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План действий при Панической Атаке (ПА).
1. Распознать и назвать. 
«Ага, началась паника. Да, мне тревожно и страшно. Но это не опасно».

2. Приостановить борьбу с ПА. Сделать мягкий выдох, расслабить плечи (не пытаться расслабиться полностью!) 
«Да, мне страшно, я паникую и принимаю это. Есть прошлый опыт, который научил меня паниковать. Я принимаю этот опыт и реакции, которые есть сейчас».

3. Наблюдать с любопытством учёного: направить внимание на телесные ощущения, позволить им быть, не оценивая и не пытаясь их изменить (3-7 минут)

4. Обратить внимание на то, что указывает на безопасность (где я нахожусь, что рядом, что происходит, есть ли люди, животные, какие предметы вокруг)

5. Ответить на 4 вопроса:
- Вызывает ли эта ситуация страх/панику у большинства людей?
- Если я пытаюсь избежать этой ситуации, действительно ли это снизит риск вреда, травмы, смерти?
- Ухудшится ли качество моей жизни и уровень независимости, если я прислушаюсь к своему страху или тревоге и постараюсь не допустить этой ситуации?
- Если я не буду действовать и проигнорирую страх/тревогу, сделает ли это меня устойчивее и сильнее? Утихнет ли мой страх/паника сам по себе? Сможет ли мой мозг перенастроить свою чувствительность?

6. Продолжить деятельность и обратить внимание на то, что я еще замечаю и чувствую, кроме паники/страха/тревоги: мягко вернуть внимание к тому, что вы делали, или к окружающей обстановке, допуская наличие фоновых ощущений. «Да, мне страшно, да, я паникую, а что еще при этом я чувствую, вижу, слышу? Так, а что я сейчас делал, готовил? Куда я шел? Чем я был занят? Я могу паниковать, но понемногу продолжать делать то, что я делал, то, что для меня действительно важно»

7.Напомнить себе, что цель – не избавиться от паники/тревоги, а изменить наше к ней отношение. «Моя цель не бороться с волной ПА, а научиться выдерживать её»
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