Quando sentiransiedade, o
que possofazer?

3.Aja

Aja com sua ansiedade. Aja como se vocé nao estivesse
ansioso(a), isto é, funcione com as suas sensagoes de
ansiedade. Diminua o ritmo, a velocidade com que vocé
faz as suas coisas, mas

mantenha-se ativo(a)! Nao se desespere, interrompendo
tudo para fugir. Se vocé fugir, a sua ansiedade vai
diminuir, mas o seu medo vai aumentar: donde na proéxima
vez a sua ansiedade vai ser pior. Se vocé ficar onde
esta - e continuar fazendo as suas coisas bem devagar -
tanto a sua ansiedade quanto o seu medo vao diminuir.
Continue agindo, bem devagar! (Bernard Rangé, 1992b.
Acalme—-se)
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