



Способы психологической саморегуляции в условиях ожидания неприятностей:

1. Полная конкретизация предстоящего события – спокойное, детальное осмысление будущих возможных вариантов развития событий. Такая работа снимает тревожность. Самое неприятное – это ситуация неопределенности.

2. Пошаговая стратегия поведения и способов реагирования в данной ситуации.

3. Опыт удачного ресурсного поведения в аналогичных ситуациях. Укрепление убеждения: «Я могу, я действую!»

4. Утилизация негатива.                                                                                                                                                                     
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