ПАМ’ЯТКА   «ЯК ПЕРЕХИТРИТИ СТРЕС»

· Аутогенне тренування.

· Більше руху (біг, аеробіка).

· Не затягувати з вирішенням будь-яких конфліктів.

· Сходити в кіно, послухати улюблену музику, робити те, що подобається.

· Скоротити до мінімуму поїздки і зустрічі, без яких можна обійтися.

· Навчитися говорити людям "ні".

· Не перевантажуватися.

· Не зловживати кавою, алкоголем.

· У стресовій ситуації бажано зробити паузу хоча б 15-20 хвилин, прогулятися, поговорити з друзями.

· Переключити увага на приємну тему.

· Якщо спізнюєшся, потрібно вселити собі, що як би ти ні зллився - пробка на дорозі від цього не розсмокчеться, автобус не поїде швидше.

· При одержанні неприємної звістки буває корисно уявити собі більш приємний "сценарій".

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

· Блакитний колір - це колір глибокого шоку, колір страху, 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.

