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Who am I? 
 
I  l i v e  i n  P h n o m  P e n h  w i t h  m y  f a m i l y  a n d  h a v e  d o n e  s o  s i n c e
2 0 0 6 ,  w i t h  a  c o u p l e  o f  y e a r s  i n  o t h e r  l o c a t i o n s .  I  a m
o r i g i n a l l y  f r o m  S w e d e n ,  b u t  s p e n t  m a n y  y e a r s  i n  L o n d o n ,  U K ,
w h e r e  I  d i d  m y  u n d e r -  a n d  p o s t  g r a d  s t u d i e s .  M y  c a r e e r
b a c k g r o u n d  i s  i n  p u b l i c  h e a l t h ,  w i t h  a  f o c u s  o n  s o c i a l  a n d
b e h a v i o r  c h a n g e  c o m m u n i c a t i o n s .  C l o s e  t o  t w o  y e a r s  a g o ,  I
d e c i d e d  t o  e m b a r k  o n  a  s l i g h t l y  d i f f e r e n t  c a r e e r  p a t h  a n d
t o o k  u p  C o g n i t i v e  B e h a v i o u r a l  T h e r a p y  ( C B T )  s t u d i e s .  I  h a v e
n o w  f i n i s h e d  m y  s t u d i e s  a n d  w i l l  b e  a v a i l a b l e  f o r  t h e r a p y
s u p p o r t  i n  P h n o m  P e n h  i n  t h e  n e a r  f u t u r e .  
 

The COVI-19 'Coping Kit'
 
T h i s  ' C o p i n g  K i t '  i s  m a i n l y  b a s e d  o n  C B T  p r i n c i p l e s ,  b u t  s o m e
o t h e r  c o m p l i m e n t a r y  t h e o r i e s ,  s u c h  a s  A c c e p t a n c e  a n d
C o m m i t m e n t  T h e r a p y  ( A C T )  a n d  M i n d f u l n e s s  w i l l  b e  i n c l u d e d
t o o .
 
T h e  f i r s t  s e c t i o n  i n c l u d e s  s o m e  b a s i c  i n f o r m a t i o n  a n d  t h e  k e y
p r e m i s e s  o f  C B T .  Y o u  c a n  s k i p  t h i s  a n d  g o  s t r a i g h t  t o
t h e   s e c o n d  s e c t i o n ,  w h e r e  i n f o r m a t i o n  a n d  c o p i n g  s u g g e s t i o n s
s p e c i f i c  t o  t h e  C O V I D - 1 9  s i t u a t i o n  c a n  b e  f o u n d .  T h e  t h i r d
s e c t i o n  i n c l u d e s  m o r e  d e t a i l e d  i n f o r m a t i o n  a b o u t  C B T
c o n c e p t s  a s  w e l l  a s  a d d i t i o n a l  t e c h n i q u e s  w h i c h  c a n  h e l p  t o
b e t t e r  c o p e  w i t h  c o m m o n  m e n t a l  h e a l t h  c o m p l a i n t s .  T h e s e  c a n
a l s o  b e  v e r y  u s e f u l  f o r  t h i s  s p e c i f i c  s i t u a t i o n .  
 
 
M y  b e s t ,
 

H e l e n a  H o r a l
.
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helenah2@hotmail .com
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A brief introduction
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SECTION 1: WHAT IS CBT?
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CBT: Main Principles

I s  b a s e d  o n  a n  e v e r - e v o l v i n g  f o r m u l a t i o n  o f  t h e  c l i e n t  a n d
h e r  p r o b l e m s  i n  c o g n i t i v e  t e r m s ;

R e q u i r e s  a  g o o d  c l i e n t - t h e r a p i s t  r e l a t i o n s h i p ;

E m p h a s i z e s  c o l l a b o r a t i o n  a n d  a c t i v e  p a r t i c i p a t i o n ;

I s  e v i d e n c e - b a s e d ,  g o a l - o r i e n t e d  a n d  p r o b l e m  f o c u s e d ;

E m p h a s i z e s  t h e  p r e s e n t ;

I s  e d u c a t i v e ;  i t  a i m s  t o  t e a c h  t h e  c l i e n t  t o  b e  h i s / h e r  o w n
t h e r a p i s t ;

A i m s  t o  b e  t i m e  l i m i t e d ;

S e s s i o n s  a r e  s t r u c t u r e d ;

T e a c h e s  p a t i e n t s  t o  i d e n t i f y ,  e v a l u a t e ,  a n d  r e s p o n d  t o  t h e i r
d y s f u n c t i o n a l  t h o u g h t s  a n d  b e l i e f s ;

U s e s  a  v a r i e t y  o f  t e c h n i q u e s  t o  c h a n g e  t h i n k i n g ,  m o o d ,  a n d
b e h a v i o r .

From: Cognitive Therapy: Basics and Beyond by Judy Beck (1995).

 

C B T :
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Therapy of the Common Sense...
C B T  o f f e r s  a  c o m m o n  s e n s e ,  s t r u c t u r e d  a n d  s y s t e m a t i c
t h e r a p e u t i c  a p p r o a c h .  I t  f o c u s e s  o n  p r o b l e m  s o l v i n g  i n  t h e  h e r e -
a n d - n o w  a n d  r e s t s  o n  t h e  f o u n d a t i o n  t h a t  y o u r  e m o t i o n s  a r e  n o t
c a u s e d  b y  o u t s i d e  e v e n t s  b u t  r a t h e r  b y  y o u r  i n t e r p r e t a t i o n  o f
t h e m .
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WHAT DOES CBT STAND FOR?

D e r i v e s  f r o m  t h e  L a t i n  w o r d  c o g n i t o  –  t o  g e t  t o
k n o w ;
T h e  C  i n  C B T  s t a n d s  f o r  o u r  c o g n i t i o n s ,  o u r
t h o u g h t s .

C  =  C O G N I T I V E
 

 
O u r  t h o u g h t s  h a v e  a  d i r e c t  i m p a c t  o n  o u r  f e e l i n g s
a n d  e m o t i o n s  w h i c h ,  i n  t u r n ,  h a v e  a  d i r e c t  i m p a c t  o n
o u r  b e h a v i o u r .

