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Vas kompas v tornadu paniky — pro vétsi jasnost
a bezpecdi na vasi cesté

KDYZ NERVOVA SOUSTAVA SPUSTI POPLACH
Urcité télesné vjemy spoustéji paniku

Uvod: Centrum strachu déla povyk

# 1 ,Napéti mé malem roztrhne!”
# 2 ,S mym dechem neni néco v poradku!”
# 3 ,Srdce mi div nevyskoci z hrudi”
# 4 ,Citim ve svém téle divné véci”
#5 ,Je mi hrozné vedro!”
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# 6 ,Ma streva protestuji!
# 7/ , Potacim se zavrati!”

Shrnuti: Desenzibilace poplasného zarizeni v téle
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Urc:te predstavy vyvolavaji paniku

Uvod: Bojite se vlastnich myslenek

# 8 ,Pomoc, asi se zblaznim!”
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# 13 ,,Nezvladnu zitrejsi schuzku”

# 14 ,,Uz nedokazu byt o samoté!”

Shrnuti: Ztisit myslenky
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Dané situace vyvolavaji paniku

d: Kazdodennost se méni ve vyzvu
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Kazda jizda autem jako noc¢ni mura
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# 18 Trvalé napéti v préaci

# 19 Zpoceni od hlavy az k paté mezi regaly
v supermarketu

20 Vézen uprostred davu
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hrnuti: Znovu zit a uzivat si bézny Zivot

A ted: S klidem pokracujte
tazky, které si mozna jesté kladete
odékovani
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KDYZ SE URCITA MiSTA STANOU HROZBOU
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