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R.cognir€ rhe sign6 of a6riery...
l lmdr ' ln. . , r ,Dul , r .h", l , r ' t i l , \ i r \ . .  h l ) i , t  l ! . , , f l t r  nr , , ,  t i \ \

Acc.pt you. fears..,
o i !en.  ln, t '  |  ( l (J, \  rhrr  rk \  , , r .  r l ' r !1,1.  l  t , r1 , i i , t f :  r t r , , , r  lA.  r t , t , .

rocoxqur rhi f  l l . r r .  \ \ i . (0, , , , r  , , rn,r , ! . r  t i . r r t ) r  I 'ar , r r t i , , j r i r  i .

' r i  
r l ,dr  o, 'h \hf , ,  \ f  r .k,r^\ l i1 ls.  

' r , ,  
t . , , , . . , , , ,  n.  r - r i , ,  r , ,  rut .

f l , r f j r  oJ r l r1, , .  l j \  r ,  lL,r^\  Rls i , , j  t i r i  N ln. t , , : r  i r  \  i r t , i , ,  ! ,  I
(Drr , l .  mr l , f r  r l ) r , ,  l ,1r i , , !  rhf  I r , ,  , ! , , , rn,1 

" ,

L..m relaration techniques...
(  c l ta i , r  l r l , r \n,h l !  t i  r , , .1, , r f  r l l . , , , , , ,1r t ' \ , , r i , \ .  t ) ta l ,

brc,r th iD! , r r" l i rar i , r ,  \ , 'gr  , , j ,1. . r , r , .  r , , ,1, . \ r ,  i . , . ,  r , ,  , r , t ,  , ,1
n. , lue,  rnr i , r r  .n, l  i , r l , ra r la\ , , r i , r , .

Talk, talk, talk.-
Llk r lntr , r  \ , t r i r  rh{s l , r -  r ' ! l  l ia l in i -  , " i , l  , r r , t r , r r ! f  \ , t r i r  , t , i t , tnr ,

,n.hrb, . . , " r ' \ " \ i , i \ ,1,- . r l r ' r r , . , , t . , , . , . , . , . " t , - , , " . . , , , , . , , . , , , , "

' f \  
r , ,  l ! { r  , . i r  , i t ,  l l  l l l , ,q r l r i  |  , l i . rh" ! t tN r '  , , ,  , \ f  Lr .

Ag|t to disgEo..,
I  lno$ , ' r  r r  l f rn , , , r '  h, , , ih i , r  {  h i , . l ,  ,1 i tUn.,ra.  iL l , i , , |1 l .

' ,pt , rupr i ' r '1 '  l  l  . -  . . , ' , {  , ,1, . , , t  a, t , r , ,  . ,  I . r  j - - . . , , , . , . j
n l , . r i . , . , . l  , -  1 ,  ,  ,  i  '  n ,  ,  r  .  ,  -  ,  ,  r  ,  t  t  r  ,  ,  ,  :  .  1 ,  ,  r  ,  ,  .  .  ,  |  "  {  ,  .  r . \ , ,1

' i ' i , r , ! l \  
l ,ar  ! { r , r lx  N i r  l I r \ , ,1, i , r  h l i , r i ,n,J, i t^  t ] , rmr, .1

r t , , l ,Fr  r l , i . .  nrr 'g,r i1f  r l ,  t r i , t '1.  \  [ '  r j , ,a , r ,  j , , ] r t r , , r . , , r ,  I
36 \r  l \ r \ ( - l

l , \  Ri( . l , r r t  \ .  \ rFt , r I  f t , . t ) .

t , fn,  l t '1,*  , i l  iDrIr1 rr i , l  l i ' l i r i , , r l  ! i , |1.  ,  iL , l i ! rsrr .  , , r  r r t r \  r ,
n l t , r ,Jbf  r  nrh t r i ' r ' i t , t , . . , ! r  r t r , . \ , , .  -h! , . .

