
Людмила Кисленко — психолог
nettrevogi.online

5 способов быстро успокоиться при панической
атаке
Паническая  атака  пугает  тем,  что  тело  включает  тревогу  само:  сердце  колотится,
дыхание  сбивается,  появляется  ощущение,  что  сейчас  случится  что-то
непоправимое.  В  такие  минуты  важно  не  ждать,  пока  страх  сам  отпустит,  а  дать
нервной системе понятный сигнал: я в безопасности.
Ниже  —  пять  коротких  техник  на  1–3  минуты.  Они  не  заменяют  терапию,  но
помогают  пережить  острый  пик.  Если  приступы  повторяются  и  сужают  жизнь,
разберите механизм тревоги с психологом.

1. Дыхание 4-6
Вдох  через  нос  на  4  счета,  выдох  через  рот  на  6  счетов.  Повторите  8-10  циклов.
Удлиненный выдох снижает пульс и включает тормоз нервной системы.

2. Заземление 5-4-3-2-1
Назовите  5  предметов,  которые  видите;  4,  которых  можете  коснуться;  3  звука;  2
запаха; 1 вкус. Внимание возвращается из катастрофы в здесь и сейчас.

3. Холод как якорь
Умойте  лицо  прохладной  водой,  подержите  холодный  предмет  или  приоткройте
окно. Резкое сенсорное ощущение сбивает спираль паники.

4. Назовите, где вы
Вслух:  я  в  этом  месте,  сегодня  такая-то  дата,  мне  не  угрожает  опасность  прямо
сейчас. Факт сильнее прогноза мозга.

5. Стопы и спина
Поставьте обе стопы на пол и слегка надавите. Почувствуйте спину на спинке стула.
Когда мысли не слушаются, тело может стать опорой.

Если нужно больше, чем памятка
Запишитесь  на  бесплатную  15-минутную  диагностику:
nettrevogi.online/besplatnaya-diagnostika/

Telegram: t.me/LKislenko
Телефон: +7 (988) 132-22-80
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