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Antypanikowa
checklista
,,nNa telefon”

. To tylko reakcja mojego ciata

(to minie, jestem bezpiecznaly)

-

. 0ddycham wolniej (wydech dtuzszy) n

. Licze/zajmuje mozg

(trudne dziatania matematyczne)

. Kategoryzuje (panstwo - stolica) Q

. Co$ zimnego lub co$ kwasnego

. Technika 5-4-3-2-1 (widze - dotykam -

¢

stysze - czuje zapach - czuje w ciele)

*tTrt

. Czuje ciato (stopy, nacisk)

. Powoli sie ruszam
(naprzemienne oklepywanie)

-

.\\ W//é Uniwersytet
VS SWPs

. Dzwonie do kogos lub szukam kogos,

kto bedzie ze mna w tym trudnym momencie

resql.pl
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