Ko darit, ja ir panikas lIekme?

Psihologiska “zeméS$ana” ir atras palidzibas tehnika trauksmei un citiem izteiktiem
emocionaliem stavokliem.

Ar “zemésanas” panémienu palidzibu cilvéks, kurs piedzivo trauksmi, var atgriezties no
sapigam domam “Seit un tagad”, pievérsot uzmanibu realam objektam.

Zeméjuma panémieni var noderét trauksmes gadijuma, intensivu bailu, tad kad
nepiecieSams atri samazinat emociju intensitati. Ari, panika tiek izmantotas

“zeméjuma” metodes.

Labi apskaties apkart un atrodi

«Zeméjums»

Ko dartt, jair
panikas lekme?

5 lietas, kuras jus varat redzét

4 lietas, kuram varat pieskarties

3 lietas, ko jus varat dzirdet

Labi apskaties
apkartun atrodi

2 lietas, kuras jus varat saost

1 lieta, ko jus varat nobaudit

Tomeér svarigi atceréties, ka “zeméjuma” psihologiskas metodes palidz tikt gala ar
emocionalo reakciju, bet nenovéers pasu nevélamo negativo emociju céloni.

Ja jus uztrauc nemiers, fobijas, panikas Iekmes, aizkaitinamiba vai citas emocionalas
reakcijas, ar kuram nevarat tikt gala pats, apsveriet iespéju apmeklét psihologu.