B  =  B E H A V I O R A L
 
I n  o t h e r  w o r d s :  w h a t  w e  d o  i n  r e s p o n s e  t o  a  p a r t i c u l a r
 s i t u a t i o n  o n  s t i m u l i

T =  T H E R A P Y
 
C o g n i t i v e  B e h a v i o r a l  T h e r a p y  i s  a  f o r m  o f  p s y c h o t h e r a p y  t h a t
f o c u s e s  o n  a  p e r s o n ' s  t h o u g h t s ,  b e l i e f s ,  a n d  a t t i t u d e s  a n d
h o w  t h e s e  a f f e c t  t h e i r  f e e l i n g s  a n d  b e h a v i o r s .
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CBT: THE BASIC PREMISE

W h a t  w e  t h i n k  d e c i d e s  h o w  w e  f e e l  a n d  r e a c t
( r e s p o n d / b e h a v e ) ;

T h o u g h t s  a r e  t h e  b u i l d i n g  b l o c k s  w h i c h  d e t e r m i n e  w h e t h e r  w e
f e e l  h a p p y ,  a n g r y ,  s a d ,  s u r p r i s e d … ;

I t ’ s  t h e  f u s i o n  b e t w e e n  t h o u g h t s  a n d  f e e l i n g s / e m o t i o n s  t h a t
s h a p e  o u r  b e h a v i o r a l  r e s p o n s e s / r e a c t i o n s ,  w h i c h  a l s o  e f f e c t
o u t c o m e s .
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SECTION 2: HANDLING YOUR COVID-19 ANXIETY
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 F i r s t  a n d  f o r e m o s t ,  I  w a n t  y o u  t o  k n o w  t h a t  i t  i s  c o m p l e t e l y
n o r m a l  t o  f e e l  w o r r i e d  a b o u t  C O R O N A - 1 9 .  T h i s  i s  a  n e w
s i t u a t i o n  f o r  a l l  o f  u s  a n d  i t  m a y  b e  d i f f i c u l t  t o  k n o w  e x a c t l y
w h a t  t o  e x p e c t  a n d ,  t h e r e f o r e ,  b e c o m e  s o m e w h a t  o v e r w h e l m e d
w i t h  n e g a t i v e  t h o u g h t s  a n d  e m o t i o n s .  T r y  t o  b e  k i n d  t o
y o u r s e l f  a n d  a c k n o w l e d g e  t h a t  y o u  a r e  d o i n g  t h e  b e s t  y o u  c a n
i n  a  t r i c k y  s i t u a t i o n .  
 
B e l o w ,  I  h a v e  p u t  t o g e t h e r  a  l i t t l e  ' H a n d l i n g  Y o u r  A n x i e t y
d u r i n g  C O V I D - 1 9  1 0 1 .  T h o u g h  t h e  l i s t  i s  n o n - e x h a u s t i v e ,  I
b e l i e v e  i t  c o v e r s  s o m e  o f  t h e  m o s t  e s s e n t i a l  p o i n t s  t o  h e l p
y o u  c o p e  b e t t e r  a n d  l e s s e n  f e e l i n g s  o f  a n x i e t y .
 

Limit your news intake1.
 
P i c k  a  a  s m a l l  n u m b e r  o f  r e p u t a b l e  a n d  t r u s t w o r t h y  n e w s
s o u r c e s  a n d  l i m i t  t h e  n u m b e r  o f  t i m e s  y o u  c h e c k  t h e s e .  I t  i s
e a s y  t o  b e c o m e  s l i g h t l y  o b s e s s e d  a n d  s u b s e q u e n t l y  f e e l  t h e
n e e d  t o  c o n s t a n t l y  r e f r e s h  y o u r  n e w s - o r  s o c i a l  m e d i a  f e e d  f o r
t h e  l a t e s t  u p d a t e s .  T h o u g h  i t  i s  w i s e  t o  k e e p  u p - t o - d a t e  w i t h
c h a n g e s ,  y o u  r e a l l y  d o  n o t  n e e d  t o  k n o w  e a c h  a n d  e v e r y
u p d a t e  i n  r e a l  t i m e .  I t  m a y  b e  h e l p f u l  t o  d i s a b l e  a u t o m a t i c
u p d a t e s  a n d  n o t i f i c a t i o n s  a s  c o n s t a n t  s i g n a l s  f r o m  y o u r
p h o n e  a n d  o t h e r  e l e c t r o n i c s  o n l y  s e r v e  t o  k e e p  y o u r  b o d y  o n
a  c o n s t a n t  a l e r t .  
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Taking Control over your Worries



2. Write down your thoughts, worries and fears.
 
R e m e m b e r  t h a t  i t  i s  n o r m a l  t o  f e e l  w o r r i e d .  D o n ’ t  b e  t o o  h a r d
o n  y o u r s e l f :  y o u  a r e  a l l o w e d  t o  f e e l  a n x i o u s  a n d  y o u r
f e e l i n g s  a r e  v a l i d .  T h e  C O V I D - 1 9  v i r u s  h a s  m a d e  i t  n e c e s s a r y
f o r  m a n y  o f  u s  t o  d i s t a n c e  o u r s e l v e s  f r o m  f r i e n d s  a n d  l o v e d
o n e s ,  h o m e - s c h o o l  o u r  c h i l d r e n  a n d  c h a n g e  o u r  d a i l y
r o u t i n e s .  M a n y  o f  u s  a r e  a l s o  f a r  a w a y  f r o m  o u r  f a m i l i e s .  
 
O u r  t h o u g h t s  a n d  e m o t i o n s  p r o f o u n d l y  i m p a c t  o u r  l i v e s .
H o w e v e r ,  w e  a r e  o f t e n  u n a w a r e  o f  j u s t  h o w  w e  a r e  f e e l i n g  a t
a n y  g i v e n  m o m e n t ,  a s  w e l l  a s  h o w  o u r  e m o t i o n s  a f f e c t  o u r
b e h a v i o u r s .   T o  h e l p  d e a l  w i t h  d i f f i c u l t  t h o u g h t s ,  w o r r i e s  a n d
f e a r s ,  i t  c a n  h e l p  t o  w r i t e  t h e m  d o w n  o n  a  p i e c e  o f  p a p e r .  I t
m a y  s o u n d  t r i v i a l ,  b u t  b y  p u t t i n g  w o r d s  t o  y o u r  f e e l i n g s ,  t h e y
w i l l  a c t u a l l y  b e c o m e  e a s i e r  t o  h a n d l e :  “ n a m e  i t  t o  t a m e  i t . ”
I f  w e  a r e  n o t  f u l l y  a w a r e  o f  o u r  ( n e g a t i v e )  f e e l i n g s ,  t h e y  w i l l
b e  d i f f i c u l t  t o  c h a n g e .
 
T o  h e l p  y o u  g e t  s t a r t e d ,  I  h a v e  c r e a t e d  a  f e w  s i m p l e
t e m p l a t e s  t h a t  y o u  c a n  u s e  t o  p r a c t i c e  o n  b e l o w :
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The CBT Model
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Situation 

Thought Emotion

BehaviourBodily Sensations

T h e  d i a g r a m  s h o w s  t h e  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  t h o u g h t s ,
e m o t i o n s ,  b o d i l y  s e n s a t i o n s  a n d  b e h a v i o u r s .  U s e  t h i s  m o d e l  t o
p r a c t i c e  a n d  t r y  t o  u n d e r s t a n d  y o u r  s p e c i f i c  t h o u g h t s ,
e m o t i o n s ,  s e n s a t i o n s  a n d  b e h a v i o r  i n  a  t r i g g e r i n g  s i t u a t i o n .
T r y  a l s o  t o  j o t  d o w n  w h e n  y o u  a r e  c a l m  o r  f e e l i n g  h a p p y  f o r  a
c o m p a r i s o n .  
 
