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está trabajando actualmente en la ansiedad A-Z, un encyclopedia/compendium de la ansiedad e información del esfuerzo personal. Los asuntos que se cubrirán incluirán técnicas de la meditación, aromatherapy, del ejercicio, de la nutrición, de la respiración, y otro de la relajación. Mientras que se está escribiendo esto, aquí están las docenas de extremidades que hacen frente para mantenerle ocupado. 
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DIEZ REGLAS PARA HACER FRENTE A PÁNICO
1. Las sensaciones son reacciones corporales normales - exageradas. 
2. No son dañosas - desagradable justo. 
3. No agregue los pensamientos espantosos - negativos, consecuencias desagradables 
4. Describa qué está sucediendo - el aviso cuál NO ES lo que usted teme PUDO. 
5. Espera para que el miedo pase - no luche o funcionamiento lejos - acéptelo. 
6. Aviso cuando se descolora - cuando usted para el agregar de pensamientos espantosos, se descolora por sí mismo. 
7. ¡Es una oportunidad para el progreso - utilícelo para aprender hacer frente - aprende crecer! 
8. Piense de progreso hasta la fecha a pesar de las dificultades - piense cómo esta' contento usted será cuando usted tiene éxito este vez. 
9. Cuando usted comienza a sentirse mejor, mire alrededor de usted, y comience a planear qué hacer después. 
10. Cuando usted es listo encenderse, comience de una manera fácil, relajada. No hay necesidad del esfuerzo o de la prisa. 


15 EXTREMIDADES QUE HACEN FRENTE
1. Cambie "qué si" "tan qué". 
2. Permanezca en el presente. 
3. No juzgue sus sensaciones. 
4. Los pensamientos y la sensación no son acciones. 
5. ¿Cuáles son yo que se dice que me esté asustando? 
6. Soy lo que digo mismo. 
7. Cuanto más que , más puedo hacer. 
8. ¡Lo he hecho antes, yo PUEDO hacerlo otra vez! 
9. Soy la misma persona, aquí o en mi lugar seguro. 
10. Puedo dirigirlo, nada que sucede la voluntad terrible. 
11. La sensación es el apenarse, no peligroso. 
12. En realidad, no hay nada que puede lastimarme aquí. 
13. La ansiedad puede ir solamente así que arriba y después viene abajo. 
14. DESACELERACIÓN. 
15. Toma lenta, respiraciones profundas. 


CÓMO EL EJERCICIO REDUCE LA TENSIÓN
1. La relajación y el ejercicio musculares reduce la tensión del músculo. Utiliza encima de la energía lanzada por la respuesta de la "lucha o del vuelo". 
2. El ejercicio aerobio prolongado causa la producción de los endorphins que producen sensaciones de la euforia y de la relajación. 
3. El ejercicio mejora y mantiene la buena circulación y baja la presión arterial. 
4. El ejercicio puede ayudar a despejar la mente de pensamientos y de ansiedades preocupantes y puede animar más solucionar de la creatividad y de problema. 
5. El ejercicio mejora la imagen del uno mismo, aspecto y tiende para controlar el peso. 
6. El ejercicio puede dar lugar a contacto social creciente y también proveer de un equilibrio otras responsabilidades de las actividades, eg. de work/school, del hogar y de la familia. 


NO SE ATIERRE
1. Acepte la sensación, él no puede lastimarle. 
2. Dése el permiso de sentirse ansioso. 
3. Cálmese con positivo uno mismo-hablan. 
4. Respire lentamente a través de su nariz. 
5. Deje para ir, para flotar, y para fluir. 
6. Distráigase, él es solamente ansiedad. 
7. Utilice la adrenalina en una búsqueda positiva. 
8. No deje un mal susto del día usted. 
9. Dése el crédito para cómo usted ha venido lejos. 
10. ¡Deje el paso del tiempo, ÉL SALDRÁ! 
reimpreso con el permiso de A.I.M.


