Зберігаємо самовладання і живемо щасливим життям.

Кілька практичних порад.
Зберігати самовладання в будь-якій ситуації дуже важливо для життя і гармонійного розвитку кожної особистості. До того ж внутрішній спокій дозволяє зберігати сили, енергію і внутрішню впевненість. Контролюючи свої емоції, ми більше встигаємо зробити, приймаємо правильні рішення і живемо більш продуктивним, щасливим життям.
У нинішньому світі рідко можна знайти абсолютно спокійну людину. Швидкий ритм життя, конфлікти на роботі і вдома, втома і підвищена збудливість накопичуються в людині. Тоді наші дорогоцінні нерви виявляються, як натягнута струна, ось - ось розірвуться і видадуть несамовиті крики. 
Щоб такого не сталося, щоб нерви не здали в найнепідходящий момент, пропонуємо вашій увазі кілька порад як швидко заспокоїтися і розрядити нервове напруження.
Випийте чаю
Як говорить народна мудрість: «у будь-якій незрозумілій ситуації сідаємо пити чай». У чаї поєднується два цілющих компонента - вода, про цілющість якої ми багато знаємо, і сам чай. Чай буває різний і до його вибору треба підходити із педантичністю.
 Щоб ефективно заспокоїтись, заварюйте собі чай з м'ятою, мелісою, ромашкою і медом. Намагайтесь не пити в стресових ситуаціях напої, що містять в собі кофеїн або тонізують, наприклад кава, зелений чай.
Вербалізуйте своє роздратування
Тримати все в думках дуже важко. Спробуйте вилити все на аркуш паперу. Напишіть про все, що вас нервує, і не перечитуйте. Після закінчення, зімніть лист і викиньте разом з проблемами. Також можна поговорити з уявним другом. Не бійтеся, це не перші ознаки шизофренії, а просто звільнення від нагромадження негативу. 
Сміх і плач як заспокійливі інструменти
Неймовірно, але факт. Зі сльозами теж виходить все роздратування. Не важливо, жінка ви чи чоловік поплакати завжди корисно.
Сміх не тільки продовжує життя, але й пригнічує страх. Дуже боїтеся або не можете заспокоїтися? Посміхніться, а краще щиро розсмійтеся.
Якщо ви змогли посміятися над собою і своїми емоціями, то ви великий молодець. Зі сміхом виходить все напруження. Не виходить самому придумати гарний жарт, читайте анекдоти, дивіться комедії.
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Посміхайтеся частіше! Удачі вам!
Паращук Л.М.
п / психолог РМК відділу освіти Добропільської РДА
Гнів – поганий порадник.


Тому заспокойтесь…


Зменшіть темп дихання…


Повільно порахуйте до десяти…


І тільки потім… 


Стріляйте!








