coma sensiblemente y ejercicio. 
            No aplace relajando. 
            No tenga miedo decir no. 
            Sepa cuando usted está cansado y hace algo sobre él. 
            Delegue el resonsibilty. 
            Sea realista sobre la perfección. 


10 REGLAS DORADAS POR CUBRIR CON el PÁNICO
            Recuerde que aunque sus sentimientos y síntomas están asustando, ellos son peligrosos ni dañosos. 
            Entienda que lo que usted está experimentando es meramente una exageración de sus reacciones normales a la tensión. 
            No luche sus sentimientos o intente desearlos lejos. El más legando usted es enfrentarlos, el menos intenso ellos se volverán. 
            No agregue a su pánico pensando sobre lo que podría "pasar." Si usted se encuentra preguntando, eso que si? " dígalo "Para que eso que! " 
            Quédese en el presente. Sea consciente de lo que está pasando a usted en lugar de la preocupación usted con cuánto más peor podría conseguir. 
            Etiquete su nivel de miedo del cero a 10 y mírelo va de arriba abajo. Aviso que no se queda a un nivel muy alto para más de unos segundo. 
            Cuando usted se encuentra pensando sobre el miedo, cambie su eso que si" pensando. Enfoque adelante y realice alguna tarea simple, manejable. 
            Note que cuando usted detiene el pensamiento los pensamientos aterradores que su ansiedad se marchita. 
            Cuando el miedo viene, acéptelo, no lo luche. Espere y déle tiempo para pasar. No intente escapar de él. 
            Esté orgulloso del progreso que usted ha hecho. Piensa sobre cómo bueno usted se sentirá cuando la ansiedad ha pasado y usted está en el mando del total y a paz. 


LOS EJERCICIOS PARA REDUCIR LOS SÍNTOMAS DE PÁNICO
Del asap FAQ.
            Use la respiración abdominal. 
            Vea, toque, y sienta los objetos alrededor de usted. 
            Dígalo que los sentimientos no son dañosos. 
            Dígalo que los sentimientos pasarán. 
            Visualice una escena pacífica. 
            Permita a su mente quedarse en blanco. 
            Pasivamente acepte sus síntomas. 
            Medite. 
            Cante o zumbe una melodía. 
            Lea un libro. 
            Hable con un amigo. 
            Acaricie su perro o gato. 
            Tome un paseo. 
            Tome un baño caluroso. 
            La salpicadura el agua fría en su cara. 
            Limpie la casa o lave el automóvil. 


