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CUANDO LA ANSIEDAD SE DESCONTROLA


Si has sido incapaz de frustrar la reacción de pánico, sigue las siguientes observaciones:

1. Si puedes, sal de la situación.

2. No trates de controlar o luchar contra los síntomas, acéptalos. Recuérdale que la ansiedad no es peligrosa y que se pasará.

3. Llama a alguien, expresa a esa persona tus sensaciones. 

4. Muévete o realiza una actividad física.

5. Fíjate en objetos de tu alrededor

6. Toca el suelo, objetos de alrededor.

7. Descarga tu tensión; golpea algo, llora o grita.

8. Respira lenta y regularmente por tu nariz para reducir posibles síntomas de hiper-ventilación.

9. Usa frases racionales positivas.

Durante una intensa crisis de angustia, puedes sentirte muy confuso/a y desorientado/a. Prueba a preguntarte las siguientes preguntas para aumentar tu objetividad:

1. ¿Son estos síntomas verdaderamente peligrosos? (Respuesta: NO)

2. ¿Qué sería lo peor que pudiera ocurrirme?

3. ¿Me estoy diciendo cosas que lo empeoran?

4. ¿Qué es lo más conveniente que puedo hace para mi mismo/a ahora?


