Самопомощь  в острой               стрессовой ситуации

· Сосчитайте до 10.

· Сосредоточьтесь на своём дыхании. Медленно вдохните воздух через нос и на некоторое время задержите дыхание, затем также медленно выдохните воздух (повторите процедуру 5 – 6 раз).  При каждом выдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются Ваши плечи.

· Медленно осмотритесь по сторонам, даже если место, в котором Вы находитесь хорошо Вам знакомо. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их вид.

· Если есть возможность выпить воды, воспользуйтесь ею, - пейте медленно, сосредоточившись на том, как жидкость течёт по Вашему горлу.

· Попытайтесь ещё больше усилить напряжение, возникшее в отдельных мышцах. Ещё сильнее сожмите кулаки, наморщите лоб, стисните зубы и т. д. Сокращение удерживайте до 10 секунд, потом расслабьте мышцы. Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, ни о чём не думайте.
Вы готовы расстроиться? СТОП!

· Улыбайтесь!

Физиологически смех – это вибрация и массаж, снимающие напряжение. При серьёзном выражении лица напряжены 17 мышц, при улыбке – 7. Душевная улыбка поднимает настроение вам и окружающим.

· Внушайте!

Придумайте несколько кратких оптимистических тезисов, которые нужно повторять про себя в период волнения. Например:

· Жизнь слишком коротка, чтобы тратиться на такое беспокойство!

· Спокойствие, только спокойствие. Дело – то житейское!

· Научитесь видеть хорошее!

Как правило, нас расстраивает не  событие само по себе, а наше отношение к нему.
· Двум людям показали полстакана воды. Один сказал: Он наполовину полон и я рад этому. Другой сказал: Он наполовину пуст и я чувствую себя обманутым. 
Мир не приспосабливается к нашим планам. Когда происходит неприятное событие – необходимо принять его как данность и попытаться увидеть в случившемся что  – то хорошее.

Вы думаете так же?!

5 способов справиться с   проблемой

· «Забегать проблему».
Человек начинает заниматься различными делами, вследствие чего устаёт физически и уже не способен активно включиться в переживание.

· «Заговорить проблему».

Человек делится своими горестями. «Разделённая радость удваивается, разделённое горе уменьшается вдвое».

· «Заспать проблему».

Человеку в периоды стресса необходимо поспать, после чего проблема может быть успешно решена. «Сон – мелкий ремонт мозга».

· «Затанцевать проблему».

Танцы, физические упражнения освобождают тело человека от ненужного мышечного напряжения. Полностью расслабившийся человек «стирает» все отрицательные эмоции.

·  «Залюбить проблему».

Время, проведённое с любимым человеком, исцеляет. «Лучшее успокаивающее средство – крепкие мужские объятия».

Если Ваше напряжение велико, Вы можете ослабить его с помощью воображения.

Психотехника «Поплавок»

Представьте себе бурное море, шторм, ураган, смывающие всё на своём пути мощные валы волн. Внезапно Ваш взор выхватывает поплавок, уходящий пол воду и снова выныривающий на гребень волны. Представьте, что Вы и есть этот поплавок, а бурное море –  Ваша жизнь. На Вас накатываются волны житейских невзгод, но Вы – непотопляемы. Вы снова и снова всплываете на поверхность. Ваша уверенность и Ваша удача выталкивают поплавок на поверхность. Наконец, море, не одолевшее Вас, успокаивается, из–за туч выглядывает солнце, и Вы, поплавок, наполняетесь солнечными лучами удачи. Вы пережили очередной шторм в своей жизни и вышли победителем. Представьте себе будущие возможные  ураганы в    Вашей жизни. Из них Вы тоже выйдете победителем, непотопляемым поплавком.

Берегите свою душевную энергию и пополняйте её иссекающие запасы.
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