
П А М Я Т КА П А Ц И Е Н Т У

Квадратное дыхание
Успокоиться за 1–2 минуты

Повторяйте 4–6 циклов (около 1–2 минут)

Когда: при тревоге и волнении, перед сном, в стрессовой ситуации, при
подступающей головной боли. Дышите спокойно, плечи расслаблены.

Международное общество
«Стресс под контролем»
Не заменяет консультацию врача

Больше — раздел
«Здоровые
привычки»
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один цикл ≈ 16 сек


