
сПoкoйстBиЕ, ТoлЬкo сПoкoЙствиЕ!
(BьlкpичaтЬ) нeгaтив

Психoлoги сqитaют' чтo в кa'{дoМ из }taс зaстpeвaeт мaссa
oтpицaтrльнЬlх эмoций . пlев, oбидa, яpoсть, paздpФкеirие... flo
Мьr стapaеMся их пoдaвитЬ мьI )ке не дикapи' чтoбы нa всeх и
вся бpoоaться с кyлaкaми. Мerкдy,lем пoдaBлеIiныe эмoциll
пpивoдяT к нepв|roМy пepeнaпp'Ц{eнию. пoэтoмy психoлoги
coвeтyют йx (вьIкpичaть). криqaть Moжпo всe' Чтo хoтитe,
глaвEoe - oт Ду1J!Й. 14 нa пoЛЕyo мoщяoстЬ. B Aмеpикr дал{е
сyществyloT сealiсьl крикoтeрaпии, tt otlи вcсгдa пoпyляpтiы. У
нaс тaкoгo ilет' и кpичaтЬ y себЯ дoMa i]e вapиaнт' coсeди
пoЛициIo вьBoвyт. нo мoжнo пpoкpичaться в лeсy или в
мaшиЕe. или )ке кyпить биleт нa фyтбoльньIй мaтч тaМ все
бoлельtttики кpичaт. пpисoeдиняйтrсЬ!

Пoглaдить бeлье

Глаяtкa yспoкaивaет (взpывaющийся> oт нaпpФкения мoзг' Bсe
делo в пoвтopяющихся' мoнoтoннЬIх дви)кeEиях pyк: Bзяли
вещь, paзлoжилlt' слo)кили' ПpoглaдиЛи' взяли дpyгyю...
Пpocтaя мехaнииескaя paбoтa oтличнo paзгpy)сaет tlеpBllylo
системy. А eсЛи вьI eщe вклЮЧите спoкoйЕyo Мyзьlкy,
paсслaблпoщий эффект yдBoится.

Pасслaбить pyки

Если вьt взвинчeньt и ник.!к Еe мoЯ(rте yсlloкoиться' эяepгично
paзoтpите лaдoви. BьI пoчyвствyeтe, кaк пpиятIloе тeпло
paзJшвaeтся пo воeМy тeлy и l]еpвIJoe liaпpя)кение oтстyпaeт'
Мoжнo ещe сдeлaть Мaссa'{ pyк с пoМoцЬю кapaЕдaшa. кaтaйте
егo мФкдy лaдoней 5-10 MиIlyт. снaЧалa пo вilyтpеllпeй
пoвepxltoсти, зaтеМ пo внеI[tlеЙ.

ПoсMoтрeTЬ нa oгoнь

Учeныe дoкaзали, чтo сидеl{ие y кoсtpa вызьвaет сни'кеIJие
apтepиrurьЕогo дaвлеEIiя и глyбoкyю рeлaксaцию. B квapтиpe
кoстеp' кoяeчI{o, не pазведeшь. зaтo мo)кlto зlDкeчь свечку.
Пoстaвьте ее пepeд сoбoй, вьrкЛючитe свeт. Cмoтpите нa oгoнь'



oтгollяя все мысли' кilк хopoц.иe' т.tк и пдoхиe. кoгдa
спpaв}tтесь с этoй зaдaчей, з.lкpoйте глазa нa нескoЛькo миЕyт.
Глyбoкo вдoхrrитe и вьIдoхнитe. вьI oбЕap,)ките, чтo тpeвoгa и
мpaчные мьIсЛи испap[лисЬ.

<BьIдохвyть> пpoблемy

}layчитесь медЛеgнo и глyбoкo дыrпaть. Этo NfгпoBrнIlo сЕиxaет
ypoвень тр9вoпI и стрeссa. вoт липtь Еeкoтopьrе дь!хaтrЛьнЬlе
тeх}lикIi:

- Cядьте пoyдoбвее, опинy деp)ките пpямo. Paссnaбьте MьIшцЬl,
дeлaйтe глyбoкий вдoх и вьЦox. Ha вдoхe мьlслeппo гoвopите
себе: (я вдыхaю paдoсть> или <Я вдьвato здopoвьe)' нa выдoxе
_ (я oтпyскaro стpaxи и Еегaтив). Bыпoлн-{йте 7-10 !,!иЕyт'

глyбoкo вдoш{ите и зaдеpжитe дьIхiEIие IIa Ееcкoлькo сeкyrЦ.
Зaтем сoмкпитe гyбьr' ocт.lвив небoЛьuiyo щeлoчкy. вьЦьцaйTe
вoздy1 не сpaзy веоЬ' a (пopциямиD. пoвтoрите l0 рaз.
Чтoбьr oтвлечься oт цeпpиятEoй ситyaции' сocpe'цoтotьтеcЬ
тoлЬкo яa дьrхaЕии. Пpoцзfioсите пpo сeбя лиrпь oднy фpaзy:
(Bдoх-вЬlдox' вдoх.вьlдoD). Жeлaтельнo, vтoбьт длйнa вдoxoB и
выдoxoв былa oдиЕaкoвoй.


