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Аннотация
Распознайте свои эмоции и попробуйте изменить свое

настроение вместе с антистресс раскраской "Переключатель
настроения" (метод CBMS). Осознанность при раскрашивании
уменьшает тревожность, предоставляет возможность управлять
напряжением, проводить мониторинг изменений настроения,
дает важные навыки саморегуляции в виде управления



 
 
 

эмоциями.Метод CBMS – это индивидуальная авторская
методика, направленная на освоение человеком навыков
управления вниманием и настроением, кризисного выживания,
способности переносить стресс, выражения своих негативных
эмоций конструктивно. Подходит для людей, которые
придерживаются пессимистического или негативного взгляда на
жизнь, а также часто испытывают негативные эмоции, такие как
беспокойство или депрессия. Распечатать понравившиеся пары
иллюстраций из раскраски можно на обычном принтере или в
фотоателье. Преимущество электронной версии «Переключателя
настроения» в том, что Вы можете пробовать метод CBMS, пока
не достигнете подходящего результата.
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О методе

 
CBMS
Метод CBMS (Coloring Book for Mood Switching, CBMS



 
 
 

method) является современной техникой релаксации, пред-
назначенной для управления гневом и другими сильными
эмоциями, а также расстройствами настроения.

Метод открыт в 2021 году отечественным психологом
Еленой Алексеевной Холостяковой, сведения о нём опубли-
кованы в международных источниках. Метод CBMS явля-
ется простым практичным решением для управления стрес-
сом, тревогой, навязчивыми и негативными мыслями, слиш-
ком большим количеством размышлений, гневом, обидой.
Метод пригоден в качестве вдохновляющей деятельности
также для людей, живущих с пограничным расстройством
личности, биполярным расстройством, депрессией и други-
ми видами расстройств личности и настроения.

Метод CBMS является новой терапией настроения для
людей, которые нуждаются в инструментах для контроля
перепадов эмоционального состояния и навыках эмоцио-
нальной самоподдержки. Развитию данных навыков психи-
ки может способствовать принцип, лежащий в основе ге-
штальт-терапии.

Антистресс раскраска «Переключатель настроения» – это
именно тот ресурс, которого Вам может не хватать для же-
лаемого состояния. Каждый выпуск содержит 12 пар изоб-
ражений с двумя видами фона (черный фон и белый фон).
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