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[bookmark: _GoBack]Сейчас для многих непростые времена, и навыки самопомощи в стрессовых ситуациях могут быть необходимы. Сохраняйте себе [image: ⬇]
Если было полезно, ставьте лайк, позже скину ещё одну технику [image: ✅]

Мгновенное успокоение
Техника основывается на убеждении Р. Купера о том, что лучший способ справиться со стрессом — уметь распознавать первые признаки стрессовой реакции и немедленно реагировать на них. Техника состоит из пяти шагов:
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HenpepbiBHoe abixanue. HECMOTPA Ha CTpeccop,
npojioMXaiTe AbluaTh POBHO U yGOKO

®

Mo3uTHBHOE BbIPaXKEHHE MUA. YNbIGHUTECh CNerka, KaK TOMbKO Bbl
NOYYBCTBYETE, YTO CTPECCOBAA CUTyauMs CTana BAMATH Ha Balwe COCTOAHUE

)

Bananc 0CaHKM. PacnpassTe rpy[ib, NOAHUMUTE F0/I0BY, BLITHUTE LWeID,
BbICTaBbTE NOAGOPOAOK BNepe/. MPeaCTaBbTe, 4TO BAC NOAHUMAIOT
33 HATOUKY, NPUKPENeHHYIO K Baliemy 3aTbinKy

€

Bo/Ha penaKcaumu. MycTuTe «BO/HY PeNakcauun» K TeM YacTam Tena,
T/ie eCTb HanpskeHe

&

(Co3HaTenbHbIi KOHTPOAL. OLEHUTE peanbHoe NoNOXKeHHe fen.
Kynep npesinaraet roBopuTb: «To, 4TO NPOMCXOAMT, NPOMCXOANT
Ha CaMOM JieNie, 1 Cefiyac fi Haiiay Nyuiiee 3 BO3MOXKHBIX PeLleHHit»





