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Моя коротка опора
при тривозі
КАРТКА ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ АБО ДРУКУ

01 Що я помічаю?
Назви кілька предметів навколо. Якщо хочеш, відчуй опору під ногами або дотик до поверхні.
Обирай те, що підходить тобі.

02 Що відбувається насправді?
Який факт я знаю? Яку частину історії доповнює тривожна думка? Не потрібно примушувати
себе думати позитивно.

03 Що мені потрібно зараз?
Одна посильна дія, пауза, контакт із близькою людиною або професійна допомога. Якщо є
реальна небезпека, спершу подбай про безпеку.

МІЙ НАЙБЛИЖЧИЙ КРОК

Ця картка не є допомогою в надзвичайній ситуації. Якщо тривога часто заважає тобі жити, звернися до фахівця.
Більше практик є в книзі «Коли тривога атакує» на bezstresowo.org.
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