I t  c a n  b e  a  b i t  t r i c k y  t o  c a t c h  t h e  t h o u g h t s  t h a t  p o p  u p  i n
y o u r  h e a d .  T h e y  a r e  o f t e n  f l e e t i n g ,  s o  w e  o f t e n  d o n ' t  n o t i c e
t h e m .  W e  d o ,  h o w e v e r ,  e x p e r i e n c e  t h e  a s s o c i a t e d  e m o t i o n s .
S o ,  w h e n  y o u  n o t i c e  a n  a n x i e t y  s u r g e ,  a s k  y o u r s e l f :  w h a t
t h o u g h t  d i d  j u s t  r u n  t h r o u g h  m y  h e a d ?  T h a t  w a y ,  y o u  c a n
l e a r n  t o  c a t c h  y o u r  n e g a t i v e  t h o u g h t s .  I  w i l l  i n c l u d e  a
s e p a r a t e  s e c t i o n  o n  w h a t  i s  r e f e r r e d  t o  a s  n e g a t i v e  a u t o m a t i c
t h o u g h t s  ( N A T )  a n d  h o w  t o  w o r k  w i t h  t h e s e .  
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Circles of Control 
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F o l l o w i n g  s c i e n t i f i c a l l y  s o u n d  a d v i c e ;
P r a c t i c i n g  s o c i a l  d i s t a n c i n g ;
L i m i t i n g  t h e  n u m b e r  o f  n e w s  s o u r c e s  a n d  t h e  n u m b e r  o f
t i m e s  y o u  u p d a t e  t h e s e ;
T r y i n g  t o  k e e p  p h y s i c a l l y  a c t i v e  a n d  f o l l o w  r o u t i n e s ;
P r a c t i c i n g  d a i l y  g r a t i t u d e  ( I  a m  g r a t e f u l  f o r . . . ) .

T h e  a c t i o n  o f  o t h e r s ;
T h e  d u r a t i o n  o f  t h e  C O V I D - 1 9  s i t u a t i o n ;
H o w  t h e  s i t u a t i o n  w i l l  p r o g r e s s .

I n  t h e  f i r s t  c i r c l e  -  w i t h i n  m y  c o n t r o l -  w r i t e  d o w n  t h i n g s  o r
s i t u a t i o n s  w h i c h  m a k e s  y o u  f e e l  a n x i o u s  a n d  w o r r y  y o u  a n d
w h i c h  a r e  w i t h i n  y o u r  c o n t r o l ,  e . g .  t h i n g s  t h a t  y o u  c a n  c h a n g e
o r  d o  t o  a f f e c t  t h e s e  f e e l i n g s .  E . g . :
 

 
I n  t h e  s e c o n d  c i r c l e  -  o u t s i d e  m y  c o n t r o l  -  w r i t e  d o w n  t h e
t h i n g s  o r  s i t u a t i o n s  t h a t  w o r r y  y o u  b u t  w h i c h  a r e  o u t s i d e  o f
y o u r  c o n t r o l ,  e . g .  t h i n g s  o r  s i t u a t i o n s  w h i c h  y o u  a r e  u n a b l e
t o  a f f e c t  o r  c h a n g e .  E . g . :
 

 
I t  c a n  h e l p  t o  c l a r i f y  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u  a c t u a l l y  c a n  d o  a n d
w h a t  i s  o u t  o f  y o u r  c o n t r o l  t o  e a s e  a n x i o u s  f e e l i n g s .   
 

Within my control Outside my control
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D A T E :  

T H O U G H T S ,  E M O T I O N S  &  B E H A V I O U R S

Daily Journal

L E V E L  O F  A N X I E T Y  ( 1 - 1 0 ) :  

S o m e t i m e s  i t  m a y  h e l p  t o  a d d  a  b i t  m o r e  d e t a i l s  a b o u t  h o w  a
d a y  h a s  p r o g r e s s e d .  I t  c a n  m a k e  y o u  s t e p  b a c k  a n d  e v a l u a t e
y o u r  t h o u g h t s ,  e m o t i o n s ,  a n d  b e h a v i o r ,  c r e a t e  s o m e  d i s t a n c e
a n d  p r o v i d e  s e l f - d i s c o v e r y .  Y o u  c a n  u s e  t h i s  t e m p l a t e  o r
s i m p l y  p i c k  u p  a n y  k i n d  o f  j o u r n a l ,  n o t e p a d ,  l a p t o p  o r  t a b l e t
a n d  s t a r t  w r i t i n g .  
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3. Thoughts are Simply Thoughts
 
O u r  b r a i n  i s  f a n t a s t i c  i n  s o  m a n y  w a y s ,  b u t  i t  i s  n o t  a l w a y s  a
v e r y  r e l i a b l e  s o u r c e  o f  i n f o r m a t i o n .  W h e n  n e g a t i v e  t h o u g h t s
p o p  u p  i n  o u r  h e a d s ,  w e  o f t e n  t a k e  t h e m  a s  t r u t h s  a n d  t r u s t
t h e m  b l i n d l y .  T r y  t o  r e m e m b e r  t h a t  a  t h o u g h t  i s  j u s t  a
t h o u g h t  a n d  d o e s n ' t  n e c e s s a r i l y  r e f l e c t  r e a l i t y .  
 
I f  y o u  h a v e  t h e  t h o u g h t :
 

" W e  a r e  a l l  g o i n g  t o  g e t  t h e  c o r o n a  v i r u s  a n d  i t  w i l l  b e
t e r r i b l e . "  

 
T r y  t o  c h a n g e  t h e  s e n t e n c e  a n d  i n s t e a d  s a y  t o  y o u r s e l f :
 

" R i g h t  n o w  I  a m  t h i n k i n g  t h a t  w e  w i l l  g e t  c o r o n a  a n d  I  a m
t h i n k i n g  t h a t  i t  w i l l  b e  t e r r i b l e . "

 

4. Question your Thoughts: Countering Technique
 
O n c e  y o u ' v e  n a m e d  y o u r  f e a r s  a n d  a n x i o u s  t h o u g h t s ,  t h e  n e x t
s t e p  i s  t o  q u e s t i o n  a n d  c o n f r o n t  t h e m  w i t h  f a c t - b a s e d ,
r a t i o n a l  c o u n t e r  s t a t e m e n t s .  E . g . :
 
T h o u g h t :  W e  w i l l  a l l  g e t  s i c k  a n d  i t  w i l l  b e  h o r r i b l e
 
C o u n t e r :  A l t h o u g h  n u m b e r  o f  c a s e s  a r e  i n c r e a s i n g ,  w e  a r e
s t i l l  m o r e  l i k e l y  t o  n o t  g e t  s i c k  a s  l o n g  a s  w e  f o l l o w
s c i e n t i f i c a l l y  r e c o m m e n d e d  a d v i c e .  A n d  i f  w e  c o n t r a c t  t h e
v i r u s ,  a p p r o x i m a t e l y  8 0 %  e x p e r i e n c e  o n l y  m i l d  s y m p t o m s  a n d
w o n ' t  n e e d  h o s p i t a l i s a t i o n .  B e l o w  i s  a  t e m p l a t e  f o r  y o u  t o
p r a c t i c e  o n .  
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I n  l a t e r  s e c t i o n s ,  I  w i l l  i n c l u d e  m o r e  i n f o r m a t i o n  a n d
p r a c t i c e  s h e e t s  o n  n e g a t i v e  a u t o m a t i c  t h o u g h t s ,

n e u r o p l a s t i c i t y ,  c o g n i t i v e  d i s t o r t i o n s  a n d  h o w  t o  c o u n t e r
t h e s e .



