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Moja karta wsparcia
przy lęku
DO ZAPISANIA LUB WYDRUKOWANIA

01 Co zauważam?
Nazwij kilka przedmiotów wokół siebie. Jeśli chcesz, poczuj podłoże pod stopami lub dotknij pobliskiej
powierzchni. Wybierz to, co Ci odpowiada.

02 Co naprawdę się dzieje?
Jaki fakt znam? Co dopowiada niepokojąca myśl? Nie musisz zmuszać się do pozytywnego myślenia.

03 Czego teraz potrzebuję?
Jednego wykonalnego kroku, przerwy, kontaktu z bliską osobą lub pomocy specjalisty. Jeśli istnieje
realne zagrożenie, najpierw zadbaj o bezpieczeństwo.

MÓJ NAJBLIŻSZY KROK

Ta karta nie zastępuje pomocy w sytuacji zagrożenia. Jeśli lęk często utrudnia Ci codzienne życie, zwróć się do
specjalisty.

Więcej ćwiczeń znajdziesz w książce „Kiedy lęk atakuje”.
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