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LEK PANTCZNY
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Cwiczenie 1.

Wuypisz sytuacje, zdarzenia, ktére wywotaty w Tobie lek panicznuy.

Cwiczenie 2.

Opisz objawy, jakie towarzyszyty Ci podczas ataku lekowego.

Cwiczenie 3.

Wuypisz co i jak robitas/robites, zeby wyciszyc¢ w sobie lek paniczny.

Cwiczenie 4.

Zastanow sie, jak metody z ktérych korzystasz w celu wyciszenia leku panicznego,
wptywajg na Ciebie i na jak dtugo przynoszq poczucie ulgi,

Gdy juz zrobisz wszystkie te ¢wiczenia, zastandw sie, jak bardzo
zdominowat Cie lek i czy jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z nim sama/sam.

Jezeli potrzebujesz pomocy, pozwdl sobie pomadc i zgtos sie do specjalisty.
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