Quando sentiransiedade, o
que possofazer?

1. Aceite

Concorde em receber as suas sensag¢oes de
ansiedade. Mesmo dque 1lhe pareca absurdo no
momento, acelte as sensagcoes em seu corpo assim
como Vvocé aceitaria em sua casa um visitante
inesperado ou desconhecido ou uma dor incomoda.
Substitua seu medo, raiva e rejeigcao por
aceitacao. Nao 1lute contra as sensacgoes.
Resistindo vocé estara prolongando e
intensificando o seu desconforto. Ao invés
disso, flua com elas. (Bernard Rangé, 1992b.
Acalme-se)

Colégio

Ans Reck

Psicdloga
Daiana Boff de Morais
CRP07/21526




