ЧТО ТАКОЕ  ПАНИЧЕСКАЯ АТАКА?  КАК  ЕЁ  ПРЕОДОЛЕТЬ?

Нестандартная, неожиданная ситуация может привести даже совершенно здорового человека к панической атаке.

Обязательно изучите нашу памятку, чтобы знать, как справиться с панической атакой!
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[TIABHOE, HE YBETATb OT CUTYALIUN:

B CNEAYIOLLWI PA3 MAHUKY

BYIET NEPEMMUTD CITOMHEE
«[OPOIY OCUIAT UAYLLINA» —

naHu4ecKoe pacupokcmo
MOXHO npeofoneTb.

——

MOCTAPATLCS YCNOKOUTHCA U HAMPABUTL CBOW KOHTPOJIb
HA KYNUPOBAHWE NPUCTYMA MAHUKK

PUTMUYHOE [IbIXAHUE (Bo3bMUTE OblXaHWe MOg KOHTPOSIb):

- Aenaiite KOPOTKUIA BAOX U ANIMHHBIN BbILOX;

- coYeTaiiTe [bixaH1e ¢ PUTMUYHO X0Ab6oI (ABa Wwara BAOX, TpW
Liara Bbifjox).

METO/] PE3UHOBO NEHTI

HocuTe Ha 3anAcTbe pe3nHKy-KaK TOMLTKO NouyBCTBYyeTe
HaBUraloLLUMIACA NPUCTYN,OTTAHUTE Pe3NHKY M pe3Ko oTnycTuTe. bonb
AacT BO3MOXHOCTb OTB/IEULCA W MOAKNIOUUTL PUTMUYHOE AbiXaHue.

CYET HaunmTe cumtathb CTON6bI, CUHME MaLUMHBI, MACcCaKMPOB B METPO.




