Несколько полезных советов, как преодолеть стресс
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· Учитесь оптимизму:

Для начала измените фон ваших мыслей с упадническо-негативного на позитивный и постарайтесь поддерживать себя в таком тоне максимально долго. Люди видящие во всем только отрицательное, как правило, и получают в жизни все отрицательное. Здесь действует закон «подобное притягивает подобное». Потренируйтесь и придумайте свои позитивные мысли прямо сейчас!

· Отнеситесь ко всему проще:

Попробуйте сбросить темп – просто перестаньте суетиться по любому поводу: у вас всё равно всё получится. Если относиться к вещам более спокойно, то, возможно, вы добьетесь успеха. Одним словом, немного расслабьтесь.
· Старайтесь не «копить» стресс:
Для этого проговаривайте со своими близкими взаимные обиды и избегайте недомолвок и двусмысленностей. Кстати, и ваши близкие от этого будут спокойнее, их жизнь улучшится. Для этого каждый может выбрать свои упражнения и методы, которые добавляют радости и действуют как аутотренинг:

1. Пение.Если есть возможность, то вслух, если нет такой возможности – то про себя. Одно условие – песня должна быть позитивной. Пение повышает уровень антистрессового гормона.
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2. Физическая нагрузка. Вероятно, это наиболее действенный метод снятия психологического напряжения. Кто-то – любитель спортзалов и различных спортивных секций, а для кого-то самый лучший способ физической нагрузки – прогулка или просто ходьба.[image: image3.jpg]



3. Письмо другу. Когда нет возможности ни петь, ни бегать – напишите письмо. У этого письма нет конкретного адресата. Скорее всего, это вы, но можно выдумать для себя человека, который отлично тебя понимает, никогда не осуждает и дает разумные советы.
4. Литературное творчество. Как ни странно, но это помогает пережить сильные волнения. К этому методу можно прибегать в таких ситуациях, когда эмоции захлестывают с головой и для них требуется выход. Попробуйте на пике эмоций написать то, что чувствуете и переживаете. Неважно стихотворение это будет или проза. Просто пишите, бумага все стерпит. Позднее,  когда уже справитесь с эмоциями, можете прочитать написанное. Вы наверняка будете удивлены и даже поражены тем, какие слова могли подобрать, как точно могли описать свои переживания.
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5. Соблюдение традиций. Придумайте для себя, какое-то правило.Например, каждую субботу выезжать за город. Выберите то, что вас успокаивает. Приезжайте туда зимой, летом, в дождь и в снег, в любую погоду. Это поможет не только сохранить спокойствие, но и укрепит иммунитет.
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6. Не замыкайтесь в себе. Напротив, научитесь открыто выражать свои чувства и эмоции. Чаще смейтесь, а иногда и плачьте. Энергия, которая не вышла со смехом, слезами или даже с гневом, возвращается внутрь нас, негативно действует на весь организм, разрушая сердце, печень и другие органы.
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7. Гимнастический релакс. Это метод, который поможет ежедневно восстанавливать психическое равновесие:
· плавно вращайте глазами – два раза по часовой стрелке, два раза – против. Несколько раз зевните. Шею расслабьте и покачайте  головой в разные стороны. Поднимите плечи как можно выше и медленно опустите их.
· кулачки сожмите и сильно-сильно, да дрожи, напрягите мышцы всего тела. Дыхание на несколько секунд задержите, а потом на выдохе резко расслабьтесь. Вы почувствуете, как тепло спокойствия разольется по вашему телу.
· сделайте три глубоких вдоха. Прогнитесь мягко в позвоночнике вперед- назад из стороны в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, мышцы ног и рук. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сжимайте и разжимайте пальцы ног.
Вот увидите, вам станет легче!
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