



Тот, кто слишком много ожидает от окружающих, постоянно испытывает раздражение. Вы совершаете большую ошибку, если постоянно критикуя, стремитесь переделать жену (мужа), своих товарищей. Взрослого человека перевоспитать практически невозможно.

Если Вы пытаетесь сделать окружающих удобными для себя, перспективы в успехе минимальные. Зато это вызывает враждебное отношение к Вам. Принимайте людей такими, какие они есть, и в один прекрасный день Вы обнаружите, что окружающие «перевоспитались», что они вполне устраивают Вас.
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¢PusuyecKUR YNpamHeHUs

Hnoﬂcxnﬁ CHIEUAJIUCT [0 BOCTOY-
Hol Mejuuune pokrop M. Ilymy-
MU NIPEJIIaraeT [JIsk CHATUS pa3ApasKeHuUst
UJI JIENIPECCUU TPU YIPAKHCHUST:

1. Ckpecrure ykazaTeJdbHbIE NaNlbIbl
PYK, MepeBeiuTe PYKHU 3a TOJIOBY, HOTH
[OCTaBbTE HA IIUPUHY IUICY, HOCKU B
CTOpPOHBI. [lenast BJOX, COMKHUTE HOTU U
[IPUOCTAHOBUTECH B TOM MOJOKEHUN Ha
5 cekynj. Tenepb MeJICHHO BEPHUTECH B
MCXOJAHOE TMOJIOXKEHNE, feast BAOX (BbI-
NOJHUTE 3TO ynpaxuenue 10 pa3).

2. B 110J102KeHUN CHJIST Ha 110J1y OOHHU-
MUTE KOJIEHN U KaK MOXHO TUIOTHEe MpH-
SKMUTECh K HUM (2 MUHYTBI).

3. Jlarre Ha CnUHY, MOJIOXKUTE MOJ| Ta-
JIMIO OPeX MIIM MsiU JUIS UCPbI B TEHHMUC.
Opex uiIm Msu NPeKpacHo pasjipaxkaroT
TOuKy «CaHcell», pacHOJOKEHHYIO Ha
MOSICHULIE.

YHpaxkHEeHHe 3a CUMTAHHBIC MUHYTHI
NpuUAacT BaM OOJPOCTH M CHIIbI, CHUMET
PaspasKNTebHOCTb.

Co cBoumMu npobaemamu
obpawadrech Toabko
K npogdeccuoHanam

H36€>KaTL CTpecca Mbl HE MOXKEM,
HO M30eraTh Bpaya He JIOJIKHBI.

Bpau Bam jlacT KOHKpETHBIN COBET,
KaK CHATb CTPax, TPEBOTY, pas3jpasku-
TENLHOCTE, YNy4ylmuTh Bamr coH, orpa-
JAUTb ce0sl OT HEBPO3a.



Как бы ни были велики обрушившиеся на Вас неприятности, старайтесь время от времени избавиться от гнева, тяжелых мыслей… Отвлекитесь какими-либо насущными заботами.

На работе или дома постарайтесь ни в коем случае не заразить своим дурным настроением окружающих. Какие бы ни случились у Вас неприятности – жизнь продолжается. И никто не вправе навязывать свои мысли и тоскливое настроение другим. Если окружающие доброжелательны по отношению к Вам, они найдут возможность выразить сочувствие и оказать помощь. Будьте разумны и тактичны: очень плохое впечатление производит человек, который свою, даже пустяковую, неприятность превращает в мировую проблему. 



Не следует рассказывать всем и каждому, как вам в этот момент плохо, зачем своими проблемами «загружать» своих родных или посторонних. Не превращайте своих друзей в «жилетку», хотя после того, как Вы выговоритесь, наступает «мнимое облегчение». Лучше доверьтесь профессионалу, в настоящее время существует огромное количество центров психологической и социальной помощи населению, телефоны доверия… в данных организациях работают квалифицированные специалисты. Доверьтесь им, но помните: нет готовых советов и легких путей выхода из сложившейся ситуации. А задача психолога не давать готовые советы, так как их просто нет, а подвести Вас к самостоятельному поиску выхода из проблемы. И выбор всегда остается за Вами.
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puyuaiiTe ceGs K mayse, mpef-

LIECTBYIOLIEN BCIIbILIKE THEBA,
a BO BPEMs Tay3bl NOCTAPANTECh OCMbIC-
JUTh cutyauuio. B oTom cryuae Bam ye-
TeeT NPUITH B OJIOBY MBICIH O TOM, UTO
BCIIBIIIKA HE npuHeceT Bam obieruenus,
a MOKET ObITh UpeBaTa HOBBIMHU HENPUST-
Hocrsimu. Jlyuine Beero, eciu Bam mpej-
CTABIISICTCS BO3MOXKHOCTD PA3PSIIUTHCS HE
THEBHBIMU CJIOBAMMU, a TSKEJION hrusnuec-
KO pabOTOM MITM TUMHACTUKOM. 3/10poBast
(busuyeckas ycTanocTs HOrJIOTUT THEB.