O,n ' l ! 'L, l , l i r \ f ,  , ,11,^\  r , l i .u, f  r l l  r lntr ,  I  t ' , ,n i , r ,  i ' f
1,^r ,1, , i ! , rL t r ' l  ,  \ .  ,  \ t  n , t r i f  \ i r1,  , .11, , , I ,  r ,  I ' r \ , . , , , ! l  hf  r , r t , i , , (
, , .  \ r , ,  r , ' ,^ , r . l i r , l ,^ \  

' lx . { , r i , , .  
l , i { , t r \  r , r l  I ' i ' . i .  , , , ,  : ,  , , , , . ,

t r r . , t r , i , l  , ,  hr i , ) , r . l , i t ,  I i '  
'1 , ,  

{ '  i .  r ,  !1, ! , t ,  r t r .  dtr , ' f \ r  i , t  r r r .
n. lnr i , !  

"h l t ) .  l l . j ,1 r i , rg ntr iL, , '  !  ,D [ ,  I ' ,  . i ,  i , l  , t r r  .  tn, l ] r i ,  r l  . r  r r .
r r t ' , i , f ,  ,  .  r , '  . l ' ,  i ,  LL !  { i r  , , \  i  , , i r*  , ' l  iL l l  rh.  , . \ r r r i f ,11.  , , , r1 - l j r , ,1 l
\ r l t rFr lhr  | i t r , , ,  rhf  l r ,h, . l  , ,1 rhf  , ,  hr i , rFl ! i1, .  I  l , i -  i -  r . , , ' i , , i ,  , rd
, ' l  rh \ i , ! l i , r i \ ,  tur . , , r " | \ | i r ,  r lnr , r  i , ,  / r idt , , / r , ; ,a.  \ t r )
, i  , , !  , , ,9f  r l , f i ,  ,  l  i l ,ha, ,  r , ,  mj,{  r  r t [  , ' ] t r ' f  t , rn, , , r  , i ,  r l l .  L is i .  , , i
, t r , f  r l1, ! , ! l  n, i . , l , r , l , t r  gJi , \ , , , j , r '  r .  r l l r , !1,r , , ,1 j r i i , r , r ] l \  I ' r ,11
r ' - tntr t . r  r , '  , t rn . . t r r '  , ,1 , ,  r l i r \  Jxi , l , l  r r , , , l  i , ,  t i '  r  l ,n l  r r l

lilll: tz ! i t= . - ' ' ' r ' r ' " r ' r r ' r  ' ' ' , , , ' " ' l ' ' i ' '  " ' '  r ' : r "  ' { ' r  i - ' r
-  , r i - , !n,r ,r i r .  tJ, , ,  . i r , - ,  tu. , , ,* t j , , , t t , i , , , t , r i . ,1^. i , , , .  rh, , . rr , j ,  r ,
j !J /  ,^ f , \ l r r , , , r l r l i . , i ,  l ,^ ,  i , , ,1 r \ t r . . r  In{ \ , r , ,  r .hr i \ r - , , , , , t  t r i , . , i lt:+rib-?iLt'sli7r ;l; l::;'l:ll';lll;ll:il;;l:ril'rll-"ll;il;:tiiljiti:l llli1,':'"'

l ' t l ) ' /  : - tzt- : i i 'e14'  r \ '  r ' r " ' ' .  " ' \ " ""  " ' r  r r , , ' r " ,1 r  " ' , '  \ '  r ' , , '
n,.n,rr j , , i ' , !  r l !  ! , , "1$i l l  , , l  rhFr \ lx '  1,^r  ,F r ' ! l  i r .  l , r - t  l r

Bespoct individual neod6...
lUaDr , r  r l i , r .  i , r  r r r i r ! ,  .  , r ror  l . !  r , , ' .  . t , r ' r -  ,1, '  , r i  r r r , ! , , i7.

