
Полезные действия 
для снятия уровня 
тревожности и страха

Привет! Я Елена Ерохо
психолог-интегратор  

в психосоматическом подходе  

и основатель проекта «Затея»
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Важно
Первостепенная самопомощь — это идентифицировать, что я сейчас 
проживаю: тревогу, страх, ужас или панику?



Главное в такой ситуации — взять паузу. Выдохнуть, метафорически 
и буквально.

Помощь себе и близким
— Зафиксируй себя здесь и сейчас: взглядом, телом, прикосновением, разговором

— Дыхание — инструмент, который с тобой всегда

— Если этот человек рядом — прикоснись к нему
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Действия

Дыхание — «массируем 3-й глаз»
Дышим физиологично, при этом все внимание на поток входящего 
воздуха в одну ноздрю при вдохе, за выходом из другой ноздри при 
выдохе и так далее:

— Вдох правой ноздрей, выдох - левой;

— Вдох левой ноздрей, выдох - правой;

— Вдох правой ноздрей, выдох - левой

— Вдох левой ноздрей, выдох - правой.

Можно визуализировать словно воздух доходит до области 3-го  
глаза и опускается вниз, затем снова поднимается и опускается вниз.

Дыхание по квадрату
Несколько квадратов, но не менее 5!

— на 4 счета вдох;

— на 4 счета задержка;

— на 4 счета выдох;

— на 4 счета задержка;
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Если бронхоспазм
— Делаем выдох и на выдохе задерживаем дыхание на максимум

— Повторяем несколько циклов

Заземлиться в пространстве + VAKOG
Иногда надо заземлиться и лечь на землю/пол (при панических атаках, 
когда земля уходит из-под ног — рабочий вариант)

VAKOG на предмете/пространстве
— Visual – визуальный канал – смотрим на предмет/осматриваем пространство

— Audial – аудиальный канал – слушаем предмет/пространство

— Kinesthetic– кинестетический канал – чувствуем, щупаем, трогаем предмет/
вещи, объекты в пространстве

— Olfactory – обонятельный канал - улавливаем запахи предмета/пространства

— Gustatory – вкусовой канал - пробуем на вкус предмет (если это возможно), 
ощущаем представляя его вкус, можно закусить слегка щеку во рту и 
попробовать ее языком/ ощутить вкус пространства, когда ты в этом 
пространстве/попить воды/что-то съедобное положить в рот/погладить 
слюну

Дыхательные практики  
с мастерами или в комьюнити
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Структурировать себя в сегодняшнем дне! Планировать день! 

Делать дела и жить жизнь свою со своей семьей 

и близкими, без того, чтобы закисать в болоте «инфожести».

Буквально оценить свои возможности: на что я влиянию, 

на что нет! Прописать в дневнике или на листочке, 

что я могу сейчас сделать для себя, чтобы состояние 

поменять. Делать это, а не сбегать в глобализацию, 

где нет твоих возможностей, сил и ресурсов!



е
л

е
н

а
 е

р
о

х
о

  
|

  
e

r
o

h
o

-p
s

y
.c

o
m

Структурировать себя в сегодняшнем дне! Планировать день! 

Делать дела и жить жизнь свою со своей семьей 

и близкими, без того, чтобы закисать в болоте «инфожести».

Буквально оценить свои возможности: на что я влиянию, 

на что нет! Прописать в дневнике или на листочке, 

что я могу сейчас сделать для себя, чтобы состояние 

поменять. Делать это, а не сбегать в глобализацию, 

где нет твоих возможностей, сил и ресурсов!



е
л

е
н

а
 е

р
о

х
о

  
|

  
e

r
o

h
o

-p
s

y
.c

o
m

Физкультура

Медитативные практики, как динамические медитации, 

так и из состояния спокойствия

Окружение! Выбор общего ближнего фона. Концентрация 

на любви и радости!

аудио-медитация тотальной 

любви и мира

Слушать

https://youtu.be/-hksl-0iAx0


е
л

е
н

а
 е

р
о

х
о

  
|

  
e

r
o

h
o

-p
s

y
.c

o
m

Золотое время делать то, 

что давно откладывала

Живая терапевтическая группа для женщин, 
которая поможет сохранить и приумножить 
ментальное и физическое здоровье, 
избавиться от страхов, переживаний и лучше 
узнать себя


