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Jednoduchy a efektivni

ZPUSOB, JAK ZVLADNOUT

panickou ataku.

Metoda zklidnéni

5—4—35—2—1

Zodpovézeni téchto 5 otazek Vam pomuze zvladnout akutni panicky zachvat.
Najdéte v okoli:

5 véci, které VIDITE
4 véci, kterych se muzete DOTKNOUT
3 zvuky, které SLYSITE . ‘
2 vané, které CITITE

1 véc, kterou muzete OCHUTNAT

Opakujte otazky a soustredte se na hluboké
a pomalé dychani, dokud se zcela nezklidnite.

Zdroj: u/thesaltyscientist. Grounding: 5-4-3-2-1 Method. Reddit.com.
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