ind ,esf , ' r1 f r . lL , r l , r ,  .  , l i l r i . , ,1, ,  , r f , l . .  Ltr ,  \ , ' , , ' t , r .  . , t r , , , .  l ) t . , , t r "
, , ' tn. I i \ r  $ i '1, , , , r \ i ,  r \  1J\  n!  1.  , ,g 1, , r . , ' l  i , , l i i t r , r i  r i , ' ,  , ' r  ! {  tn ' t , , .
I i , i , l r l 'nr  , l infufr i , ,F l 'nr , ,  i , , r \ i , l \  I 'ntr , ) l i i , {  \  ,  {  l  ,  l  r  \  ,  !  ,  r  .  l  i  f  l  t  'i | l ln 

" ' r i  
r r i  I  i . , ' {nr l '1,  1, \ ,1, ' t  r rnt l t r1 s, , .  i t \ , { r ' - l r r r - r i .

r j r !1( ' l  l  , . , , , i , ,g iL l , , , , r  r l j f  \ r , ,  r - t r ,1 r l , i . .  I ) ,  , r i  r ,n, lL,n. t r  \ i r l
, \ ,F i , r , , ' l  r . r l l r \ :  i r  . r l  In iL r .nntrrr , l r  r r ,1 ,  t l ' . ,1,J) i  q \  r t l
, , , ' \ i ' r i ,^  r | r '  rn. i in, , ,hr , r l  l , \  rh , i . l  , , i  , { , r i r - , ' \ , '  \ l , i , l ,  \ , .
r r r \ ,  r r , , t in! , , , t r  r , t .

Take positive action...
\ct i . t r '  h. l t -  

' , , , ' l l - ,1 
Lrr . ,  , ' l  l i  l l , l , * { r , -  .1, ' i ' r  i  r , . l i , . l  , . lu - l

\ r i ter , ) . , l , l i ( r , iL, ! l  h, , , i l i , \  \  h,  l ,hr  r ' l [n, \  , ,  r l r . \ i , f : , r , ,h
hl . r , '  r  iL, , , l  s f , ) i , f  ,h\  n.h , ,  r )  r | l  \ i1, .  \ \ l t r , i , i i  r l , 'u. ,1, . , ' r l r rs
\ ] l '  i ,n , ! ,sr ! . ,1 i , ,  h i r \ r l , ! , r .  f , r ,n{11i \ |  t ' , , r , , i r .  ,1" , i , , ,1.  , , . . , , r ]
, r , f  , . l , i l , l ,  q '  r l , i r  i l l f  i .  l ] ' f  , 'nr  ! "1r l ' r ' ,  r \ i l in r t r . \ , t r1, t .

Laugh,..
In rh.  , l i , \ -  i , , , , ,u l i , ,n. l \  l i ' l l ,Ni , ,s (Vl l  lar , .  

' , ishr 
, r  r rh , r l l

,ho\ .  r r . , \ -1, , ' l  r r ' . '  \ \  |  . "  , r , r  , ,  . , , '  ,  '  
" . .  

l ,  
' .  

. , , , , t . . , t  
" , , . , .L,{ , r l , r i , , r ! l \  lL, , , i i , r  , t r , r  , ,1 , , . r1r l , t r r l rqr ,  -  ,  I  I  i  ,  L ,  .  |  ,  I  i  L .  ,  ,  r t ,

, ,nr i , t r  l  l , i .  \ r .  1, ! ,h,-r  r l , , l , l ,  r t ' l r , ) l [ i i , r , .  iL, , , l  ] , , r l i , ,g \ \  h, l
i | l  l t r ' , ' r  r '1, , ! . , ! r , l  r l r  g l , .  i r  \n,  , , !nr ' r l ' i , , ,  \ r t ,1r ' r
IL, ,n, t r  i .  , ' , r '  , ' l  , , , , f  , , rF1 In ( ,  , , r  \  f , , t t r r r .  rgn , ,n ih,  r  r , l
,  . lna". i t )  L t r  r iL l , i ,  \  ,h l ln.  n| \ id\  i |  , t  r t j \ i , t ,s , r  j ! r r  r \
. r , ,1,r . '1,r"  , r , ,1,1 l , {  h, . , , , , , \  l ,  i .  . ' , - ,  . '  !n. ' ,  , " , r1, ,  t , {  , t "
, i l , l i r i  

