Перша допомога при гострому стресі
1. Антистресове дихання
2. Хвилина релаксації
3. Візуалізація( уявити себе в приємному для себе середовищі)
4. Посилене фізичне навантаження
· присідання
· біг на місці
· підйом пішки по сходах
5. Фізична розрядка
· не стримувати сльози, сміх
· зробити декілька уявних ударів ногою по уявному предмету
· побоксувати подушку
6. Розрядка емоцій :
· виговоритись комусь,
· за відсутності співбесідника - собі (написання листа, вправа «порожній стілець»)
7. Відволікання:
· порахувати в приміщенні визначенні речі (н-д, усі червоні)
· уважно розглянути предмети у приміщенні, на вулиці
· змочити чоло, скроні холодною водою, повільно, зосередившись на відчуттях, випити води
· змінити оточення (вийти з кімнати, пройтись по вулиці)
· змінити вид діяльності (випрати білизну, помити посуд, поприбирати тощо)
· зробити будь-які математичні дії
· прослухати заспокійливу музику
8. Проаналізувати ситуацію:
· зробити переоцінку значимості подій («не дуже й хотілось»)
· усвідомити можливі наслідки, в т.ч. і негативні
· усвідомити власні помилки, вибачити себе за них
· зробіть висновки, знайдіть вихід і йдіть далі.
