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      памятка   
                              КАК

                    ПОБЕДИТЬ

                    СТРАХ?                                           



             Подружись со своими страхами
3. Откажитесь от плохих мыслей


Попробуйте сместить фокус внимания и заменить плохие мысли позитивными.





2. Исследуйте объект   страха


Попытайтесь как можно больше узнать о том, что вас пугает. Также почитать истории людей, которые смогли преодолеть тот же страх, что и у вас.





Прочувствуйте свой страх


Можно рассказать о своем страхе вслух или записать его на бумаге. Это поможет заменить тревожные мысли более рациональными.





10. Начинайте играть


Попытайтесь нарисовать страхи, вылепить, склеить из бумаги














12. Смейтесь


Необходимо увидеть смешное в страшном.








9.Обратитесь к специалисту


 Если избавиться от навязчивого состояния не получается, проработайте проблему с психологом.








4.Дышите глубже


Чтобы преодолеть страх начните медленно и глубоко дышать.  Во время вдоха мысленно сосчитайте до семи, на выдохе — до одиннадцати.





7. Найдите группу поддержки


Найдите людей, которые помогут преодолеть страхи.





5. Задавайте вопросы


 обращенные к самому себе. Например: Насколько реальна угроза, которая вас пугает?








6.Продумайте план действий


Выпишите шаги, которые вы предпримете для адаптации 








8. Чаще практикуйтесь


Взаимодействуйте с объектом, которого вы боитесь.








