10 способов справиться со стрессом за 5 минут:

1. Глубокое дыхание. Можно попробовать технику «4–7–8»: вдохнуть на 4 секунды, задержать дыхание на 7 секунд, затем выдохнуть на 8 секунд. 
2. Релаксация через мышцы. Нужно поочерёдно напрягать и расслаблять группы мышц, начиная с ног и заканчивая головой. 
3. Быстрая медитация. Нужно закрыть глаза и сосредоточиться на своём дыхании или представить приятное место. 
4. Переключение внимания. Можно решить простую головоломку, сосчитать предметы вокруг или попробовать упражнения на концентрацию внимания. 
5. Техника визуализации. Нужно представить, как стресс складывается в коробку и закрывается. 
6. Слушание успокаивающих звуков. Можно включить спокойную музыку или звуки природы. 
7. Прогулка на свежем воздухе. Движение и свежий воздух помогают снять нервный стресс и повысить уровень энергии. 
8. Минимальные физические нагрузки. Можно сделать несколько наклонов, приседаний или растяжку. 
9. Запись мыслей. Нужно взять бумагу и ручку и выписать то, что беспокоит. 
10. Осознанное потребление воды. Нужно выпить стакан воды медленно, концентрируясь на процессе. 

[bookmark: _GoBack]Если стресс длится долгое время и перечисленные техники не помогают, стоит обратиться за советом к психологу. 