' , ,n l  
hF, i l i r \  r l , r r  \ ,  ! l l  l , r l  \  | l . , ,  nr  h, . i '  r l r { , r  r t r .  ,  , , , f t , i r .

, ) l  \ r r  S, ' rh r , l , r l , , , i , f  \ , r , l , i , rsr  r . , iN\ , \ i r l  \ , r , r t i , \ , { i r .
. i r ( r , , .  \  , ,k.  ,L ,1, , \  k(  tF , , ,  \ i , r \  i , r  I ' i  r

E.lcognlze your limitatlons...
I f  uxj ,  r \  .  ,1, '  , , i , , ,Lr i j ,q \ , )1, ,  l i l i  iL, , , l  I r ,  ,  , ,  , , , r iL l , l f  r , , . t  i , t , .  j  .

r . :cf ! t  r r r '  , ,  r l i r \  r I r '  \ ,  { r  r r ,11 r t r | ,  r* i . r r r ra rLl  sfr  i r .  l ) , ! r  r
.  r i f i ,n \ , r , r  \ r l l - l r i , ,g r , , ,1 r lxH r , , , , , , , , l  \ , { , , r ,  r lx . i I i r , , r ' r
, r i -q, , i , l ' ,1 , r r i r , , , ' l  i , r l i \ i ,1,  i r l i6 r , ! l  , , ,ht t , , ,h, !a.  l . l \ f , ,  71f
I  t , t l t r i lhr , t . l  ,  I  l \^ \  n l  l \ t  

' . f lL 
{ , , , ! l !  h l t ,  i , , , , , ,  I  l t . , r '  \  (  , , , , r r ! , .

l l t l

J9t



Helping Your Children with Their Anxiety

( l ld ld, ,1r , r , r . ,1r , . \ l r rL\ , . in, , t^r , , , r l . f  1r l , \  i r  \ t )  L, l l t r
, l l l ia, l  , , ,1f ! r . r1, ,1, , ,N, i r . , r1 i , t r i . r , , , t r1. , ,1 ' i r , , r , , , , , , r  r f , ! , "n.
, ,1 \ r :s, ,  . , .  , t r , r {  \  ,  {  ,  r  ,  l  ,  i  l  ,  ,  d r  \  i  l  l  \  r  r  ,  l  L h 

^\  
\ , ,1, l , ,L,r l l ,

IL"  r f f  u. iL ' , ,  l , r , l ,  r , \ , { ,  l , { i l i r lL , , , , l t r^ \  r , l j  r l l ,  r I i ,
r r r  i rL i .  l l  rL,  L, .1,rrrr  , ,  I  . ,1 \  L |  \ , iLLf , l .Lr . - -  l , \  ig,r , f i , , t  i r  r l r ' \
, r , t i r , , , , i , ,1 r l , r r  r , t r , \ , , ' r  r l ! r  r ) j i t ' t i ,s-r l r . , , r l l r . .  l l  rh\
n.F,  r l ,L, \ ,1, ,1, ' , r r  \ , , , r , ,h iLrr , \ r , i , r ! , r 'Snr i r"  r l "  l ,a, l
r r f  i  L!-  \  i  i , ,  gLr, , \ ,  \  r . \  \ i l t , rnt \  g, , , , , ,1t , r tsL,L, , r t .  \ r r r '

L| . l ' - . ' , l " " . . i l
l r  i . l ,L l rnf f r j l t j , l , i l , l , , r r lL, ,Lr \ j l , i , \ , , ' , ' , , r , , , . r , r ' r l1, . l i ' rg,
,  , l  l f ,  , r  , r . iL,r l  , ,Lr  \ , { ,  r ! ,L, , l l