MHoraa
HYMHO yCcTYNnUTb

ynp;IMo HacrauBasl Ha CBOEM, MbI
JacTo ObIBaeM MOXOXKM Ha Karl-
pusHbIX feTeil. Takoe noseneHne He je-
sgaet Bam uyecru. Ilpucaymmbaiitech k
TOYKE 3PEHUS ONMOHEHTA. Y BaXKaiTe ee.
C oneit CAMOKPUTHKHM OTHECUTECH K CBO-
€l TOUKE 3peHust. PasyMHble yeTynku He
TOJILKO IIOJIC3HBI JIJISI JIeJIa, HO M BbI3bIBa-
TOT YBaXKEHUE OKPY>KAFOLINX.




Не живите в вечном страхе, что Вы хуже других, усилие достичь невероятных высот часто ведет к болезненным поражениям. Нельзя забывать, что таланты и возможности каждого из нас огромны. Старайтесь, прежде всего, отлично выполнять свою работу и то, к чему Вы имеете призвание. Для чувства удовлетворенности достаточно иметь успехи в одной или двух областях, а остальное выполнять добросовестно и ниже оптимального уровня. 




Японский специалист по восточной медицине доктор И. Цуцуми предлагает для снятия раздражения или депрессии три упражнения:

1. Скрестите указательные пальцы рук, переведите руки за голову, ноги поставьте на ширину плеч, носки в стороны. Делайте вдох, сомкните ноги и приостановитесь в этом положении на 5 секунд. Теперь медленно вернитесь в исходное положение, делая вдох (выполните это упражнение 10 раз).
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HeNpUsITHOCTAIMU

He CIIEIyeT pacckasblBaThb BCEM U
KaXK[IOMy, KaK BaM B 3TOT MOMEHT
[LJI0X0, 3a4eM CBOMMM NPOGJIEMaMH «3arpy-
KaTh» CBOMX POJAHBIX WM MOCTOPOHHMX,
cocnyxuBues. He mnpespamaiite cBomx
JIPY3€il B «KUIETKY», XOTS MOCIIE TOr0, Kak
Bo1 BbIrOBOpHTECH, HacTymaeT «MHHMOE
obseryetue». Jlyumme foBepbrechk mpocpec-
CHOHAITy, B HACTOSIILIEE BPEMsI CYIIECTBYET
OTPOMHOE KOJIMYECTBO LIEHTPOB MCHXOIIO-
[UYECKON M COLMATBLHON MOMOIIIM HAace-
JICHUIO, TelleoHbl oBepus... B aHHbIX
OpraHu3alysix padoTaloT KBanuuIupo-
BaHHbIC CHECUUAINCTBI. [JoBepbTECh UM, HO
IIOMHUTE: HET FOTOBBIX COBETOB U JIETKUX
MyTEel BBIXOJIA U3 CJOKUBILIETCS CUTYaIIUH.
A 3aJlava TICHXOJIOra HE J1aBaTh OTOBbIE
COBETBI, T.K. WX IIPOCTO HET, a MOJBECTH
Bac k camocrositensHoMy nomcky Bhixoga
3 1npobiaemMel. M BbIGOp Beerna ocraerest
3a Bamm.

Heab3n 6biTh
COBQPUWRHCTBOM
BO BCeM

€ KUBUTE B BEUYHOM CTpaxe, uyTo

Be1 xyxe npyrux, ycunue foctudn
HEBEPOSITHBIX BBICOT YaCTO BEJET K O0JIe3-
HEHHBIM NopaykeHusiM. Helb3st 3a0b1BaTh,
YTO TAJIAHTBI U BO3MOXHOCTH KaXK[0r0 U3
Hac orpoMHbl. CrapaiTech, pesK/e BCero,
OTIITYHO BBIMOJIHATH CBOIO PAGOTY U TO, K
1yemy Bbl umeete npussanue. [Iist YyBCTBa
YIOBJIETBOPEHHOCTH JJOCTATOUHO WMEThH
YCIEXH B OJIHON MK IBYX OOJACTSIX, a OC-
TaJIbHOC BBINOJHATH TOOPOCOBECTHO U HE
HIDKE ONTUMAJILHOTO YPOBHSI.




