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CITOCOOOB

BCPHYTb cebe
CIOFRD &Z’m%u"/

HpOCTbIe TEXHWUKW, KOTOPbIE NMOMOTryT
CHU3WNTb TPEBOI'Y 3a HECKOJIBKO MUHYT.

MNCUNXONOF



Korpga TpeBora CTaHOBUTCS C/IULLKOM CUNIbHOM,
nonpobymte oOAWH U3 3TUX CMNOCOGOB AN
BO3BpaLLLEHNS CMIOKOMUCTBMS.

1. XonogHas Boga #

[Mogepxute 3anacTbs nopg xonogHow sogon 30—
60 cekyHO win yMouUTeCb. JITO roMoraer
HEPBHOMW CUCTEME ObICTPEE BbINTU U3 pPeXUMAa
TpeBoru.

2. [1bIXaHue C ANIMHHBLIM BblJOXOM 5=

BOox - KOPOTKUMM OOMONHUTENbHbLIM BOOX -
MeOJIEHHbIN ONMHHBLIM Bblgox. [losBTopute 5-10
pas.

3. MeTop 5-4-3-2-1 ¢

e 5 MpegMeToB, KOTopble BUAUTE

e 4 oLyuleHuns

e 3 3BYyKa

e 2 3anaxa

e 1BKYyC

Tak BHMMaHMEe BO3BpaWAETCA B HACTOSLLUU
MOMEHT.

4. NapoHb Ha cepaue @
[Tonoxute pyky Ha rpyab vnu »XueoT Ha 20-30
CEKYH[, U CMOKOWHO nogbluunTe.



5. O6baTre 6a604YKM B

CKpecTuTe pykKu Ha rpyam u rnooyepegHo MArko
NOCTYKMBaNTe NafjoHSIMW MO Mjiedam, COoXpaHsis
CMNOKOMHOE AblXaHue.

YTO ewé NnomMmoraet HEPBHOW CUCTEME:

6. [lbixaHne KBagpaTom
4 cekyHAbl BOOX - 4 3apepxka - 4 Bblgox = 4
3a4epixKa.

7. MegneHHoe apixaHue Y2
Boox 5 cekyHg.

Bbloox 5 cekyHf.
[ToBTOPANTE 2—5 MUHYT.

8. MeHbLue Kodpe — 60sbLUe BOAbl =
KodpenH cnocobeH ycunmeaTb TPEBOrY, OCOBEHHO
€CNN Bbl YXXe Hamnpsa>XeHbl.

9. COH — ocHOBa CNOKOUCTBUA
[lake ofHa HOYb HefochiNa AenaeT HepPBHYH
cucTemy 6oriee YyBCTBUTENIbHOW K CTpeccCy.

10. NMoppepxka

Ecnn  oOHa conpoBoXpaeT Bac Hedensmuy,
HapywaeT COH, paboTy MM OTHOLIEHMA — 3TO
nosod ob6patutbca 3a nomouwbto. C 3TUM He
HY>XHO CNpPaBfsaATbLCH B OQUHOUKY.



Ecnn TpeBora BoO3BpaWaeTcss CHOBa W CHOBa -
OHa MblTaeTCs CKasaTb YTO-TO BaXKHOE.

B TepanuMuM Mbl He TOIbKO YUYMMCSl yCMnoKauBaTb
TPEeBOry, HO M MOCTEMEHHO CO343aeM XXWU3Hb, B
KOTOPOM ANsl Hee CTaHOBUTCS BCe MeHbLUe MecTa.
A OGonblle MecTa AN YeCTHOCTW, Onopbl U
pagocTu.

[nsa 3anncu Ha ceccuto/wnu 3agatb BONPOC MULLA
MHE:

Max

Tenerpam

[Mognuwncb Ha MOU couuanbHble CETU — TaMm £
perynapHo AenrocCb MbICITAMU U TMPAKTUKAMMWU,
KOTOpble MOMOIMraroT CTPOUTb >XU3Hb, KOTOpPad
HPaBUTCAH.

Instagram (3anpetlueHa B PO)
VK

Telegram kaHan

Caunt

XXay HOBbIX BCTpey ¢ Tobom!
C Tennowm,
Onbra 3MHoBbeBa



https://max.ru/u/f9LHodD0cOIppLp1cSE_CBmNqgGICW-SClTrRara-tQc6iTnqIMgn9sx0uY
https://t.me/Olga_Zinoveva
https://www.instagram.com/olga__zinoveva/
https://vk.com/olgazinovevavk
https://t.me/olga_zinovevaa
http://xn--80aafacomixyfg0ph.xn--p1ai/

	Когда тревога становится слишком сильной,  попробуйте один из этих способов для возвращения спокойствия.
	1. Холодная вода 💧 Подержите запястья под холодной водой 30–60 секунд или умойтесь. Это помогает нервной системе быстрее выйти из режима тревоги.
	2. Дыхание с длинным выдохом 🌬️ Вдох → короткий дополнительный вдох → медленный длинный выдох. Повторите 5–10 раз.
	3. Метод 5–4–3–2–1 👀 • 5 предметов, которые видите • 4 ощущения • 3 звука • 2 запаха • 1 вкус Так внимание возвращается в настоящий момент.
	4. Ладонь на сердце ❤️ Положите руку на грудь или живот на 20–30 секунд и спокойно подышите.
	Что ещё помогает нервной системе:
	Если тревога возвращается снова и снова - она пытается сказать что-то важное.