HERRAMIENTAS PARA LAS HABILIDADES QUE HACEN FRENTE
Cuando usted comienza a practicar, espérese que experimente una cierta ansiedad. 
Usted está haciendo algo que usted ha sido asustado de o que evitaba durante mucho tiempo, así que la ansiedad de anticipación es apropiada. Usted puede tener algunas reacciones físicas tales como mareo, palpitaciones, palmas sudorosas, etc. Es sus últimas memorias de estas situaciones que creen su respuesta de la ansiedad. Intente cambiar su pensamiento a pensamientos más realistas como: "mi cuerpo me está fanfarroneando solamente. Dejaré para ir y para no luchar las sensaciones." 
Siempre que usted sienta el miedo el levantarse, ESPERE. 
No funcione a su lugar seguro inmediatamente. La investigación ha demostrado eso si alguien sale de una situación mientras que en un estado del pánico o de la alta ansiedad, tienen más dificultad el volver la próxima vez. Si usted tiene que irse, apenas salga lejos bastante para que la ansiedad disminuya. No se prohiba la hora de recuperarse antes de ir a casa. 
Mire la subida del miedo y déjela caer. 
Note que viene en ondas. En el pasado, usted ha funcionado en la primera muestra del miedo y no se dio una ocasión de verla ir abajo. 
Ensaye entrar una situación de una manera positiva. 
Céntrese en el pensamiento racional y utilice su PENSAMIENTO QUE CAMBIA LAS TARJETAS (las tarjetas con una escena que relaja con usted en la escena tal como un frente del océano, jardines, cascadas, etc.) a menudo hasta su influencia está el fieltro. El parar pensado práctica. 
Ponga el énfasis en lo que usted hace, no qué usted se siente. 
Recuerde, usted están aprendiendo que USTED PUEDE FUNCIONAR CON MALESTAR. Experimentar ansiedad le da una oportunidad de practicar el hacer frente a él. Recuerde, comodidad es un deseo, no una necesidad. Intente funcionar con el miedo. Acéptelo; no lo luche. 
Intente centrarse en cosas fuera de se. 
Es el este enfocarse interno constante ese las bombas usted para arriba. Escucha lo que está diciendo la gente, se centra en cosas en la ventana de la tienda, cuenta al revés a partir del 100 por 3, engancha a la conversación, escucha cuál está siendo dicha en la radio, se imagina en un cierto lugar agradable, toca algo la suavidad, recita a se los estados y sus capitales, o a cualquier otra cosa que baje de su mente de su sensación. 
Recuerde ir lentamente. 
Intente no acometer porque esto tiende para bombear el cuerpo para arriba y para hacer la ansiedad peor. Si usted tiene que irse, irse tan lentamente como sea posible. Imagínese en la cámara lenta. 
Si usted comienza a sentirse lightheaded, intente uno o todo el siguiente: 
(a) Respire lentamente a través de su nariz a la cuenta de 4 y después exhale a través de su boca a la cuenta de 4. (b) Practique siempre el respirar a través de su nariz, lentamente. 
Intente permanecer en el presente. 
Es el miedo constante de lo que usted VA a sentirse que las subsistencias usted ansioso. Diga a se, "si puede éste es el peor que consigue, yo lo está parado?" Identifique lo que usted se está sintiendo en el momento; no agregue a él saltando en el futuro. Trate de él a partir del momento al momento. 


VEINTE MANERAS DE MANEJAR LA TENSIÓN
1. Trabajo de la tensión. 
2. Charla alguien que usted confía en. 
3. Aprenda aceptar lo que usted no puede cambiar. 
4. Evite la medicación del uno mismo. 
5. Consiga bastante sueño para recargar sus baterías. 
6. Lleve el tiempo hacia fuera el juego. 
7. Haga algo para otros. 
8. Tome una cosa a la vez. 
9. Convenga con alguien. 
10. Maneje su tiempo mejor. 
11. Plan a continuación. 
12. Si usted es enfermo, no intente y no continúe como si usted no sea. 
13. Desarrolle una manía. 
14. La respuesta miente con usted. 
15. Coma sensible y ejercite. 
16. No ponga de relajar. 
17. No esté asustado decir no. 
18. Sepa cuando usted es cansado y haga algo sobre él. 
19. Delegue resonsibilty. 
20. Sea realista sobre la perfección. 


10 REGLAS DE ORO PARA HACER FRENTE A PÁNICO
1. Recuerde que aunque sus sensaciones y síntomas son espantosos, son ni peligrosas ni dañosas. 
2. Entienda que qué usted está experimentando está simplemente una exageración de sus reacciones normales a tensionar. 
3. No luche sus sensaciones ni intente desearlas lejos. Cuanto más dispuesto usted está hacerles frente, menos intensas llegarán a ser. 
4. No agregue a su pánico pensando de lo que "pudo suceder." Si usted se encuentra el pedir, "qué si?" dígase "tan qué!" 
5. Permanezca en el presente. Esté enterado de qué está sucediendo usted más bien que a la preocupación usted mismo con cuánto peor puede ser que consiga. 
6. Etiquete su nivel del miedo a partir de la cero a 10 y mírelo ir hacia arriba y hacia abajo. Note que no permanece en un nivel muy alto para más que algunos segundos. 
7. Cuando usted se encuentra el pensar de miedo, cambie su "qué si" pensando. Enfoque encendido y realice una cierta tarea simple, manejable. 
8. Note que cuando usted para el pensar de pensamientos espantosos se descolora su ansiedad. 
9. Cuando viene el miedo, acéptelo, no lo luchan. Espere y déle la hora de pasar. No intente escaparse de ella. 
10. Sea orgulloso del progreso que usted ha hecho. Piense de cómo es bueno usted se sentirá cuando la ansiedad ha pasado y usted está en control total y en la paz. 


