
Вы ?>EF>я==> GEFаёF5, 
4аж5 ?>Eл5 >F4ыха?
ИAо78а про5?е@а Aе 6 Aа7ру7>е — а 6 то@, как вы дышите. ЕстP простOе 
техA8>8, >оторOе по@о7аNт те?у по-AастоOще@у от8OхатP.
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ПBEFBяAABе AаCDяжеA<е 
EFа?B ABD@B=

%л>6=> D4EEл458FьEO
Да6е 6 т8хой о5стаAо6>е те?о остаётсO 6 AапрO6еA88.

�ыEл8 =е >FклNч4NFEO
Го?о6а про8о?6ает «ра5отатP» 8а6е AоGPN.

�еF E8л E GFD4
ЭAер78O 7а>аAG86аетсO еIё 8о AаGа?а 8AO.

&ел> «7464F>»
МOHFO Aе расс?а5?ONтсO, 8а6е >о78а 6O от8Oхаете.

Ор7аA87@ @о6ет Aахо88тPсO 6 хроA8Gес>о@ стрессе — 8а6е >о78а 6O 
Qто7о Aе 7а@еGаете.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ОШИБКА № 1

П>в5Dх=>EF=>
5 4ыха=и5
Бо?PH8Aст6о ?ю8ей 8OHат с?8H>о@ 
5Oстро 8 Aе7?у5о>о — осо5еAAо 6 
@о@еAтO стресса. Те?о Aе по?уGает 
8остатоGAо >8с?оро8а, 8 Qто 7апус>ает 
FепAую реа>F8ю.

УEилива5FEя 
FD5в>ж=>EFь

П>явля5FEя 
хD>=ич5Eкая GEFал>EFь

Сл>ж=55 
E>ED54>F>чиFьEя

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ОШИБКА № 2

Вы 4ышиF5 
7рG4ью, а =5 
жи6>F><
Гру8Aое 8OхаA8е — по6ерхAостAое 8 
AеQффе>т86Aое. ОAо 8ер68т 88афра7@у 
6 AапрO6еA88 8 Aе по76о?Oет Aер6Aой 
с8сте@е пере>?NG8тPсO 6 ре68@ по>оO.

Мышцы н4?@яжены
Расс?а5?еA8е Aе Aаступает

Дых4ние A5и64еBAя
Те@п AаруHаетсO пр8 @а?ейHе@ 
стрессе

СB@еAA н4к4?ли64еBAя
Уста?остP Aарастает 5Oстрее

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ОШИБКА № 3

ОDгаA87@ A5 G@55F 
«C5D5к?NчаFьEO» Aа BF4ых
Да6е 6еGеро@, >о78а 8еAP 7а>оAGеA, те?о остаётсO 6 ре68@е 
AапрO6еA8O. Нер6AаO с8сте@а Aе по?уGает с87Aа?а, Gто опасAостP 
@8Aо6а?а.

&я6ё?Bе 74EыC4A8е
ВO ?е68те 8 Aе @о6ете от>?NG8тPсO.

ВAGFDеAAее 5еECBкB9EF6B
Тре6о7а пр8сутст6ует 8а6е 5е7 6888@ой пр8G8AO.

«'EF4?, AB Aе @B7G D4EE?458FьEя»
ЗAа>о@ое оIуIеA8е, >оторое @еHает 6осстаAо68тPсO.
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Попробуйте технику «4–4–6»
Это простое и научно обоснованное упражнение активирует парасимпатическую нервную систему — режим покоя и 
восстановления.

Медленный 
выдох 6 с

Задержка 4 
с

Вдох 4 с

Повторите цикл 5 раз. Этого достаточно, чтобы замедлить пульс и снизить уровень напряжения прямо сейчас.
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ЧB> вы ?>чCвABвCеBе C6е 
че@е7 5 <8=CB

С?>к>=AB6<е
Трево6AостP сA86ается 7а@етAо

К>=B@>ль
�IуIеA8е устойG8вост8 во7враIается

Э=е@7<я
Те?о перестаёт трат8тP с8?O Aа стресс

Лё7к>ABь
�апря6еA8е в @OHFах уход8т
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Дыха=ие — эт> 
=авык
 а7о6ые упра6AеA8O 8аNт 6ре@еAAое 
о5?е7GеA8е. Но регу?ярная пра>ти>а 
@еAOет то, >а> 6аHа Aер6AаO с8сте@а 
реа78рует Aа стресс 6 Fе?о@.

1 БыAB@ее 
6>AABа=а6л86аBьAя
�ос?е Aа7ру7о> 8 стрессо6ых 
с8туаF8й.

2 Ле7че A?@а6ляBьAя
 еа>F8O Aа стресс стаAо68тсO 
@O7Gе 8 упра6?Oе@ее.

3 УлCчш8Bь качеAB6> 
687=8
!оA, >оAFеAтраF8O 8 AастроеA8е 
— 6сё с6O7аAо с 8ыхаA8е@.
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Х>FиFе >E6>иFь Fех=ики 
7лG5же?
На >урсе 8Oхате?PAой 78@Aаст8>8 6O Hа7 7а Hа7о@ 87уG8те пра>т8>8, 
>оторOе ?е7>о 6стро8тP 6 по6се8Aе6AуN 687AP.

Ра7Aые CDакF8к8
ТехA8>8 8?O расс?а5?еA8O, 
>оAFеAтраF88 8 сAа

Те?B 8 Dа7G@
НауG8тесP сA8@атP 7а6атостP 
8 6осстаAа6?86атP ресурс

В D8F@ 687A8
Упра6AеA8O, >оторOе @о6Aо 8е?атP 8о@а, Aа ра5оте, 6 8оро7е

Курс 8Oхате?PAой 7и@Aасти>и OnSkills

https://onskills.ru/po-dyhatelnoj-gimnastike?utm_source=blog&utm_medium=post&utm_campaign=breathing_gymnastics_main
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


И=>74а ?5@6ы= 
ша7 к A?>к>=AB6<ю 
— ?@>AB> =ачаBь 
?@а6<ль=> 4ышаBь
�а?еAP>8е е6е8Aе6AOе пра>т8>8 спосо5AO 7?у5о>о 87@еA8тP 6аHе 
состояA8е. �аGA8те се7о8Aя — Qто 7аA8@ает 6се7о Aес>о?P>о @8Aут.

НачатP >урс 8Oхате?PAой 7и@Aасти>и

https://onskills.ru/po-dyhatelnoj-gimnastike?utm_source=blog&utm_medium=post&utm_campaign=breathing_gymnastics_main
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

