Sens. de asfixia

Sentimientos de NGuseas y malestar
separacion estomacal
Sentimientos de Entumecimiento
irrealidad u hotmigueo en
cuerpo

02. QUE ES UN
ATAQUE DE PANICO

Temblor o
estremecimiento ' |
Palpitaciones, Dolor pecho Miedo a morix
frecuencia Mareo o sensaciom o a perder el
cardiaca répida de deémctyo control.
escalofrio o Sens. de dificultad

Sudoracion, pata respitar
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02. ANALISIS DE UN
ATAQUE DE PANICO
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Percepcion
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imminente o )
real Sna
Intexpretacion activado
y focalizacion automaticam.  Hiperventilacion
negativa

Adumenta
resplracion
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02. ;QUE HACER SI TENGO
UN ATAQUE DE PANICO?

/Te ocurre diatia/semanalmente?

4 \

SI

Respiracion diafragmatica. Sal y toma el aize,
Camina. Técnica de anclaje. \
Busca una distraccion puntual. dendel
e 4

;Qué te ha disparado (ese dia o por | Mcr%lg“g;a )

acumulacion)? ¢Hay otro modo de verlo? Habla
con alguien de confianza.
/ /

La ansiedad es desagradable pero pasata,

Sino lo manejas en un tiempo... 9% (il