N E G A T I V E  A U T O M A T I C  T H O U G H T  R E C O R D

Questioning your Negative Automatic Thoughts

H A N D L I N G  Y O U R  C O V I D - 1 9
A N X I E T Y  1 0 1  

10

Situation NAT Emotion

Evidence
supporting

NAT

Evidence not
supporting

NAT

Alternative
to NAT

Home-schooling my child,
losing my patience  and
shout.

I am a lousy mum Guilt My child looks upset and
says:  You're a horrible
mama.
 
My emotions don't lie...

My child often expresses
her love to me and wants
to be around me all the
time
 
My daughter is a secure,
confident and happy
child. 
 

Losing patience is normal,
particularly in this new
situation. It doesn't mean
that I am a bad mum.
 
 
 

M a n y  o f  o u r  t h o u g h t s  a r e  a u t o m a t i c  i n  n a t u r e .  T h i s  i s ,
g e n e r a l l y ,  a  g o o d  t h i n g  a s  i t  w o u l d  b e  e x h a u s t i n g  t o  a c t i v e l y
h a v e  t o  t h i n k  a b o u t  a l l  t h e  a c t i o n s  w e  r o u t i n e l y  t a k e  e a c h
d a y  ( w e  d o n ' t  a c t i v e l y  t h i n k :  " n o w  I  a m  g e t t i n g  a  c u p  o f  w a t e r
b e c a u s e  I  a m  t h i r s t y " ) .  H o w e v e r ,  t h e  a u t o m a t i c  n a t u r e  o f  o u r
t h o u g h t s  c a n  a l s o  g i v e  r i s e  t o  i s s u e s  i f  t h e y  a r e  n e g a t i v e  i n
c h a r a c t e r .  N e g a t i v e  a u t o m a t i c  t h o u g h t s  ( N A T s )  a r e  n e g a t i v e ,
f l e e t i n g  i n t e r p r e t a t i o n s  o f  w h a t  w e  b e l i e v e  i s  h a p p e n i n g  t o
u s .  W e  r e a d i l y  a c c e p t  t h e m  a s  t r u t h s  a b o u t  o u r s e l v e s  a n d  t h e y
n e g a t i v e l y  a f f e c t  o u r  m e n t a l  w e l l - b e i n g .  H o w e v e r ,  i f  w e
p r a c t i c e ,  w e  c a n  t e a c h  o u r s e l v e s  t o  n o t i c e  t h e s e  t h o u g h t s
a n d ,  t h u s  a l s o ,  c h a l l e n g e  t h e m .



 
5. Ask for Support
 
T h e r e  i s  a  l o t  s t i g m a  a t t a c h e d  t o  m e n t a l  h e a l t h  i s s u e s  a n d ,
f o r  m a n y ,  o p e n i n g  u p  a b o u t  s t r u g g l e s  c a n  b e  s c a r y  a n d  m a y
l e a v e  t h e m  f e e l i n g  e x p o s e d  a n d  v u l n e r a b l e .  I f  w e  a l l  o p e n l y
a d m i t  t h a t  e a c h  a n d  e v e r y o n e  o f  u s  h a v e  w o r r i e s  a n d  t h a t
m e n t a l  h e a l t h  p r o b l e m s  a r e  v e r y  c o m m o n  a n d  n o r m a l ,  w e  c a n
t o g e t h e r  r e d u c e  t h e  s t i g m a  a n d  u n w i l l i n g n e s s  t o  s e e k  s u p p o r t
 
T h o u g h  w e  m a y  h a v e  t o  p h y s i c a l l y  d i s t a n c e  o u r s e l v e s  f r o m
o t h e r s  r i g h t  n o w ,  t o d a y ' s  t e c h n o l o g y  f o r t u n a t e l y  m a k e s  i t
p o s s i b l e  t o  r e a c h  o u t  t o  f a m i l y ,  f r i e n d s  a n d  o t h e r s  w h o  c a n
p r o v i d e  s u p p o r t .  O n l i n e  c o u n s e l l i n g  i s  a l s o  a n  o p t i o n  f o r
g u i d a n c e  a n d  s u p p o r t .  
 
W o r d  o f  c a u t i o n :   T r y  t o  a v o i d  t o  c o n s t a n t l y  s e e k i n g
r e a s s u r a n c e  f r o m  o t h e r s  ( e . g .  r e l y i n g  o n  y o u r  p a r t n e r   t o
r e a s s u r e  y o u  t h a t  y o u  d o n ' t  n e e d  t o  w o r r y ,  t h a t  y o u  d o n ' t
h a v e  a  h o t  f o r e h e a d  o r  t h a t  e v e r y t h i n g  w i l l  b e  O K ) .  T h o u g h
p r o v i d i n g  t e m p o r a r y  r e l i e f ,  i t  c a n  e a s i l y  b e c o m e  a  v i c i o u s
c y c l e  w h i c h  f u e l s  y o u r  a n x i e t y .  I t  i s  b e t t e r  t o  t r y  t o  i d e n t i f y
a n d  q u e s t i o n  y o u r  t h o u g h t s  a n d  w o r k  o n  t h e s e  w i t h o u t  t h e
c o n s t a n t  r e a s s u r a n c e  f r o m  o t h e r s .  
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6. Stick to a Routine (but don't set the bar too high)
 
I n  o r d e r  t o  n o t  g e t  t o o  b o g g e d  d o w n  a n d  w r a p p e d  u p  i n
a n x i o u s  f e e l i n g s ,  k e e p i n g  t o  a  d a i l y  r o u t i n e  c a n  h e l p  k e e p
w o r r y  i n  c h e c k  a n d  c r e a t e  n o r m a l c y  i n  t h e  s i t u a t i o n  w e  a r e
c u r r e n t l y  i n .  S t i c k i n g  t o  a  r o u t i n e  c a n  h e l p  s u s t a i n  p u r p o s e
a n d  m a k e  i t  e a s i e r  t o  s t i c k  t o  y o u r  g o a l s  i n  l i f e .  A s  s c h o o l s
a c r o s s  t h e  c o u n t r y  h a v e  c l o s e d ,  m a n y  o f  u s  a r e  h o m e -
s c h o o l i n g  o u r  c h i l d r e n  a n d  m a n y  a r e  p r a c t i c i n g  s o c i a l
d i s t a n c i n g ,  w e  a r e  s p e n d i n g  a n  i n c r e a s i n g  a m o u n t  o f  t i m e  a t
h o m e .  I t  c a n  b e  t e m p t i n g  t o  f o r e g o  m o r n i n g  r o u t i n e s ,  w a k i n g
u p  l a t e ,  s t a y i n g  i n  P J ' s  a l l  d a y  a n d  n o t  g o i n g  t o  b e d  u n t i l
v e r y  l a t e  a t  n i g h t .  I t  c a n  h e l p  t o  c r e a t e  a  s c h e d u l e  a n d  t r y  t o
s t i c k  t o  i t  a s  m u c h  a s  p o s s i b l e ,  w h i l e  a l l o w i n g  f o r  f l e x i b i l i t y .
B e l o w  i s  a  s i m p l e  s c h e d u l e  t e m p l a t e  t h a t  m a y  h e l p .  
 
