СПОСОБЫ СНЯТИЯ 

НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ
1. Релаксация – напряжение – релаксация – напряжение и т.д.

2. Спортивные занятия.

3. Контрастный душ.

4. Стирка белья.

5. Мытьё посуды.

6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них.

7. Скомкать газету и выбросить её.

8. Газету порвать на мелкие кусочки, « ещё мельче». Затем выбросить на помойку.

9. Закрасить газетный разворот.

10. Громко спеть любимую песню.

11. Прокричать то громко, то тихо.

12. Потанцевать под музыку, причём как спокойную, так и «буйную».

13. Смотреть на горящую свечу.

14. Вдохнуть на горящую свечу.

15. Погулять в лесу, покричать.
16. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.

