
   6. Examine

Quando sentir ansiedade, o que
posso fazer ?

Examine seus pensamentos. Você talvez esteja
antecipando coisas catastróficas. Você sabe que elas
não acontecem. Você mesmo já passou por isso muitas
vezes e sabe que nunca aconteceu nada do que você
pensou que fosse acontecer. Examine o que você está
dizendo para você mesmo(a) e reflita racionalmente
para ver se o que você pensa é verdade ou não: você
tem provas de que o seu pensamento é verdadeiro? Há
outras maneiras de você entender o que está lhe
acontecendo? Lembre-se: você está apenas ansioso(a):
isto pode ser desagradável, mas não é perigoso. Você
está pensando que está em perigo, mas você tem provas
reais e definitivas disso? (Bernard Rangé, 1992b.
Acalme-se)
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