
Jednoduchý a efektivní

Metoda zklidnění

Zodpovězení těchto 5 otázek Vám pomůže zvládnout akutní panický záchvat.

Opakujte otázky a soustřeďte se na hluboké 
a pomalé dýchání, dokud se zcela nezklidníte.
Zdroj: u/thesaltyscientist. Grounding: 5-4-3-2-1 Method. Reddit.com.
Dostupné z:  https://www.reddit.com/r/coolguides/comments/l9t1zr/a_great_guide_to_have_if_you_or_someone_you_know/. Upraveno ČOSIV.

Najděte v okolí:

panickou ataku.

5̶4̶3̶2̶1

ZPŮSOB, JAK ZVLÁDNOUT

věcí, které VIDÍTE

věci, kterých se můžete DOTKNOUT

zvuky, které SLYŠÍTE

vůně, které CÍTÍTE

věc, kterou můžete OCHUTNAT
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