Стратегия и тактика преодоления стресса.

- понять и принять себя

-взяться за решение проблемы

-заботится о себе

- эмоционально выражать себя

- научиться отключаться

 Забота о себе

- принимать комплементы

- признать свою ценность

- похвалить себя

- научиться получать удовольствие без чувства вины

- относиться к себе так, как вы бы хотели бы, чтобы относились к вам другие

-заботится о теле

- научиться нравиться себе

-составить список, что нравиться в себе

-научиться говорить «нет»

- научиться говорить «да, я хочу»

Эмоциональное самовыражение

- развить сеть поддержки

-установить двустороннею коммуникацию

-выражать эмоции

-признавать собственные чувства

- разделять чувства с теми, кому доверяете

Способы отключения

- подводить итоги

-уходя, забывать о работе

- целеустремленность

- находить плюсы во всем

-мини-отпуск

- кофейный перерыв

- игрушка на время стресса

- вспомнить смешное, не относящееся к работе

- взглянуть на проблему широко

- управление временем

- перерывы для себя

- физические упражнения

- расслабление

- дыхание

- положительные установки

- мысленные путешествия

-смех
