


Все, что обсуждается в группе, остается в 

группе. 

Мы обсуждаем то, что происходит  

здесь и сейчас. 

Мы активны. 

Мы доброжелательны и не осуждаем 

других. 

Мы не перебиваем друг друга. 
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Способы борьбы со стрессом 

 -регулярно питаться и заниматься спортом; 

 -избегать чрезмерного употребления кофеина, который может 

вызывать чувство беспокойства и взволнованности; 

-отказаться от вредных привычек; 

-развивать уверенность в себе; 

-научится справляться со сложными задачами, например, 

разделить задание на несколько маленьких; 

-избавится от негативного настроя: заменить фразу “Моя жизнь 

никогда не наладится" на “Хотя я и нахожусь в безнадежной 

ситуации, но если приложить усилия, все изменится на 

лучшее"; 

-научиться принимать позитивный результат работы, а не 

идеальный, перестать требовать совершенства от себя и других; 

-переключиться  на что-нибудь хорошее, вспомнить счастливые 

моменты. 
 



сегодня я узнал… 

было интересно… 

было трудно… 

я понял, что… 

теперь я могу… 

я почувствовал, что… 

я приобрел… 

я научился… 

у меня получилось … 

я смог… 

я попробую… 

меня удивило… 

мне захотелось… 