EJERCICIOS PARA REDUCIR SÍNTOMAS DEL PÁNICO
1. Utilice la respiración abdominal. 
2. Vea, toque, y sienta los objetos alrededor de usted. 
3. Dígase que las sensaciones no son dañosas. 
4. Dígase que las sensaciones pasarán. 
5. Visualice una escena pacífica. 
6. Deje su mente ir espacio en blanco. 
7. Acepte pasivo sus síntomas. 
8. Meditate. 
9. Cante o tararee una consonancia. 
10. Lea un libro. 
11. Hable con un amigo. 
12. Acaricie su perro o gato. 
13. Tome una caminata. 
14. Tome un baño caliente. 
15. Salpique la agua fría en su cara. 
16. Limpie la casa o lave el coche. 


¿QUÉ AYUDA?
1. EJERCICIO DE TIPOS ESPECÍFICOS. El yoga, porque incorpora la respiración, y él es profundamente meditative así como el centro. El ejercicio aerobio porque levanta mi humor, y los allleviates mi "lentitud", y consolidando ejercicios, tales como situps, pushups, se pone en cuclillas, porque un cuerpo fuerte, cuerpo capaz, puede traducir a una mente fuerte. Soy una persona muy física, cuando estoy bien, y utilizo esto como mantenimiento y seguro de la salud contra conseguir enfermo otra vez. Cuando soy enfermo, mi cuerpo consigue a menudo perdido, se convierte en apenas un terrón de la carne muerta que arrastro alrededor con mí. Ataques del ejercicio que sensación. 
2. EL CULTIVAR UN HUERTO. Es meditative y absorbente. Significa que he manejado ir afuera, pero todavía que me siento seguro. Amplía mis límites seguros más allá del interior de mi casa. Da me ejercicio, y a conexión a la tierra. Tengo un sentido del logro, que está ausente cuando soy enfermo. Es un paso pequeño que puede traducir a pasos mucho más grandes. 
3. AYUDA del UNO MISMO, de muchas variedades. Especialmente el investigar, leyendo listas, entendiendo mi desorden, rompiéndola abajo a él es piezas de la raíz, no concentrándose en él es síntomas, que es peligroso uno mismo que satisface para mí. 
4. MEDITACIÓN DE TRANSENDENTAL 
5. EJERCICIO AEROBIO REGULAR 
6. RESPIRACIÓN PRACTICANTE DEL VIENTRE 
7. SELF-TALK POSITIVO 
8. Muchos DE AYUDA de mi esposo (persona y confidente seguros) y de mantener ocupado con mis dos muchachos. 
9. LIMITACIÓN DE MI VIDA PROFESIONAL que realiza el hecho de que era más feliz y menos PA propenso limitando mi vida profesional y no intentando alcanzar para el pináculo de mi profesión. Esto era una decisión consciente puesto que pienso que tenía las herramientas para hacerla. 
10. MIS DOS PERROS, creo que la terapia a través del contacto con los animales es una posibilidad de algunos de nosotros, con resultados finales positivos. Algunos gatos y perros realmente han encontrado una nueva línea del trabajo. Cada semana, tienen que visitar a seres humanos en hospitales, clínicas de reposo, hogares del retiro, el etc. 
11. PARANDO, RETRASANDO, y examinando mis sensaciones porque hallazgo que la mayoría de las veces cuando tengo muchos de ansiedad él tienen que hacer con cólera, daño, o sensaciones de ambos que están estando en conflicto. 
12. PERMITIÉNDOSE que EXPRESE MIS SENSACIONES, si verbalmente o a través de los rasgones. 
13. SELF-TALK POSITIVOS positivos uno mismo-hablan, creyendo en las partes más fuertes de mi uno mismo del sobreviviente. 
14. CUALQUIER COSA QUE GUARDA MI MENTE DE ME y los síntomas físicos que van junto con headedness del IE de la ansiedad, palpitaciones, el shortness ligeros de la respiración etc. Ejemplos: rompecabezas, juegos video, básicamente cualquier cosa que le requiere concentrarse en algo además de se. 
15. ANXIETY-L 
16. INFORMACIÓN que ayuda a saber que no soy la única persona que experimenta estos síntomas terribles. Me convencen de que si me hubieran diagnosticado correctamente a partir del día 1, no tendría los phobias que ahora tengo. Fui por 6 meses que no sabía cuál era incorrecto con mí y era aterrorizante. 
