Panikle basa cikmanin 10 kurah
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Unutmayinki, panigin belirtileri abartilmig normal
tepkilerdir

Bunlar zararl degildir ve daha kotii birsey
olmayacaktir.

. Viicudunuzda su an olanlara odaklanin. Su anda

kalin. Yavaslayin, rahatlayin, ama devam edin.

. Olabilecek seyleri diisiinmek size yardimci

olmayacaktir. Sadece su an i¢in onemlidir.

. Hisleri kabul edin. Bunlar1 yasamaniza izin verin, o

zaman daha ¢abuk kaybolacaklardir.

. Kayginizi1 6l¢iin: 10 (en kotii) — 0 (en az).

Dustuglnu gorun.

. Bu durumda kalmaya devam edin. Eger kagarsaniz,

kagar ya da o durumdan kaginirsaniz, durumu
gelecek i¢in daha c¢ok zorlastirirsiniz.

. Bir kag tane, derin yavas nefes aliniz.
. Bilingli kaslariniz1 gevsetiniz. Rahatladiginiz

hissediniz.

10. Simdi daha once yapiyor oldugunuz seye

konsantre olmaya baslayiniz.



