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Осваиваем  саморегуляцию!

Способы саморегуляции:

· смех, улыбка, юмор;  
· различные движения- потягивание или расслабление мышц;

· прогулки на свежем воздухе;

· высказывание похвалы, комплиментов просто так.

БЫТЬ ЗДОРОВЫМ ЗНАЧИТ:

· активно заниматься спортом;

· сбалансировано питаться;

· сказать «НЕТ» негативным зависимостям;

· полноценно отдыхать (сон 8 часов в сутки);

· быть ответственным и защищённым в сексуальных отношениях
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