K e e p  t h i s  i n  m i n d :  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  r e m e m b e r  t h a t  o u r  d a i l y
r o u t i n e s  h a v e  c h a n g e d  q u i t e  a  b i t  i n  t h e  p a s t  c o u p l e  o f  w e e k s
a n d  a s  t h e  s i t u a t i o n  c o n t i n u e s  t o  c h a n g e ,  w e  a r e  l i k e l y  t o  s e e
e v e n  m o r e  c h a n g e s  t o  h o w  w e  g o  a b o u t  o u r  d a i l y  l i v e s .
T h e r e f o r e ,  d o n ' t  b e  t o o  h a r d  o n  y o u r s e l f  a n d  a c c e p t  t h a t  y o u
w o n ' t  b e  a b l e  t o  g e t  a s  m u c h  d o n e  a s  b e f o r e  a n d  t h a t
e x p e c t a t i o n s  ( y o u r s  a n d  o t h e r s )  w i l l  h a v e  t o  b e  l o w e r e d .
S e t t i n g  t h e  b a r  t o o  h i g h  w i l l  o n l y  c r e a t e  m o r e  s t r e s s  a n d
g u i l t . W e  w i l l ,  w i t h  c e r t a i n t y ,  h a v e  d a y s  w h e r e  e v e r y t h i n g
s e e m s  o v e r w h e l m i n g  a n d  n o t h i n g  g e t s  d o n e ;  t h e r e  w i l l  b e  d a y s
w h e r e  w e  w i l l  w a l k  a r o u n d  i n  P J ' s  a l l  d a y  a n d  p o u r  a  g l a s s  o f
w i n e  b y  2  p m .  A n d  t h a t ' s  O K  t o o .  T h a t  d o e s n ' t  m e a n  t h a t  a l l
d a y s  w i l l  b e  t h e  s a m e  o r  t h a t  y o u  h a v e  f a i l e d .  O n e  d a y  a t  a
t i m e !
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Notes:



 

7. Don't Ignore your Basic Needs

S l e e p ;
E x e r c i s e ,  p h y s i c a l  a c t i v i t y ;
N u t r i t i o n ;
S e l f - c a r e .

 
O u r   m i n d s  a n d  b o d i e s  a r e  c l o s e l y  c o n n e c t e d .  I f  w e  i g n o r e
o n e  p a r t ,  t h e  o t h e r  w i l l  l i k e l y  s u f f e r  t o o .  I t  m a y  b e  e a s y  t o
f o r g e t  o u r  b a s i c  n e e d s  d u r i n g  s t r e s s f u l  t i m e s .  U n f o r t u n a t e l y ,
i f  w e  d o n ' t  t e n d  t o  o u r  n e e d s ,  t h i s  w i l l  s o o n  h a v e  a  n e g a t i v e
i m p a c t  o n  o u r  m e n t a l  w e l l - b e i n g  t o o .   
 
D o n ' t  f o r g e t  t o  n u r t u r e  y o u r :
 

 
B e l o w  a r e  s o m e  s u g g e s t i o n s  o n  w h a t  t o  d o  t o  c a r e  f o r  y o u r
b a s i c  n e e d s .
 

 
 Sleep
 
S e t  y o u r  a l a r m  f o r  a  m o r n i n g  w a k e - u p   a n d  g o  t o  b e d  a t
y o u r  n o r m a l  b e d - t i m e  d u r i n g  t h e  w e e k d a y s .  I f  y o u  n o r m a l l y
n e e d  8  h o u r s ,  t r y  t o  s t i c k  t o  i t  d u r i n g  t h i s  t i m e  t o o  ( t h i s
g o e s  b o t h  w a y s ,  t r y  n o t  t o  s l e e p  t o o  l i t t l e  o r  t o o  m u c h ) .  I
w i l l  i n c l u d e  s l e e p  r e s o u r c e s  i n  a  l a t e r  s e c t i o n  i n  c a s e
s o m e o n e  i s  s t r u g g l i n g  w i t h  t h e i r  s l e e p .  
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Exercise & Physical Activity

 
P h y s i c a l  e x e r c i s e  h a s  m e n t a l  b e n e f i t s  o f  a  n e u r o c h e m i c a l
c h a r a c t e r :  i t  r e d u c e s  t h e  b o d y ' s  s t r e s s  h o r m o n e s  ( a d r e n a l i n e
a n d  c o r t i s o l )  a n d  s t i m u l a t e s  p r o d u c t i o n  o f  e n d o r p h i n s ,  t h e
b o d y ' s  n a t u r a l  p a i n k i l l e r s  a n d  m o o d  b o o s t e r s .
 
T h o u g h  o u r  n o r m a l  e x e r c i s e  r o u t i n e  m a y  h a v e  b e e n  d i s r u p t e d
b y  t h e  C O V I D - 1 9  s i t u a t i o n ,  t h e r e  a r e  s t i l l  m u c h  y o u  c a n  d o .
A t  t h e  m o m e n t ,  t h e r e  a r e  n o  r e s t r i c t i o n s  o n  b e i n g  o u t d o o r s ,
t a k i n g  w a l k s ,  j o g s  o r  e x e r c i s i n g  i n  p a r k s .  W a k i n g  u p  e a r l y
a n d  g o i n g  f o r  a  m o r n i n g  w a l k  o r  j o g  i s  a  b e a u t i f u l  w a y  t o
s t a r t  t h e  d a y  a n d  c a n  h e l p  c l e a r  y o u r  m i n d ,  f i l l  u p  y o u r
v i t a m i n  D  d e p o t  a n d  g e t  t h o s e  e n d o r p h i n s  p u m p i n g .  
 
Y o u   c a n  a l s o  d o  l o t s  o f  e x e r c i s e  i n d o o r s  -  t h e r e  a r e  a  l a r g e
v a r i e t y  o f  v i d e o s  o n  Y o u T u b e  a n d  s e v e r a l  A p p s  t o  d o w n l o a d .   
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Sexual Healing

 
S t r e s s  a n d  a n x i e t y  c a n  p u t  a  d a m p e r  o n  o u r  l i b i d o  a n d  w e
m a y  n o t  f e e l  a t  o u r  s e x i e s t  r i g h t  n o w  i n  t h e  m i d d l e  o f  a
p a n d e m i c .  H o w e v e r ,  s e x  c a n  a c t u a l l y  b e  a  g r e a t  s t r e s s  a n d
a n x i e t y  r e l i e v e r  ( a s  w e l l  a s  g o o d  e x e r c i s e ) .  S e x ,  l i k e
p h y s i c a l  e x e r c i s e ,  c a n  r e d u c e  s t r e s s  h o r m o n e s  a n d  r e l e a s e
h o r m o n e s ,  s u c h  a s  e n d o r p h i n s ,  o x y t o c i n  a n d  s e r o t o n i n  w h i c h
m a k e  u s  f e e l  h a p p y ,  a f f e c t i o n a t e ,  r e l a x e d  a n d  s a t i s f i e d .  
 