В положении сидя на полу обнимите колени и как можно плотнее прижмитесь к ним (2 минуты).

3. Лягте на спину, положите под талию орех или мяч для игры в теннис. Орех или мяч прекрасно раздражают точку «Сансей», расположенную на пояснице. Упражнение за считанные минуты придаст вам бодрости и силы, снимет раздражительность. 
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TOT, KTO CIIMIIKOM MHOTO OKHja-
€T OT OKPYXaIOIHUX, MOCTOSHHO
UCIBITBIBACT pasjipaxkenue. Bol coBepima-
ere OOJIbIIYIO OMIMOKY, €CIU MOCTOSIHHO
KPUTUKYsI, CTPEMUTECH TIEPENENaTh JKEHY
(mMysxa), cBomx ToBapuieir. B3pocioro
YCJIOBeKA MEPEBOCHUTATL MPAKTUUECKH
HEBO3MOKHO.

Ecou Bel nbitactecs cenarh okpyska-
IOLIUX YAOOHBIMU ISt ceOsl, MEPCIIEKTUBBI
B yCIIeXe MUHMMaJIbHbIC. 3aTO 3TO BBI3bI-
BacT Bpax/eOHoe oTHOLIEeHHe K Bam. [Tpn-
HUMaTe JIOfIeil TaKNMH, KaKie OHH eCTb,
1 B OJ[MH [IPEKPACHbIii IeHb BbI 06Hapyxu-

Te, YTO OKPY>KAIOILUE «IIEPEBOCIUTAIICE,
9ITO OHM BHOJIHE ycTpanBaroT Bac.

YMedTe Ha Bpems
OTBARULCH OT CBOUX 3a0boT

KaK ObI HY GBI BEJIMKU OOPYILIIB-
mmecss Ha Bac HenpusitHocTH,
crapafTech BpeMst OT BpeMEHH N30aBHUTh-
Cs1 OT THEBA, TSKEJIbIX MbIciei... OTBie-
KUTECh KaKUMU-THOO0 HACYIIHBIMU 3a00-
TaMH.

I I a paboTe UM IoMa nocrapairech
HI1 B KOEM CITydae He 3apasuTh CBO-

UM JYPHBIM HACTPOEHUEM OKPYKAIOLIHX.
Kakue Obl Hu cyummics y Bac nenpusit-
HOCTH — 3KU3Hb poftosKaeTcst. VI HUKTO He
BIIPaBE HABA3bIBATH CBOM MBICJIM U TOCKJIU-
BOoe HacTpoeHue apyrum. Eciu okpyskaro-
ipe TOOPOXKENaTENbHBI [0 OTHOILEHHIO K
Bawm, onn HaiigyT BO3MOKHOCTE BhIpasuTh
COUYYBCTBUE M OKas3aTh INOMOLIb. Byjasre
PasyMHbI U TAKTUYHBI: OYEHb [UIOXOE BIIE-
YaTICHUE IIPOU3BOIUT UYETIOBEK, KOTOPBI
CBOIO, J1aXKe IYCTSKOBYIO, HEHPUSITHOCTh
HPEBpPAIAET B MUPOBYIO IIPOGIIEMY.



Приучайте себя к паузе, предшествующей вспышке гнева, а во время паузы постарайтесь осмыслить ситуацию. В этом случае Вам успеет прийти в голову мысль о том, что вспышка гнева не принесет Вам облегчения, а может быть чревата новыми неприятностями. Лучше всего, если Вам представляется возможность разрядиться не гневными словами, а тяжелой физической работой или гимнастикой. Здоровая физическая усталость поглотит гнев.



Упрямо настаивая на своем, мы часто бываем похожи на капризных детей. Такое поведение не делает Вам чести. Прислушайтесь к точке зрения оппонента. Уважайте ее. С долей самокритики отнеситесь к своей точке зрения. Разумные уступки не только полезны для дела, но и вызывают уважение окружающих.


Избежать стресса мы не можем, но избегать врача не должны. 

Врач вам даст конкретный совет, как снять страх, тревогу, раздражительность, улучшить сон, оградить себя от невроза.

Помните: Ваше настроение очень сильно влияет на самочувствие Вашего ребенка!!! 
