Пам’ятка 
«Як перехитрити стрес»

· У стресовій ситуації бажано зробити паузу хоча б 10-15 хвилин, прогулятися, поговорити з друзями.

· Не зловживати кавою.

· Не перевантажуватися.

· Навчитися говорити людям «Ні».

· Робити те, що подобається (сходити в кіно, послухати улюблену музику тощо).

· Не затягувати з вирішенням будь-яких конфліктів.

· Більше руху (біг, аеробіка).

· Переключити увагу на приємну тему.

·  Якщо спізнюєшся, потрібно вселити собі, що як би ти не сердився – пробка на дорозі від цього не зменшиться, автобус не поїде швидше.

· Червоний, жовтий і жовтогарячий кольори діють як сильні подразники.

· Блакитний колір – це колір стресу.

· Синій і зелений кольори заспокоюють.

· Гарна класична музика знімає почуття пригніченості.

· З’їжте  банан. У ньому є багато корисних речовин, що мають антистресову дію.

«АНТИСТРЕСОВА РЕЛАКСАЦІЯ»
(рекомендована Всесвітньою організацією охорони здоров’я)
1. Сядьте зручно.

2. Закрийте очі, дихайте повільно й глибоко. Зробіть вдих і приблизно на десять секунд затримайте подих. Видих робіть не кваплячись, стежте за розслабленням. Повторіть цю процедуру 5-6 разів. Потім відпочиньте близько 20 секунд.

3. Вольовим зусиллям скорочуйте окремі м’язи або їхні групи або їхні групи. Скорочення втримуйте до 10 секунд, потім розслабте м’язи. У такий спосіб пройдіться по всьому тілу. При цьому уважно стежте за тим, що з ним відбувається.

4. Спробуйте як можна конкретніше уявити собі відчуття розслабленості, що пронизує вас знизу доверху: від пальців ніг через ікри, стегна, тулуб до голови. Повторюйте про себе: «Я заспокоююсь, мене ніщо не тривожить».

5. Уявіть собі, що відчуття розслабленості проникає у всі частини вашого тіла. Ви відчуваєте, як напруга залишає вас. Відчуйте, що розслаблені ваші плечі, шия, лицьові м’язи. 

6. Настає пробудження. Порахуйте до двадцяти. Говоріть собі: «Коли я дорахую до 20, мої очі відкриються, я буду почувати себе бадьорим».  
