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Спробуйте оцінити 
вашу напругу
до та після 

“Подорожі по тілу”
за шкалою від 0 до 10.
Ви помічаєте різницю?

Для чого дихальні вправи?

Дихання тісно пов’язане з
нашими почуттями. Спокійне
дихання знижує стрес та

призводить до розслаблення.
Дихальні вправи можуть

допомогти краще
зосередитися. 

Вони допомагають нам навіть
за складних обставин

почуватися сильними та
захищеними.

Дихання 
в повсякденному житті

Вдихніть три секунди якомога
спокійніше через ніс та надуйте

живіт. Затримайте дихання на мить.
Потім повільно видихніть протягом
6 секунд через ніс або через трохи
привідкритий рот. Після видиху

ненадовго затримайте дихання та
знову вдихніть. Видих має бути

довшим за вдих.

Дихання та страх

Коли ми боїмося, ми часто
дихаємо вже не животом, а лише
плечима та грудьми. Глибокий

вдих може призвести до
розслаблення. Дихальні вправи
можуть полегшити відчуття
фізичної напруги, викликаної
страхом. Спостереження за
власним диханням допоможе
вам знову віднайти спокій. 

       Дихальна вправа:
       "Подорож по тілу" 

1. Сядьте рівно та закрийте очі.
Зробіть декілька глибоких вдихів

та видихів.

2. Зверніть увагу на свої ноги. Як
ваші ноги торкаються землі? Де
навантаження? Чи є різниця між

лівою та правою ногою?

3. Потім, спрямуйте увагу через
ноги, ягодиці, живіт, руки, груди і

шию в голову. Намагайтеся
уважно спостерігати за кожною

частиною тіла.

4. Потім, оцініть усе своє тіло. В
яких місцях тіла ви відчуваєте себе
комфортно та активно, які місця
напружені чи навіть болючі, а які

нейтральні?

5. Вкінці, знову зробіть глибокий
вдих і повільно відкрийте очі. 

Ukrainisch /
 Українська

Дихання під час 
панічних атак

Під час панічної атаки
намагайтеся максимально
привести в спокійний ритм
дихання. Дихання також
допомагає зменшити
тривогу. Наприклад,

прогуляйтеся швидким
кроком, поки не заспокоїтеся.

Atemübungen


