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Мысленно досчитай до 10



Подумай 
о чём-то 
хорошем



Сделай 5 глубоких вдохов и  выдохов



Поговори об этом с кем-нибудь



Послушай 
хорошую 
музыку



Сходи погулять



Потанцуй



Покричи 
в подушку 
или банку



Выпей 
воды



Порви или помни бумагу



Побей 
подушку

или 
боксёрскую 

грушу



Дружи со 
своими 

эмоциями


