
















Если накрывает тревога и сковывает страх, как себе 
вернуть спокойствие:

1. Поводите глазами не быстро несколько раз: влево- 
вправо, вверх вниз, по диагонали.
2. Поменяйте положение тела.
Если сидите, встаньте, походите.
Сделайте простые упражнения.
3. Почувствуйте ноги как они стоят, потопайте.
4. Пошевелите руками, потрите интенсивно ладонь о 
ладонь, прохлопайте себя по плечам, предплечьям, 
по бокам, по ногам.
5. Положите одну ладонь на лоб, другую на затылок. 
Подержите так руки.
6. Попейте теплой воды.
7. Укутайте плечи во что-то теплое плед, одеяло. 
Согрейте ноги, руки.
 8. Делайте что-то простое и хорошее для вас и для 
близких:
Что-нибудь приготовьте -приготовление пищи, запах 
еды успокаивает мозг.
9. Посмотрите спокойный, любимый, хорошо 
знакомый вам фильм.
10. Гуляйте, ходите, трогайте деревья. Помолитесь.



Qr-код
для опросника



Не стрессуйте!


