





Kaip gali padéti sau?

Nekovok su savo pojuciais — jauCiamas baimeés jausmas is tikro nereiskia jokio
pavojaus, ir priepuolis praeis per keletqg minuciy. Priepuolis NEGALI trukti visada.
 Atsipalaiduok, kai tik pajauti pirmus panikos priepuolio pozymius — tam gali
padéti kvépavimo kontrolés pratimai, relaksacijos technikos, meditacija
(rekomenduoju parsisiysti programele ,RAMU").
- Jei priepuolis jvyksta tam tikroje dirginancioje aplinkoje (triukdmas, tvankuma ar
kt.), rekomenduojoma paieskoti ramesnés vietos. Tadiau jei tai nejmanoma
(pasisakote susirinkime, skrendate léktuvu), teskite toliau savo veiklq ir priepuolis
tikrai praeis. Priepuolis NEGALI trukti visada.

« GreiCiau nusiraminti gali padéti éjimas ar kita fiziné veikla.

* Priepuoliui praeiti greiCiau padeda démesio koncentravimas j kokj nors objektqg
(veiklg, éjimg, kvépavimq ar, pavyzdziui, savo rankas).

* Nevenk meégstamos veiklos, kuri patikdavo, ir neleiskite panikai apriboti savo
gyvenimo.

« Venkite vartoti vaistus savo nuozidra, nes kai kurie veiksmingai priepuolj
pasalinantys vaistai gali sukelti priklausomybe.

« Jei Salia yra artimas Zzmogus, pasakykite jaom, kaip jautiesi, — daugeliu atveju tai
padeda bent iS dalies nusiraminti.
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