¿QUÉ AYUDA?
44 puntas de los miembros de ansiedad-l
            EL EJERCICIO DE TIPOS ESPECÍFICOS. El yoga, porque incorpora la respiración, y es profundamente meditativo así como está centrando. El ejercicio aerobic porque alza mi humor, y allleviates mi "flaqueza", y fortaleciendo los ejercicios, como el situps, el pushups, se sienta en cuclillas, porque un cuerpo fuerte, un cuerpo capaz, puede traducir a una mente fuerte. Yo soy una persona muy física, cuando yo soy bien, y yo uso esto como el mantenimiento de salud y seguro contra enfermarse de nuevo. Cuando yo estoy enfermo, mi cuerpo se pierde a menudo, se vuelve simplemente un trozo de carne muerta que yo arrastro alrededor conmigo. Los ataques del ejercicio que el sentimiento. 
            CULTIVANDO UN HUERTO O JARDÍN. Es meditativo y absorbente. Significa yo he manejado ir fuera, pero todavía se siente seguro. Extiende mis límites seguros más allá del dentro de mi casa. Me da ejercicio, y una conexión a la tierra. Yo tengo un sentido de logro que está ausente cuando yo estoy enfermo. es un paso pequeño que puede traducir a los pasos muy más grandes. 
            La MISMA AYUDA, de muchas variedades. Investigando sobre todo, leyendo las listas, entendiendo mi desorden, estropeándoselo a él es las partes de la raíz, mientras no concentrándose en él es síntomas que son gravemente ego que cumple para mí. 
            MEDITACIÓN DE TRANSENDENTAL 
            EL EJERCICIO AEROBIC REGULAR 
            LA RESPIRACIÓN DE LA BARRIGA PRACTICANDO 
            POSITIVO MISMO-HABLE 
            Mucho APOYO de mi esposo (la persona segura y confidente) y guardando ocupado con mis dos muchachos. 
            LIMITANDO MI VIDA PROFESIONAL que Comprende el hecho que yo estaba más contento y menos PAPÁ prono limitando mi vida profesional y no intentando alcanzar para el pináculo de mi profesión. Ésta era una decisión consciente desde que yo pienso que yo tenía las herramientas para hacerlo. 
            MIS DOS PERROS, yo creo la terapia a través del contacto con los animales es una posibilidad para algunos de nosotros, con los resultados del fin positivos. Algunos gatos y perros realmente han encontrado una nueva línea de trabajo. Todas las semanas, ellos tienen que visitar a los humanos en los hospitales, las casas lactante, las casas jubilatorias, etc., 
            DETENIENDO, REDUCIENDO LA VELOCIDAD, y examinando mis sentimientos porque el hallazgo la mayoría de las veces cuando yo tengo mucha ansiedad que tiene que hacer con el enojo, herida, o sentimientos de ambos que está chocando. 
            PERMITIÉNDOSE EXPRESAR MIS SENTIMIENTOS, si verbalmente o a través de las lágrimas. 
            POSITIVO MISMO-HABLE Positivo mismo-habla, mientras creyendo en las partes más fuertes de mi ego del sobreviviente. 
            ALGO QUE GUARDA a MI MENTE FUERA DE yo y los síntomas físicos que estamos de acuerdo con el ie de ansiedad. el headedness ligero, las palpitaciones, la brevedad de etc de respiración. los Ejemplos: los enigmas, los juegos videos, básicamente algo que le exige que se concentre en algo además de usted. 
            ANSIEDAD-L 
            La INFORMACIÓN ayuda saber que yo no soy la única persona que experimenta estos síntomas terribles. Me convencen que si yo me hubiera diagnosticado propiamente de día 1, yo no tendría las fobias que yo tengo ahora. Yo fui por 6 meses que no saben lo que estaba equivocado conmigo y estaba aterrando. 
            El ALCOHOL [Esto revolvió un debate grande en el grupo y necesariamente no se recomienda.] 
            SEGA EL PASEO MEGA 
            DEJANDO LA CAFEÍNA 
            La ATENCIÓN PROVECHOSA A MI CUERPO y descansando de acuerdo con. 
            RECORDANDO LAS PALABRAS de un terapeuta que me enseñó a decir "Al infierno con él! " (La estrategia por poner las cosas en la perspectiva!) 
            LA REALIZACIÓN que el "Polvo es un cubriendo proteccionista para mi mobiliario! " 
            SIMPLIFICANDO Y PRIORIZANDO mi vida. Cosas que i tienen hecho conseguido hecho, todo lo demás consigue su giro cuando i está sintiéndose a a él. 
            Las varios RESPIRACIONES PROFUNDAS TOMANDO aproximadamente cada media hora. 
            SENTÁNDOSE EN el SILENCIO para un rato corto. 
            CAMBIANDO MI PENSAMIENTO. Me permiten cometer los errores. Lo que yo pienso en mí las cuentas, no qué otras personas piensan. Yo no tengo que agradar a todos. Es de acuerdo si alguien se enfada conmigo con tal de que yo sepa que yo estoy haciendo la cosa correcta. 
            Se INFORMADO sobre el problema a través de la investigación, esta lista, y el consejo bueno. 
            CONSIGUIENDO BASTANTE SUEÑO 
            La FE--yo creo en Dios, pero probablemente cualquier conocimiento espiritual sería bueno. 
            La MEDICACIÓN--para hacer bastante finalmente al alivio para intentar y desafiarse. 
            El APOYO--la terapia y compartiendo con otras víctimas, como las personas maravillosas aquí, y mis amigos en IRC #el anx/pan. 
            MIRE LA NATURALEZA CÍCLICA DE LOS SENTIMIENTOS. La nota cómo un estado alto de ansiedad se seguirá por un bajo, siguió por un alto, siguió por un eventual bajo. Mire la curva del seno de sus emociones. 
            ESCRIBA EN MI Mentira del PERIÓDICO en la cama en mi estómago y escriba en mi periódico--notando el movimiento del sinusoidal de la tensión, describiendo mis sentimientos. Una o dos o tres páginas y entonces da una vuelta un momento, y se remonta y escribe un poco más. 
            Los AXIOMAS GENERALES REPETIDOR DE ACEPTACIÓN de ANSIEDAD a mí: "lleve el insufrible", "usted es responsable para usted los sentimientos", "esto es nada nuevo-usted sobrevivía los últimos unos", mientras "sufrir es un privilegio" el etc, el etc, 
            EL CAMBIO DE ACTITUD MAYOR. Estando contento, sensible bueno sobre mí el etc 
            PONIÉNDOSE ENFADADO y alimentó a con Papá y Ansiedad 
            Los MIEDOS ENFRENTANDO directamente y no preocupándose de las consecuencias. 
            Para RECORDAR UN PÁRRAFO yo leí en un libro de autoayuda de ansiedad (el deseo yo podría recordar el nombre y las palabras exactas), pero, en el efecto, dijo para considerar un ataque de ansiedad como causado por un impulso del nervio simple. Que para considerarlo como ese simple de un fenómeno, usted puede comprender que usted es más grande y más fuerte que esa una parte de su cuerpo, y puede manejarlo por consiguiente. 
            INTENTE PENSAR EN UNA COSA USTED ESPERA hacer, así como simple como el ir de compras ir para algo usted quiere realmente, o realmente cociendo un pastel le gusta, o alquilando lo a una película han estado queriendo ver. 
            SIEMPRE RECUERDE ESE ATAQUES de PÁNICO ACABAN, y usted sentirá los ok de nuevo cuando acaba. 
            REFRESQUE, las TELAS MOJADAS detienen mis ataques. 
            INTENTANDO LEER o concentrarse en algo más. 
            EXTENDIENDO. 
            ASEGÚRESE USTED ESTÁ ENVUELTO en algo que los intereses usted intensamente (preferentemente algo hecho con y/o para otros). Yo me siento que esto ayuda distraer de la ansiedad. 
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