\ ,  \ , " , r  ,  l i i l l l r  L r '  . , r t r \  i l  r r  \  1tr . , ,  l t r {  |  i l , l , .  r l , i , , : ,  1, , , t ' t r  , ,  Lr  i .
, , ,  , , , , , ' l  , " , ,1 l i  r  L\  i , )  

' , . r ,1 
\ i r l  i , , t r , !  , r . lJnf  l t . r l i iL! .  r  r l  ! ,1, . .1\

, \1, , ,*r l , i  1, ,1 i , ,1-  lh i . r  \n\  r ,  L.r , l ,  r  I  f , r  r [ .  ,q,1r, , r ,  r  r , ,
, l I l ,  Lr  t f  ,1. . r , ' , i , i , , , ,sr ' r r ,  r1 l  r ,L, !1, , { , , ,N,,  i . r r r \ , {

l ' ,L,ux-, ,1! , ,  \ , t r r  f  h^\  i rLr l i , ' i  l , i ,  LN,,  , r r , " r  Lr  r" l
, . , ; , . , , , , . , . t  . , . , , , , , t . , , ,  t , .  . . . , , .  . ,  t . , ,

I t r .  \ , , ' i  r \ , ' , . \ r ,1r  .  \ , , r f  r l .  t , rn. , , .  \ [ , , ,11, , ,  r ,  .L r . .  r ,  .1, , ' l
i t '1, ' , , , r ' l i  iL ' , ,  i r1 iF r  , r , : l r , r r l r  L!  ! , , { , r  , ,1 r  k r)r l  L,L, \  , , r , ,  f ,  ! f
, . l r ,11 | r , , I ln . , r l , . , t r \  | t r r , . l i r i , t r i , . |nI  rh l ) r i r [ i t , ] . , ,
, i t t r , , , r : .  i -  ,  ,n ,  1 i ,1r , , . r , '  ,  ,  ,  n ,  r  ,  ,  l  i  i  l  ,  l  ,  o ,  \  I  |  \  ,1, ,  ,N,,  i1, , . , ,1
l r , l rL, . . , r ' , , , , , r ,1, l r . t ' ,1 i ,  l ) r  r  L.  \ l ! ,  h r , '  t ) i , r1\  \ l r  I  i i  LF,,r
r l r f \ r ' , r r r ! { , , , l rh , l , l l ,h.  ,  -  i ' , , ,11 ,  r r  ar  r  r  r r r ' "1,"  r  r l r  r r* ,1
, , . r*r ,L,rr .  l l r f  ! , , , ,1 i .  rL,  -1, , r \  \ , ,1" , , i1,1 ' , r j  htr \  r ,  f \ tn, \5 ! r , r , :
! r '  ! - , ) t r , ,h I  \ , ,1,  I  ! l , r , r i  r I r , r  l , \  , ' t , tn , i , ,1,r1 ' r  , ] l ' , , ,  , , , , ' l  r l , f

l , .nr  r l  \  nr l  r i l l  r r r  
" . r [ , r r  

i ]  i .  r , , I l i \  r , ' ,  \  r , . - ,  
' , , , r  

, ,F l '  , ,

: , ,  \ l , f  I  r ,  1. i , , !  , , ,1,  ,1, f , '  ,L l r t r , r  - ! f - .1, ,1 N,r , r . .  !  , t r \ r r ' , ,1 l t r^ \

\ l  | , r 'L !^\ l t r l ! i , , !  r  k r . , , \ , ) l  rh l ' , i l l i r , , i , \ f  , r i .  \ , t r , , , ,F-, , , , .
' '  ' |  l '  l  '  '  ' ' r ' i r ' ' i  

I
hf , t r  l r  , l  1,1 , , i l \  \  L,  .  t r^ \  , l l r i ,  r l , ] ' r  ,h\  ,1, '  , r ' r  

' iL\ ,  
r , ,1, , , \

' ' .  1,  .  r , , t , ' .  " , , .  . . . r  . , , . . . . , . , . , . . , . .
' '  ,1 ,+. . .

