КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ В ОСТРОЙ СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ
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1. Первое и главное правило гласит: в острой стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений (исключение составляют стихийные бедствия, когда речь идет о спасении самой жизни). 

2. Прислушайтесь к совету предков: сосчитайте до десяти. 

3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох осуществляйте крайне постепенно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с Вашим дыханием. 

4. Встаньте, если это нужно, и выйдите из помещения. У Вас всегда есть возможность пойти в туалет или  какое-нибудь другое место, где вы сможете побыть один. 

5. Смочите лоб, виски и артерии на руках холодной водой. 

6. Медленно осмотритесь по сторонам. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид. 

7. Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда Вы вот так смотрели на небо? Разве мир не прекрасен! 

8. Набрав воды в стакан (в крайнем случае - в ладони), медленно, как бы сосредоточенно выпейте ее. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу. 

Еще раз последите за своим дыханием. Дышите медленно, через нос. Сделав вдох, на некоторое время задержите дыхание, затем также медленно через нос выдохните воздух. При каждом выдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи. Насладитесь этим приятным ощущением. В день, когда Вы попадете в острую стрессовую ситуацию, не принимайте никаких решений. Большая часть людей так или иначе попадает в такие ситуации, но с обычными трудностями люди часто справляются. Если есть возможность,  обратитесь к психологу. Буря пронесется, и вновь выйдет солнышко. Помните об этом.
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