
Порой кажется, что контролировать сильные 
эмоции сложно и почти невозможно. На самом 
деле, сильные эмоции можно ослабить с помощью 
верной техники, просто это требует 
сосредоточенности и осознанного пошагового 
подхода.

КАК СПРАВИТЬСЯ
С СИЛЬНЫМИ 
ЭМОЦИЯМИ

Напомните себе, что 
причинение боли другому 
человеку никогда не 
оправдано.

Успокойтесь: глубоко и медленно 
вдохните и выдохните 3 раза, 
медленно сосчитайте до десяти, 
выполните любимое физическое 
занятие и выпейте воды.

Ищите помощи, чтобы 
справляться со сложными 
эмоциями. Обсуждая 
вместе, проще добраться 
до сути проблемы.

1. Как вы себя чувствуете

2. Почему вы так себя 
чувствуете

3. Каких событий вы 
желаете в дальнейшем

Выразите словами:

Чувства остывают не сразу. 
Предоставьте себе это 
время до того, как 
приступить к решению 
этой проблемы.
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