! r1 r \ ' l  ,n i  , r t r , ' r , l  , i , r  L ' I r , r1r  ,  \  , l f  , r t r  .L , i . .  11] f r l | , , iL\ ,  \

i ' , , t r t r r r '  \ i f r ' f  r ,n iL! , .  
' i l f  

r1, '  l \ r - ,  I  i . ,L . r r f t r
r  r r  11r rrrr l  .  i ,  r r  l i r  , r r ' .

Deal with unearned shame...
S.hool , , : r ,  l r l , ln \  r '  1, ,1,  I  r , , ! \ ' ,1 i t  \ , , , r ,1 r , i , , t r  i . , ,1r f  r  l i r . l

r . lL rc,L, , l  \ l , r  rh \  r r , r i \ f  r ,  l i , , l , \  ,  |  1.1, , , \ i , t r .  l . \ l 'h i ,  r l r i r  i r  l .
t rorr  s ig, , , ' i  \ r ,1,  A.  r , ,1, , .1 11., , ,  l ,L,r  ,  , r i rLL, , , l ,L ! l t 'n{ , .1 i \ ,

Promise normality-.
( l i i ld,r , ' i  ! , \ , t rh Ll , r r  Lr . i ,  r \ \ , !  ! l l i iL ' . \ ' . \ , ' ! , ' , \ , \

' lhN , l  ,  l , . iL,  ,Lr  r l  .  ,  i r t r  \  , r r  hn i l t rA,r  o i  , ,1 r l , .  , , r^ ,
.11. .1n.\ i \ . r 'gf , r l i ! ,  r ' i ' ,  r ,1rF, ;  , ,1r  .  !1tr ,  L,  r  r , r ,Ltr t r , 'h i l , ' ,
r l , rL ln { ,1 l f r , l I  r l .  , r i  , r , l \ l l r ]  \ , t r r  \ ,  ,  i  ,  , '

Hold off if necessary...
I lmlar i \ , . , , ' , ,  I ' i , ' i l - rn, l i ' , r11\ , , l , i t r , , . \ , '1, '  . , , ' . * , ' ,

n, f l i td,  i '1, , ' I i , .  l ) , " , r i r -  \1, , ,  rn { ,^fNlrL.  , r1 \ i r l ,  ,h i ,  ,^ \ , r
d i rufss ,h)  LL, l  t rFr l r t r , f  r , , l t  L l  \  i r  I  r l r .Lf , .1,  , | l  , ,  r l ! { , r  r l r^r  ,  \ , r f ,
, , , f i l  rh\  , , , , . ,11'1,  , , , ,1,r  n,  \ j r l t r { , r  I ' r ,L l , i , j ! ,1,^\Li , f , , , j r , { , r , ' l l , , l , l .

' ' l '1 , i , , !  1 
' - .  

l r , , ,  t r  r ' .  r l r , rL,1l i .  i r  ' , : i r r r  i  L r , , , r ' l , r  Nl ,1 g.  r ,  , l
\ .1, , t , , ,  \ ,  L" '  l ' i t , l ' ,1 ' ,  1n.  i "$ \ t ' i t ,  l i , ,^ i ,  i ,  !  r ' , , *
l i rN r  L,L,  \ , ,1,  LL,r l t lnr  ! l i r  i . , l i l l i ,L, I iL!  \  ,  t r  |  i  '  I  r  '  \  I  r  1 r  \  ,  |  ,  i  L |  ,  '

I ra,n,  L,  , i ,11 \  i r lL vr , r ,^ \  r  , l  r  r r" .  l r  r  r , ,
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Remenber context...
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Focus on the positive...
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