
OVERCOMING PANIC

150

P
h

ys
ic

al
 s

en
sa

ti
o

n
N

eg
at

iv
e 

th
o

u
g
h

t
C

h
al

le
n

g
in

g
 t

h
o

u
g
h

t
P

o
si

ti
ve

 t
h

o
u

g
h

t

Sw
ea

ti
ng

‘I
’m

 g
oi

ng
 t

o 
ha

ve
 a

 
pa

ni
c 

at
ta

ck
.’

‘I
t’s

 a
 h

ot
 d

ay
, I

 m
us

t 
be

 
ho

t.
 I

’m
 o

nl
y 

sw
ea

ti
ng

 
be

ca
us

e 
of

 t
he

 h
ea

t.
 I

’ll
 

ju
st

 r
em

ov
e 

m
y 

ja
ck

et
.’

‘T
hi

s 
is

n’
t 

a 
pa

ni
c 

at
ta

ck
. M

y 
sw

ea
ti
ne

ss
 

w
ill

 g
o 

aw
ay

 a
s 

I 
co

ol
 

do
w

n.
 I

 c
an

 c
op

e.
’

Fi
gu

re
 1

1.
 C

ha
lle

ng
in

g 
an

d 
ch

an
gi

ng
 n

eg
at

iv
e 

th
ou

gh
ts


