Як подолати паніку (дієві вправи):
	У людини є кілька точок опори й контакту, за вдяки яким вона може вийти зі стану паніки. 
	Стопи. Що б не відбувалося, перевіряйте себе і своїх дітей на скільки стійко стоять стопи. Коли чуєте інформацію, що вас лякає, подивіться на свої ноги (контакт із ногами дає можливість рухатись).
	Спина. Коли стає страшно, притуліться до стіни чи спинки стільця.
	Очі. Роздивіться що є навкруги. Якщо поруч із вами хтось є, зустріньтеся з ним поглядом. Якщо «потемніло в очах» покліпайте очима та знайдіть яскраву точку, щоб сфокусуватися.
	Руки. Стисніть і розтисніть кулаки, потріть руки, обійміть себе. Якомога частіше загортайтеся в ковдру.
	Вправа «потягуньки».
	Як тільки з`являється можливість, робіть «потягуньки» : тягніться вверх.
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