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ZASADA PON

WT

SR

TYDZIEN OD

Cczw PT SOB ND

Wstanie o statej porze
godzina

Sen (liczba godzin)

h

Ruch, przynajmniej 30 minut
min

Kofeina
porcje

Alkohol
tak / nie

Regularne positki
v

5 minut éwiczenia oddechu
v

Maty krok w strone tego, czego unikam
co

Czas na zmartwienia, 10 do 15 minut
v

Rozmowa z bliskg osobqg
v

Ataki paniki (liczba, najwyzsze natezenie)

COWTYM TYGODNIU POSZtO DOBRZE

atakipaniki.pl

NA CZYM SKUPIAM SIE W PRZYSZtYM TYGODNIU

Tygodniowy plan nawykéw. Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady lekarskiej.



AtakiPaniki

Dziesieé zasad w skroécie

Nie zaczynaj od wszystkich naraz. Wybierz dwie, trzymaj sie ich przez dwa tygodnie, potem dodaj kolejng. Gorszy dzieh niczego nie przekresla. Liczy
sie to, co robisz przez wiekszo$é czasu.

1. Wstawagj o tej samej porze. Takze w weekendy. Pora zasypiania 6. Cwicz oddech, kiedy nic sie nie dzieje. Pie¢ minut dziennie, o statej
sama sie dopasuje. porze.

2. Ruszagj sie tak, zeby serce przyspieszyto. Szybkie tetno po wysitku 7. Codziennie jeden maty krok w strone tego, czego unikasz. To
przestaje kojarzy¢ sie z zagrozeniem. zasada, ktéra daje najwiece;.

3. Sprawdz, co robi z tobq kofeina. Zmniejszaj stopniowo przez dwa 8. Przestan sprawdza¢ ciato. Tetno na zegarku, ci$nienie, objawy w
tygodnie i poréwnaj dziennik. internecie.

4. Nie lecz leku alkoholem. Nastepnego dnia napiecie zwykle jest 9. Zamknij martwienie sie w jednym oknie. 10 do 15 minut dziennie o
wyzsze. statej porze.

5. Jedz regularnie. Niski poziom cukru daje objawy podobne do paniki. 10. Powiedz o tym komus. Jedna osoba, ktéra wie, jak pomoc, zmienia

bardzo duzo.

Wiecej o kazdej zasadzie i o badaniach, na ktérych sie opierajq: atakipaniki.pl/codzienne-zasady

atakipaniki.pl Tygodniowy plan nawykéw. Materiat edukacyjny, nie zastepuje porady lekarskiej.



