
Эмоциональное
благополучие и
психическое здоровье
детей и молодежи.

Эмоции:

У нас есть 5 основных эмоций: счастье; печаль; гнев; страх и
отвращение, а также более 200 различных чувств, которые с
ними связаны.

Наши эмоции являются естественной частью реакции нашего
тела и ума на окружающий мир и на то, как мы воспринимаем
вещи, которые происходят.
Наши эмоции важны, они могут предупредить нас об опасностях
и помочь нам выжить.

Иногда мы можем стать сверхосведомленными и начать видеть
опасности там, где на самом деле их нет, это может вызвать у нас
беспокойство или панику.

Хорошая новость заключается в том, что когда мы
останавливаемся и замечаем свои чувства, называем эмоцию и
проверяем, была ли она вызвана угрозой или предполагаемой
угрозой, мы можем перестать беспокоиться или паниковать,
взять верх и регулировать наши эмоции и снова чувствовать себя
в безопасности.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Oddychanie:

Дыхание – это действительно важная стратегия, помогающая
регулировать наши эмоции. Когда мы чувствуем стресс, злость или
беспокойство, мы, естественно, делаем более быстрые и
поверхностные вдохи.
Когда мы намеренно дышим медленнее и глубже, это изменяет
физические ощущения в нашем теле и помогает нам регулировать
наши эмоции.

Существует множество различных дыхательных техник, которые
можно попробовать. 

7-11: Вдохните на счет 7 и выдохните на счет 11, проделайте это 3
раза.
Квадрат: пальцем обведите квадрат перед собой, вдохните на счет
4 вверху, задержитесь на 4 вниз по боку, выдохните на 4 вдоль
низа, задержитесь на 4 вдоль бока и повторите еще дважды.
Выдувание пузырей: медленно вдыхайте и выдувайте пузыри –
когда вы выдуваете пузыри, представьте, как ваши тревоги/
сложные чувства улетучиваются в пузыре.

Возможно, вам было бы лучше выпить холодную воду и медленно
выпить ее; Пососите сладкое в течение минуты.

Вы можете попрактиковаться в упражнении на заземление:
оглянитесь вокруг, какие 5 вещей вы можете увидеть? 
Оставайтесь на месте, какие 4 вещи вы можете услышать?
Обратите внимание, какие 3 вещи вы можете потрогать или
пощупать? 
Какие 2 вещи вы можете понюхать? 
Назовите 1 хорошую вещь о себе.
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