Памятка по саморегуляции  (рекомендации от психолога)
Тревога — это отрицательная эмоция; это смутное, неприятное эмоциональное состояние, ожидание негативных событий, когда человек мучается от наличия дурных предчувствий, страха, напряжения и  беспокойства.
Тревожность -  это индивидуальная психологическая особенность; это склонность человека к переживанию состояния тревоги
Стресс – это напряжение;  это ответная реакция организма человека на перенапряжение.
Существуют две группы методов по снятию напряжения: естественные и искусственные. Естественные методы – это те способы снятия, напряжения, которые человек интуитивно обнаружил сам. Искусственные методы разрабатывает такая наука как практическая психология (различные психотехники).

Естественные методы включает в себя: физические нагрузки, спорт, танцы, водные процедуры (плавание, контрастный душ, баня), увлечения, приятное общение, прогулки на свежем воздухе. В стрессовом состоянии организм обезвоживается, поэтому рекомендуется пить больше чистой воды. Напряжение часто локализуется в области шеи и плеч, поэтому очень полезен массаж данных зон.

Искусственные методы включают в себя: 
1. МЕТОД САМОВНУШЕНИЯ Э. КУЭ. При выполнении этой психотехники человек занимает удобную позу сидя или лежа, закрывает глаза, расслабляется и шепотом, без всякого напряжения несколько раз (минимум 20 ) монотонно произносит одну и ту же формулу самовнушения. Формула должна быть простой, состоящей из нескольких слов, максимум из 3-4 фраз и всегда носить позитивное содержание. Например, “Я верю, что СМОГУ!”. Ни в коем случае она не должна содержать частицу «не», так как отрицание любого действия или явления не распознается подсознанием и может быть принято за обратное утверждение. Сеанс этого метода самовнушения продолжается 3-4 минуты, повторяется 2-3 раза в день в течение 6-8 недель. Э. Куэ рекомендовал использовать для проведения сеансов психотехники просоночные состояния утром при пробуждении или вечером при засыпании.
2. ПСИХОТЕХНИКА - ВОЗДУШНЫЙ ШАР. Визуализируйте над своей головой спущенный воздушный шар. Сделайте глубокий вдох и на выдохе представляйте, как все ваши проблемы и тревоги, страхи, заботы и разные неприятности наполняют этот шар. Вы полностью освобождаетесь от этих беспокойств, заполняя ими воздушный шар. Затем, сделав ещё один глубокий вдох, на выдохе визуализируйте, как воздушный шар уплывает ввысь и исчезает, унося с собой все ваши заботы и проблемы, которые вы в него вложили. Это отличная психотехника, которую лучше всего делать его перед сном, особенно если проблемы мешают вам спать.
3. ВИЗУАЛИЗАЦИЯ – это мысленное представление и переживание воображаемых событий. Суть этой психотехники в том, что бы просто представлять себе желаемую ситуацию и жить в ней. Визуализация столь эффективна потому, что наш разум не отличает реальных событий от воображаемых. Когда вы воображаете себе что-то, разум считает, что это происходит на самом деле.
