




10 способов спасения от 

1. Выясните что вас тревожит, цепляет за живое.

2. Планируйте свой день.

3. Научитесь владеть своими эмоциями.

4. Хвалите себя каждый раз когда у вас получилось справиться с тревогой.

5. Чаще улыбайтесь даже если вам не хочется.

6. Делайте физические упражнения не меньше30 минут в день.

7. Не сдерживайте агрессию выражайте ее правильно.

8. Употребляйте в пищу витамин Е.

9. Не накручивайте себя.

10. Уделяйте время отдыху , отдыхая не вспоминая о работе.











Сподобався вебінар?
Подякуй за корисну інформацію і поділились підтримкою з 

дітьми-сиротами та родинами у кризі у ці непрості часи

1) комфортним благодійним внеском через сайт –

sos-ukraine.org – кнопка ДОПОМОГТИ ЗАРАЗ

2) надсилай СМС на номер 88070 – вартість 10 грн. 