R e m e m b e r  t h a t  i t  d o e s n ' t  a l w a y s  t a k e  t w o  t o  t a n g o :  a n
o r g a s m  w i l l  r e l e a s e  t h e  s a m e  k i n d  o f  m o o d  b o o s t i n g
h o r m o n e s  w h e t h e r  y o u  r e a c h  i t  o n  y o u r  o w n  o r  w i t h  a
p a r t n e r .  
 
W o r d  o f  c a u t i o n :   Y o u  s h o u l d  n e v e r  f e e l  p r e s s u r e d  i n t o  h a v i n g
s e x .  H u m a n  t o u c h ,  a  c u d d l e  o r  h o l d i n g  h a n d s  c a n  b e  e n o u g h
f o r  g e t t i n g  s o m e  o x y t o c i n  ( t h e  c u d d l e  h o r m o n e )  p u m p i n g .
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Nutrition

T h e  e v i d e n c e  l i n k i n g  t h e  f o o d  w e  c o n s u m e  t o  o u r  m e n t a l
w e l l - b e i n g  i s  a  h o t  t o p i c  a n d  n o t  a l l  a g r e e  t o  t h e  e x t e n t  o u r
d i e t s  i m p a c t  o u r  m e n t a l  h e a l t h .  H a v i n g  s a i d  t h a t ,  t h e r e  i s
g r o w i n g  e v i d e n c e  o n  h o w  a  p o o r  d i e t  c a n  c o n t r i b u t e  t o  t h e
w o r s e n i n g  o f  p o o r  m e n t a l  h e a l t h .  I t  i s  f a i r l y  s a f e  t o  s a y
t h a t  t h e  f o o d  w e  e a t ,  a t  l e a s t  i n d i r e c t l y ,  i m p a c t  o u r  m o o d .
E . g . ,  i t  a f f e c t  o u r  c o g n i t i v e  f u n c t i o n ,  g u t  b a c t e r i a ,  h o r m o n e s
a n d  e n e r g y  l e v e l s .  
 
I  a m  n o t  a  n u t r i t i o n i s t  s o  I  w i l l  r e f r a i n  f r o m  g i v i n g  d e t a i l e d
a d v i c e  o n  n u t r i t i o n .  I  w i l l  o n l y  a d d  t h a t ,  g e n e r a l l y ,  a  d i e t
r i c h  i n  c o l o r f u l  v e g e t a b l e s  a n d  f r u i t ,  w h o l e - g r a i n s ,
f e r m e n t e d  f o o d s ,  o i l y  f i s h ,  u n s a t u r a t e d  f a t s  a n d  l e a n
p r o t e i n s  i s  g e n e r a l l y  t h o u g h t  o f  a s  h e a l t h y .  
 

 

Self Care
 
P e r h a p s  y o u  n o r m a l l y  e n j o y  g o i n g  t o  t h e  s p a ?  G e t t i n g  a
m a s s a g e ,  a  f a c i a l  o r  a  h a i r  w a s h ?  T h o u g h  t h i s  m a y  c o m e
a c r o s s  a s  s h a l l o w ,  t h e s e  k i n d  o f  " s e l f - c a r e "  a c t i v i t i e s  c a n
a c t u a l l y  m a k e  u s  f e e l  g r o u n d e d  a n d  c e n t e r e d .  
 
E v e n  i f  y o u  a r e  m o s t l y  c o n f i n e d  t o  t h e  f o u r  w a l l s  o f  y o u r
h o m e ,  t r y  t o  m a k e  s u r e  y o u  a n d  y o u r  f a m i l y  m e m b e r s ,  o r  t h e
p e o p l e  y o u  l i v e  w i t h ,  g e t  w e l l - n e e d e d  " m e  t i m e " .  I t  m a y
h a v e  t o  c o m e  t o  l o c k i n g  y o u r s e l f  i n t o  t h e  b a t h r o o m  w i t h  a
g l a s s  o f  w i n e  a n d  a  g o o d  p o d c a s t ,  r e a d i n g  a  b o o k ,  t a k i n g  a
n a p ,  o r  w a t c h i n g  y o u r  f a v o u r i t e  T V  s h o w  o n  N e t f l i x .  D u r i n g
t h i s  t i m e ,  n o - o n e  i s  a l l o w e d  t o  i n t e r r u p t  o r  c a l l  f o r  y o u  ( n o :
" m a m a ,  I  a m  h u n g r y "  a n d  n o :  " c a n  y o u  h e l p  w i t h  d i n n e r " ) .
M a k e  a  p l a n  a n d  s t i c k  t o  i t  s o  y o u  a l l  g e t  e q u a l  a m o u n t  o f
" m e  t i m e " .  T h i s  a l s o  i n c l u d e s  y o u r  c h i l d r e n .  
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Self Care (2)

 
D o n ' t  f o r g e t  t o  a l s o  t r e a t  y o u r s e l f  n o w  a n d  t h e n .  P e r h a p s  a
n i c e  m e a l ?  T a k e  t u r n s  w i t h  y o u r  p a r t n e r  o r  o t h e r  p e o p l e  i n
y o u r  h o u s e h o l d  t o  c o o k  s p e c i a l  m e a l s  a n d  d r e s s  u p  f o r  t h e
o c c a s i o n .  O r  o r d e r  a  n i c e  m e a l  f o r  d e l i v e r y  f r o m  o n e  o f
P h n o m  P e n h ' s  m a n y  l o c a l  r e s t a u r a n t s  t o  s u p p o r t  t h e m .
 
S m a l l  g i f t s  ( b o t h  g i v i n g  a n d  r e c e i v i n g )  c a n  a l s o  h e l p  b o o s t
o u r  m o o d s .  T h o u g h  I  t y p i c a l l y  d o  n o t  e n c o u r a g e
c o n s u m e r i s m ,  t h e r e  a r e  m a n y  w o n d e r f u l  l o c a l  b u s i n e s s e s
t h a t  o f f e r  d e l i v e r y  s e r v i c e s  a n d  I  w i l l  e n c o u r a g e  s u p p o r t i n g
t h e s e ,  p a r t i c u l a r l y  a s  m a n y  a r e  s t r u g g l i n g  r i g h t  n o w .
H e l p i n g  o t h e r s  a n d  t h i n k i n g  o u t s i d e  o f  o u r s e l v e s  c a n  a l s o
m a k e  u s  f e e l  b e t t e r :  i t ' s  a  w i n - w i n  s i t u a t i o n !

