Тревога – неотъемлемая часть нашей жизни. У каждого человека бывают моменты и ситуации, вызывающее беспокойство.


Для того, чтобы научиться справляться с тревогой разработаны различные методы психологической коррекции, например, когнитивно-поведенческая терапия.

Тревожность – это психологическая особенность человека.

Чтобы не допустить развития негативных последствий, нужно учиться контролировать стресс.

В этом помогают:
• умеренные физические нагрузки, 
• хобби, 
• ограничение потребления негативной информации в интернете и СМИ, 
• планирование дня, 
• обращение за помощью к специалисту. 
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OTKpoiiTe OKHO, eC/I¥ IIOT0/a T03BOIAET. ITO
MajleHbKOe yCHIre OGbIYHO aeT
HeIIPONOPIMOHAIBHO GOJIBIIOH HOI0KUTENbHBII

pesyabTat. Mup GyKkBaJbHO pacnaxupaeTcs!
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COBETbI AJ719 COXPAHEHUS NCUXUYECKOIO 34OPOBbA

CoxpaHsiTte pusndeckyo CosepLuaiTe newmne Nporynku
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Crtpecc

— HaCTOSLLMM «MOXKMpPaTeb PagocTU». ECnin Bbl
rpycTUTE MMEHHO cenyac, MoagHuMmnTe cebe
HacTpoeHKe BbICTPbIM N 3GDEKTUBHbBIM
aHTUCTPECC-METOOOM.
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Creminre moKonaz. Iloka oH GyAeT Me/IeHHO TasTh BO PTY, y OpraHusMa
HACTYIHT NPa3AHUK. 25 rPaMMOB B leHb MOXHO ce6e IT03BOJIUTh.
MO3KHO IOrpeI3Th openiky. OHU GoraThl MUTATEIbHBIMHU BellleCTBaMH,
y4JacTBYIOLIMMHY B BEIPAGOTKe cepOTOHMHA, BUTaMUHaMu B u E,

AHTHOKCHAAHTAMHU, KOTOpbIe IIOMOTYT BaM I0GOPOTH cTpecc.
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D¢ dexTUBHO CHUMaET Hallps:KeHHe MaccaX MOYeK yleii, B KOTOPBhIX
CKOHIIEHTPHPOBaHO OIPOMHO€E KOJINYEeCTBO aKyIyHKTYPHBIX TOYEK.
MaccupyiiTe 06a yxa O4HOBPeMEeHHO XOPOLIO Pa30rpeThIMU PyKaMH,
Maccak yleii o/KeH JINThCS He MeHee MUHYTHI, a HaZjaB/IuBaTh Ha

KayKZIyl0 TOYKY PeKOMEeH/yeTcs OKOJIO 5 CeKyHZ,
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CpenaiitTe HECKOIBKO MeAJIEHHBIX, IIyGOKUX BAOXOB M BBIZIOXOB.
TpeacraBsbre, GYATO BBI ABILIMTE XXUBOTOM, a He IPyAbI0. JlpluuTe
Me/IEHHO U IIyGOKO. DTOT cr1oco6 ycrnokoeHus Ha GpusndeckoM ypoBHe
06s3aTeNbHO OKAXKET GIar0TBOPHOE BAUSAHUE.
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TlocMOTpUTE CMELIHO POJHK, oce
9TOrO BBI BepHeTeCh K paboTe Gosee
cOGPaHHBIM ¥ IOATOTOBJIEHHBIM.
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BsmeiiTe TpaBsiHOrO Yaro. Ecin y Bac CHIBHBIN
cTpecc, KoderH He IOMOXeT. Yallka Terioro,
YCIIOKAMBAIOILEr0 TPABSHOTO Yas - JIy4dIlle.




