De paniekcirkel en waar breek ik hem in 6 weken door met dagelijkse oefeningen
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Registratieformulier voor paniek (p) en voor de oefeningen (o) met blootstelling aan nare lichamelijke sensaties
(dit werkt het beste als je het onmiddellijk registreert na de paniek of oefening; oefeningen liefst van tevoren inplannen in agenda of aparte planning)
	Datum,tijdstip, situatie, duur
	paniekregistratie (p) of oefening (o)
	1. welke lich. sensaties en sterkte (0-100)
	2. angstwekkende gedachten en hoe geloofwaardig (0-100)
	3. gevoel en sterkte (0-100)

	4. algemene spanningssterkte (0-100)
	welke helpende gedachte(n) zet ik in?
	opmerkingen (bijvoorbeeld: “na 8 minuten zakte de duizeligheid naar 20%”, “na 10 minuten geloofde ik maar voor 10% dat ik een hartaanval krijg”, “na de 10 minuten overademen heb ik me beloond met het luisteren naar mijn favoriet liedje”)

	
21-03-08, 11:30, bij de kassa van de Hema, 4 mensen voor mij, het duurt in totaal 12 min.
	P
	duizelig 95%

hartkloppingen 90%

misselijk70%
	“ik val flauw” 100%, zakt na 5 minuten naar 60% en na 8 min. naar 30%
	angst 90%, zakt mee met de angstwek-kende gedachten
	60
	“deze lich. verschijnselen zijn erg naar maar al 500x heb ik gedacht dat ik flauw val maar het is nog nooit gebeurd”, “doordat mijn hart sneller klopt kan ik juist niet flauwvallen”
	trots dat ik niet weg ben gelopen, ik heb een leuk hemd gekocht

	21-03-08, 14:00-14:10, thuis in de slaapkamer
	O (overademen)
	droge keel 90%

misselijk 95%

licht in het hoofd 90%

hartkloppingen 95%
	“ik krijg een hartaanval” 100%, zakt na 5 minuten naar 90% en na 6 minuten naar 60% en bij 10 min. 20%
	angst 90% ( 30%
	95(60
	“als ik lang genoeg doorga zullen de lich. verschijnselen vanzelf weer zakken”, “deze oefening is heel vervelend maar ik word er op de lange termijn minder angstig door”
	inderdaad went het! eerst dacht ik écht dat mijn hart het zou opgeven maar m.b.v. het kaartje heb ik doorgezet en ik leef nog!

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	














         voorbeeld        voorbeeld





4. SPANNING





3. GEVOEL


angst





1. LICHAMELIJKE SENSATIES


bijvoorbeeld hartkloppingen, duizeligheid, misselijkheid, zweten, trillen








2. ANGSTWEKKENDE GEDACHTEN


bijvoorbeeld “ik krijg een hartaanval”,


“ik val flauw”, “ik ga dood”





HELPENDE EN REALISTISCHE GEDACHTEN


bijvoorbeeld “lich. sensaties zijn heel naar maar ik kan ze verdragen”, “al 1400x dacht ik dat ik flauwval maar het is 0x gebeurd”, “dat ik iets denk betekent niet dat het zo is”, “mijn hart kan behoorlijk snel kloppen zonder hartaanval, dat hij soms snel klopt is een teken dat het goed werkt”