 

8. Mindfulness, Meditation & Grounding Exercises
 
L i k e  p h y s i c a l  e x e r c i s e ,  g r o u n d i n g  e x e r c i s e s  ( g r o u n d e d  =  w e l l
b a l a n c e d  a n d  s e n s i b l e )  c a n  h e l p  r e d u c e  a n x i e t y  b y  m a k i n g
y o u  r e f o c u s  o n  w h a t  i s  h a p p e n i n g  i n  t h e  p r e s e n t  m o m e n t .
 
B e l o w  a r e  s o m e  e x e r c i s e s  t h a t  y o u  c a n  p r a c t i c e  o n :  
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Deep Breathing

I n h a l e  t h r o u g h  y o u r  n o s e  w h i l e  c o u n t i n g  t o  4  s e c o n d s .  P a y
a t t e n t i o n  t o  h o w  y o u r  l u n g s  f e e l  w h e n  t h e y  f i l l  u p  w i t h  a i r
a n d  e x p a n d  o n  t h e  i n h a l e .  I f  i t  h e l p s ,  y o u  c a n  t h i n k
" i n h a l e "  w h i l e  y o u  i n h a l e ;

H o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  7  s e c o n d s  a n d  p a y  a t t e n t i o n  t o  h o w        
y o u r  l u n g s  f e e l ;  

E x h a l e  s l o w l y  t h r o u g h  y o u r  m o u t h  f o r  8  s e c o n d s .  Y o u  c a n
t h i n k  " e x h a l e " ,  " r e l a x "  o r  " c a l m "  ( o r  a n y  o t h e r  w o r d  t h a t
y o u  f i n d  h e l p f u l )  w h e n  y o u  e x h a l e .  H o w  d o  y o u r  l u n g s  f e e l
w h e n  y o u  s l o w l y  e x h a l e ?  P a y  a t t e n t i o n  t o  t h e  f e e l i n g ;

R e p e a t   f o r  4  -  8  r o u n d s .  

 

 

 

 

 

Pick up & Feel an Object
 
F o c u s  o n  h o w  t h e  o b j e c t  f e e l s  i n  y o u r  h a n d .  I s  i t  l i g h t  o r
h e a v y ?  S m o o t h  o r  r o u g h ?  C a n  y o u  s q u e e z e  i t ?  I s  i t  h o t  o r
c o l d ?
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Taste Something
 
S e l e c t  s o m e t h i n g  t o  t a s t e  -  a  p i e c e  o f  f o o d  o r  a  d r i n k  t h a t
y o u  l i k e .  T a k e  y o u r  t i m e ,  s a v o r  t h e  f o o d  o r  d r i n k  a n d  n o t i c e
w h a t  i t  t a s t e s  l i k e .  W h a t  f l a v o u r s  c a n  y o u  d e t e c t ?  W h a t  d o e s
i t  s m e l l  l i k e ?  I s  i t  s p i c y ,  s w e e t ,  f i z z y ?  M o v e  i t  a r o u n d  o n
y o u r  t o n g u e  a n d  n o t i c e  h o w  t h e  f l a v o u r  c h a n g e s .   
 
 
 

 

How does your body feel?
 
H o w  d o e s  y o u r  b o d y  f e e l  r i g h t  n o w ?  S i t  o r  l i e  d o w n  a n d  s t a r t
f o c u s i n g  o n  y o u r  t o e s .  M o v e  u p w a r d  y o u r  b o d y ,  p a y i n g
a t t e n t i o n  t o  a l l  d i f f e r e n t  b o d y  p a r t s .  D o e s  y o u r  n e c k  f e e l
t e n s e ?  I s  y o u r  s t o m a c h  u p s e t ?  D o e s  y o u r  h e a d  f e e l  h e a v y  o n
y o u r  s h o u l d e r s ?
 
A n  e x c e l l e n t  a n d  g r o u n d i n g  e x e r c i s e  i s  s o m e t h i n g  c a l l e d
p r o g r e s s i v e  m u s c l e  r e l a x a t i o n .  O n e  o f  o u r  b o d y ’ s  r e a c t i o n s  t o
s t r e s s  a n d  a n x i e t y  i s  m u s c l e  t e n s i o n .  W i t h  p r o g r e s s i v e
m u s c l e  r e l a x a t i o n ,   y o u  t e n s e  a  g r o u p  o f  m u s c l e s  a s  y o u
b r e a t h e  i n ,  a n d  y o u  r e l a x  t h e m  a s  y o u  b r e a t h e  o u t .  Y o u  w o r k
o n  a l l   y o u r  m u s c l e  g r o u p s  i n  a  c e r t a i n  o r d e r .  T h i s  d e e p
r e l a x a t i o n  t e c h n i q u e  i s  b a s e d  o n  t h e  a s s u m p t i o n  t h a t  m e n t a l
c a l m n e s s  i s  a  r e s u l t  o f  p h y s i c a l  r e l a x a t i o n .
 
I  w i l l  a d d  m o r e  i n f o r m a t i o n  a n d  a  s t e p  b y  s t e p  g u i d e  t o
p r o g r e s s i v e  m u s c l e  r e l a x a t i o n  i n  a  l a t e r  s e c t i o n .  
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8. Practicing Daily Gratitude 
 
I t   m a y  b e  d i f f i c u l t  t o  f e e l  g r a t e f u l  a t  t h e  m o m e n t  a n d  t a k i n g
t i m e  o u t  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t  w e  f e e l  g r a t e f u l  f o r  m a y  b e  t h e
l a s t  t h i n g  o n  o u r  m i n d s  r i g h t  n o w .  H o w e v e r ,  r e s e a r c h  o n
h a p p i n e s s  ( s e e  e . g .  S e l i g m a n  2 0 0 0 )  s h o w  t h a t  p e o p l e  w h o
w r i t e  w e e k l y  g r a t i t u d e  j o u r n a l s  f e e l  b e t t e r  a b o u t  t h e i r  l i v e s ,
a r e  m o r e  o p t i m i s t i c  a b o u t  t h e i r  f u t u r e s  a n d  r e p o r t  f e e l i n g
l e s s  s t r e s s e d .  
 
A s  m a n y  o f  u s  a r e  c o o p e d  u p  i n d o o r s  w i t h  t h e  p e o p l e  w e  l i v e
w i t h ,  I  w o u l d  a l s o  r e c o m m e n d  e x p r e s s i n g  y o u r  g r a t i t u d e  t o
y o u r  f a m i l y / t h e  p e o p l e  y o u  l i v e  w i t h  a n d  a s k  t h e m  t o  d o  t h e
s a m e .  T e l l  t h e m  w h a t  y o u  a p p r e c i a t e  a b o u t  t h e m  ( t e l l  y o u r
c h i l d  y o u  f e e l  h a p p y  t h e y  h e l p  d o  t h e  d i s h e s ;  e x p l a i n  t o  y o u r
h u s b a n d / w i f e / p a r t n e r  j u s t  h o w  g o o d  t h a t  m o r n i n g  c u p  o f
c o f f e e  t a s t e d  t h a t  t h e y  m a d e  y o u  w h i l e  s t i l l  i n  b e d ) .  
 
