Карточка 1. Квадратное дыхание
1. Вдох носом → 4 счёта
2. Задержка → 4 счёта
3. Выдох ртом медленно → 4 счёта
4. Задержка → 4 счёта
Повторить 4–6 раз.
Снимает панику, нормализует пульс.
Карточка 2. Выдох длиннее вдоха
Вдох на 2 секунды
Выдох (губы трубочкой) на 4–6 секунд
Не задерживать дыхание.
Снижает давление за 2 минуты.

Карточка 3. Сбросить плечи
Поднять плечи к ушам, сильно напрячь →
Резко «уронить» вниз с выдохом «Ха-а».
Снимает зажим шеи и злость.
Карточка 4. Сжать-разжать
На вдохе сильно сжать кулаки + напрячь всё тело (5 сек).
На выдохе резко разжать, стряхнуть кисти.
Выплеск скрытой агрессии.

Карточка 5. 5-4-3-2-1 (от паники)
Назовите:
5 предметов, которые видите
4 звука, которые слышите
3 ощущения на коже (халат, воздух)
2 запаха вокруг
1 вкус (глоток воды, сглатывание)
Карточка 6. Холодная перезагрузка
Приложите лёд или холодный предмет к запястью / щеке.
Или умойтесь холодной водой.
Резко снижает тревогу.
Если срочно нужна передышка:
□ Сделайте глоток воды (не кофе!)
□ Помассируйте мочки ушей
□ Посмотрите на яркий цвет (синий, оранжевый)
□ Встаньте на 10 секунд на корточки → медленно поднимитесь
□ Съешьте кислую конфету или мятную жвачку


