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1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно мед​леннее. Постарайтесь представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляе​тесь от стрессового напряжения. 
2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела. Помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внут​реннее состояние. 
3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Обращайте внимание на мельчай​шие детали, даже если вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы — один за другим, в определенной последовательности. Говорите мыс​ленно самому себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов» и т. д. 
4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в ко​тором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться на​едине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то — окружающие дома, при​роду) «по косточкам», как мы рекомендовали вам в пункте 3. 
5. Встаньте, ноги - на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего медленно - внимание: очень медленно! - под​нимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 
6. Займитесь какой-нибудь деятельностью - все равно какой начните стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Сек​рет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода — помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 
7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней и только на ней. Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 
Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по ра​боте. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону сво​ему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятель​ность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом.