17. ALCOHOL [ esto revolvió un discusión grande sobre el grupo y no se recomienda necesariamente. ] 
18. IMPULSIÓN MEGA DE SEGA 
19. EL DAR ENCIMA DEL CAFEÍNA 
20. PRESTANDO LA ATENCIÓN A MI CUERPO y reclinándose por consiguiente. 
21. RECORDANDO LAS PALABRAS de un therapist que me enseñó a decir "al infierno con él!" (estrategia para poner cosas en perspectiva!) 
22. LA REALIZACIÓN que el "polvo es un revestimiento protector para mis muebles!" 
23. SIMPLIFICANDO Y DANDO LA PRIORIDAD a mi vida. Las cosas que i tiene que conseguir hecho consiguen hechas, todo otro consiguen su vuelta cuando me estoy sintiendo hasta él. 
24. TOMAR un número de RESPIRACIONES PROFUNDAS sobre cada media-hora. 
25. El SENTARSE EN EL SILENCIO para un cortocircuito mientras que. 
26. CAMBIAR MI PENSAMIENTO. A me se permite incurrir en equivocaciones. Qué pienso en me cuentas, no qué la gente piensa. No tuve que por favor todos. Es aceptable si alguien consigue enojado en mí mientras sé que estoy haciendo la cosa derecha. 
27. CONSIGUIENDO INFORMADO sobre el problema a través de la investigación, de esta lista, y de buenos consejos. 
28. CONSEGUIR BASTANTE SUEÑO 
29. FE -- creo en dios, pero cualquier conocimiento espiritual sería probablemente bueno. 
30. MEDICACIÓN -- finalmente conseguir a relevación bastantes para intentar y para desafiarse. 
31. AYUDA -- terapia y el compartir con otras víctimas, tales como la gente maravillosa aquí, y mis amigos en IRC # anx/pan. 
32. MIRE LA NATURALEZA CÍCLICA DE LAS SENSACIONES. Observe cómo un alto estado de la ansiedad será seguido por un punto bajo, seguido por un colmo, seguido por un punto bajo eventual. Mire la curva del seno de sus emociones. 
33. ESCRIBA EN MI mentira del DIARIO en la cama en mi estómago y escriba en mi diario -- observando el movimiento sinusoidal de la tensión, describiendo mis sensaciones. Una o dos o tres páginas y entonces caminan alrededor de un pedacito, y van detrás y escriben poco más. 
34. REPETICIÓN DE AXIOMAS GENERALES DE LA ACEPTACIÓN de la ANSIEDAD a me: "lleve el unbearable", "usted son responsable de usted las sensaciones", "esto no es nada que nuevo-usted sobrevivió las pasadas", "sufrimiento es un privilegio" etc, etc, 
35. CAMBIO IMPORTANTE DE LA ACTITUD. Siendo feliz, sintiéndose bien sobre me el etc 
36. El CONSEGUIR ENOJADO y alimentado para arriba con los PA y la ansiedad 
37. Los REVESTIMIENTOS TEMEN directamente y no cuidando sobre las consecuencias. 
38. PARA RECORDAR Un PÁRRAFO leí adentro un libro del esfuerzo personal de la ansiedad (deseo podría recordar el nombre y las palabras exactas), pero, en efecto, dijo considerar un ataque de ansiedad según lo causado por un impulso de nervio simple. Eso para considerarlo como que simple de un fenómeno, usted puede realizar que usted es más grande y más fuerte que esa una parte de su cuerpo, y puede por lo tanto manejarlo. 
39. INTENTE PENSAR EN UNA COSA USTED MIRA ADELANTE a hacer, incluso tan simple como las compras que van para algo que usted realmente desea, o la hornada una torta usted realmente como, o alquilando una película usted ha estado deseando ver. 
40. RECUERDE QUE EL PÁNICO ATACA SIEMPRE EL EXTREMO, y usted se sentirá aceptable otra vez cuando termina. 
41. REFRESQÚESE, los PAÑOS MOJADOS paran mis ataques. 
42. El INTENTAR LEER o concentrarse en algo más. 
43. EL COLOCAR. 
44. CERCIÓRESE DE que USTED ESTÉ IMPLICADO en algo que le interesa intenso (preferiblemente algo hecho con y/o para otros). Me siento que esto ayuda a distraer de ansiedad. 
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