T h i s  m a y  s e e m  t r i v i a l ,  b u t  w e  o f t e n  f o r g e t  t h a t  t h e  p e o p l e
w e  l i v e  w i t h ,  h o w e v e r  w e l l  t h e y  m a y  k n o w  u s ,  c a n n o t  r e a d
o u r  m i n d s .  E x p r e s s i n g  o u r  g r a t i t u d e  t o  t h e  p e o p l e  i n  o u r
l i v e s ,  o f t e n  h a s  a  r e c i p r o c a l  e f f e c t ,  w h i c h  c a n  h e l p
c o n t r i b u t e  t o  a  h e a l t h i e r ,  l e s s  t e n s e  a n d  h a p p i e r  a t m o s p h e r e
i n  o u r  h o u s e s .
 
B e l o w  i s  a  t e m p l a t e  y o u  c a n  u s e  t o  p r a c t i c e  y o u r  d a i l y
g r a t i t u d e :  
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Avoidance, Escaping and Safety Behaviours

A  s t u d e n t  d r i n k s  a l c o h o l  b e f o r e  a  p r e s e n t a t i o n  t o  l e s s e n
f e e l i n g s  o f  a n x i e t y  a s s o c i a t e  w i t h  b e i n g  w o r r i e d  a b o u t  b e i n g
j u d g e d  h a r s h l y  b y  p e e r s ;

A  m a n  w h o  i s  s c a r e d  o f  w a l k i n g  a c r o s s  a  b r i d g e  ( b e l i e v e s  h e
w i l l  f a i n t  f r o m  a n x i e t y  a n d  t h a t  t h e  b r i d g e  w i l l  c o l l a p s e )
b r i n g s  a  f r i e n d  t o  m a k e  i t  t o  t h e  o t h e r  s i d e ;

A  w o m a n  w h o  i s  s c a r e d  o f  c a t s  c o u n t s  ( i n  h e r  h e a d )
b a c k w a r d s  f r o m  3 0  t o  0  ( i n t e r n a l  b e h a v i o u r )  w h e n  s h e  s e e s  a
c a t  a c r o s s  t h e  r o a d  b e c a u s e  s h e  b e l i e v e s  t h a t  t h e  c o u n t i n g
w i l l  s t o p  a n y t h i n g  b a d  f r o m  h a p p e n i n g  a n d  t h i s  c a l m s  h e r
d o w n .

 
W e  a r e  o f t e n  t o l d :  “ i g n o r e  t h a t  f e e l i n g ”  o r  “ p u s h  t h a t  t h o u g h t
o u t  o f  y o u r  m i n d ”  o r  “ t r y  t o  f o c u s  o n  s o m e t h i n g  d i f f e r e n t . ”
H o w e v e r ,  i n  C B T ,  t h e  f i r s t  s t e p  t o  t a k e  i n  o r d e r  t o  d e a l  w i t h
a n  i s s u e  i s  t o  i d e n t i f y  i t  a n d  n a m e  t h e  t h o u g h t s  a n d  e m o t i o n s
a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  i s s u e .  I g n o r i n g  o r  p u s h i n g  a w a y  p r o b l e m s
i s  t h e  s a m e  a s  p r a c t i c i n g  a v o i d a n c e  o r  e s c a p i n g  s o m e t h i n g
t h a t  g i v e s  r i s e  t o  u n p l e a s a n t  t h o u g h t s ,  f e e l i n g s  a n d  b o d i l y
s e n s a t i o n s .
 
I t  m a y  b e  t e m p t i n g  t o  a v o i d  a  s i t u a t i o n  t h a t  m a k e s  y o u  f e e l
a n x i o u s ,  b u t  a v o i d a n c e  o r  e s c a p e  a c t u a l l y  m a i n t a i n ,  a n d
w o r s e n ,  a n x i e t y  i n  t h e  l o n g  r u n .  T h i s  i s  b e c a u s e ,  i f  y o u  a v o i d
a n  u n p l e a s a n t  s i t u a t i o n ,  y o u  w i l l  n e v e r  d i s c o v e r  t h a t  y o u r
a n x i o u s  f e e l i n g s  a c t u a l l y  d o  n o t  l e a d  t o  t h e  f e a r  y o u  h o l d ,
a n d  y o u  w i l l  n o t  g e t  t o  e x p e r i e n c e  t h a t  y o u r  a n x i e t y  l o s e s  i t s
i n t e n s i t y  a n d  f a d e s  o v e r  t i m e .
 
M a n y  a l s o  u s e  w h a t  i s  r e f e r r e d  t o  a s  s a f e t y  b e h a v i o u r s   t o
a v o i d  o r  e s c a p e  d i f f i c u l t  f e e l i n g s  i n  t h e  h o p e  t h e s e
b e h a v i o u r s  w i l l  p r e v e n t  t h e i r  f e a r s  f r o m  h a p p e n i n g .  S a f e t y
b e h a v i o u r s  a c t  a s  a  s a f e t y  n e t  t h a t  a  p e r s o n  n e e d s  i n  o r d e r  t o
f e e l  s a f e  w h e n  e x p o s e d  t o  f e a r e d  s i t u a t i o n .  F o r  e x a m p l e :
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Avoidance, Escaping and Safety Behaviours (2)

T h e  s t u d e n t  r e a l i s e  t h a t  t h e  p r e s e n t a t i o n  a c t u a l l y  w a s  v e r y
w e l l  r e c e i v e d  b y  h i s  p e e r s  a n d  t h a t  t h o u g h  h e  w a s  v e r y
a n x i o u s  i n  t h e  b e g i n n i n g ,  t h e  i n t e n s i t y  d i s s i p a t e d  a f t e r  a
l i t t l e  w h i l e ;

T h e  m a n  m a k e s  i t  a c r o s s  t h e  b r i d g e  o n  h i s  o w n  w i t h o u t
f a i n t i n g  a n d  t h e  b r i d g e  d o e s n ' t  c r u m b l e  u n d e r  h i s  f e e t ;

T h e  w o m a n  f a c e s  h e r  c a t  p h o b i a  a n d  w a l k s  c a l m l y  p a s t  t h e
c a t  w i t h o u t  c o u n t i n g  d o w n  f r o m  3 0 .  N o t h i n g  b a d  h a p p e n s
a n d  t h e  c a t  p a y s  h e r  n o  a t t e n t i o n .

A s  w i t h  a v o i d a n c e  a n d  e s c a p i n g ,  s a f e t y  b e h a v i o u r s  a r e
t e m p t i n g  t o  e m p l o y ,  b u t  t h e y  a l s o  m a i n t a i n ,  a n d  w o r s e n ,
a n x i e t y  i n  t h e  l o n g  r u n .  S a f e t y  b e h a v i o u r s  p r e v e n t s  a  p e r s o n
f r o m  f i n d i n g  o u t  w h a t  a c t u a l l y  w o u l d  h a p p e n  i f  t h e y  d r o p p e d
t h e m .  F r o m  t h e  e x a m p l e s  a b o v e ,  d r o p p i n g  t h e  s a f e t y
b e h a v i o u r s  w o u l d  m a k e :
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