Антисстрессовые приёмы

9 профилактических правил для всех и каждого
Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот, например, советы австралийских ученых.

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, хватит отдавать себя только работе или учебе!

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, способно защитить от суровых срывов.

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны быть изматывающими. Но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались.

4. Пейте побольше воды. Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1 - 1,5 литра в день.

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «вредно» (можно немножко нарушить диету или лечь спать позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьёзно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся нераспечатанными, некоторые звонки без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы, даже дни вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится.

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Можно отправиться за город и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов.

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.

9. Купите телефонный аппарат с определителем номера. Это позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.

Следование этим простым приемам обязательно убережет вас от многих стрессов!

Тест «Доживете ли вы до семидесяти?»

Средняя продолжительность жизни постоянно растет. Но каждого, естественно, интересуют его собственные шансы на долголетие. Наверняка многое прояснит этот тест, составленный американскими медиками. Отвечайте на вопросы совершенно искренне, а над некоторыми еще и поразмышляйте. Может, вам необходимо в чем-то изменить свой образ жизни.

· Итак, возьмем число 72. Из него нужно будет вычитать или прибавлять к нему набранные в результате ваших ответов очки.

· Если вы молодой человек, вычтите из 72 цифру 3. Девушкам нужно добавить к 72 цифру 4 - они живут в среднем на 7 лет больше, чем молодые люди. Следовательно, у мужчин берется за основу средняя продолжительность их жизни - 69 лет, у женщин - 76. "

· Если вы живете в городе с населением более 1 млн. человек, то вычтите 2 года. Если вы живете в населенном пункте с населением менее 10 тыс. человек, то добавьте 2 года.

· Если вы заняты умственным трудом, отнимите 3 года, если физическим - прибавьте 3 года.

· Если вы занимаетесь спортом 5 раз в неделю хотя бы по полчаса, то прибавьте 4 года; если два-три раза - прибавьте 2 года.

· Если вы постоянно спите больше 10 часов, вычтите 4 года, если по 7 - 8 часов, ничего не вычитайте.

· Если вы плохо спите, отнимите 3 года. Большая усталость, как и слишком продолжительный сон, - признак плохого кровообращения.

· Если вы нервный, вспыльчивый, агрессивный человек, отнимите 3 года, если спокойный, уравновешенный - добавьте 3 года.

· Если вы счастливы, то добавьте 1 год, если несчастливы, отнимите 2 года.

· Если вам постоянно не хватает денег и вы все время ищете, где бы можно было их раздобыть, отнимите 2 года.

· Если ваша бабушка (дедушка) дожила до 85 лет, то добавьте 2 года, если оба дожили до 80 - 4 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от инсульта, инфаркта...), вычтите 4 года.

· Если кто-то из ваших близких родственников, не дожив до 50, скончался от рака, инфаркта и др., вычтите 3 года.

· Если вы выкуриваете больше трех пачек в день, отнимите 8 лет, если 1 пачку - 6 лет, если меньше пачки - 3 года.

· Если каждый день вы выпиваете хоть каплю спиртного, вычтите 1 год.

· Если ваш вес по сравнению с нормальным для вашего возраста и роста превышает 20 кг, вычтите 8 лет, если 15 - 20 - 4 года, если 5 – 15 - 2 года.

· Если вы молодой человек старше 10 лет и проходите каждый год профилактический медицинский осмотр, добавьте 2 года, если вам 15-20 лет, прибавьте 2 года.

Число, которое получится у вас в итоге, и есть тот возраст, до которого вы можете дожить. Но, конечно, вы его превысите, если будете лучше следить за собой и откажетесь от вредных привычек.

Как быть здоровым?

Наблюдения показывают, что болезням, стрессам и депрессии чаще всего оказываются подвержены те, кто:

· имеет лишний вес и переедает;

· ест много высококалорийной, но низкой по своему биоэнергетическому потенциалу пищи;

· не делает физических упражнений до пота;

· игнорирует дыхательную гимнастику;

· не прощает причиненных ему обид;

· не заботится о других людях;

· не определил для себя смысл и цель своей жизни.

Полежи - и все пройдет!

Самый лучший способ избавиться от нервного стресса - просто полежать в постели без всяких мыслей. Полный покой способен эффективно вылечить человека от нервной перегрузки. И еще один совет - не проводить в постели больше 48 часов, так как это может вызвать...стресс от безделья!

Что нужно интеллектуалу?

Тот, кто любит барабанить пальцем по столу, оказывается, тренирует свой мозг. При этом процессе улучшается кровоснабжение головного мозга, что предотвращает разрушение отростков нервных клеток в старости. Поэтому было бы совсем неплохо постоянно упражнять пальцы, например, играя на пианино или работая за клавиатурой компьютера.
Целительные возможности смеха

Смех - не просто внешнее проявление положительных эмоций. Он благотворно влияет на жизненно важные процессы в организме. Стоит нам вволю похохотать, и пульс учащается до 120 ударов в минуту. Улыбка дает отдых мышцам лица: чтобы состроить угрюмую гримасу, нужно напрячь 43 мышцы, а для того, чтобы улыбнуться - только 17. Смеяться полезно. Это бесплатное лекарство от астмы, мигрени, боли в спине. Смех хорошо действует на нашу кожу, он укрепляет сердце, стимулирует кровообращение, снижает кровяное давление, способствует нормальному пищеварению и сну. Одна минута смеха заменяет 45 минут релаксационных упражнений и производит такой же эффект, как дополнительная доза витамина С.

Верь в себя!

Имея веру в самого себя, человек может достичь всего, чего захочет.

· Только сам человек может помочь себе в трудную минуту.

· Только сам человек может преодолеть собственные слабости и страхи.

· Только сам человек лучше всех окружающих людей знает самого себя.

· И если все же есть сомнения, человек должен внушить самому себе: «Все получится!»

Сколько можно работать?!

Иногда создается впечатление, что мы живем для того, чтобы работать, а не работаем для того, чтобы жить. Бесконечные телефонные звонки, застигающие нас даже в редкие моменты сна; деловые переговоры, на которых в какой-то момент мы осознаем, что видим коллег по работе чаще, чем членов своей семьи; кипа бумаг, требующая нашего внимания... Нам подвластно все, кроме... умения отдыхать. Наши советы помогут вам грамотно распределить силы на работу и отдых.

1. Старайтесь, по возможности, уходить с работы вовремя!

2. Один раз в час делайте в работе перерыв на несколько минут и старайтесь проводить его активно.

3. Дома нужно отдыхать и заниматься приятными домашними делами, поэтому избегайте привычки брать работу на дом.

4. Тщательно планируйте свой рабочий день, неделю, месяц.

5. Прислушивайтесь к своему внутреннему ритму. Чувствуя утренний прилив сил, не тратьте его на разгребание кор​респонденции, займитесь чем-нибудь сложным и важным.

6. У каждого человека есть склонность делать прежде всего то, что доставляет ему удовольствие. У французов это называется «закон желания», у нас - «путь наименьшего сопротивления». Мобилизуйтесь - начните с самого неприятного дела и только после его выполнения, в качестве награды, приступайте к делам приятным. Как говорил Марк Твен: «Если вам нужно проглотить лягушку - сделайте это быстро».

7. Чем больше мы имеем времени на выполнение задания, тем дольше мы будем его выполнять. Хотя это вовсе не означает, что дело будет сделано лучше. Бороться с этой закономерностью можно, только устанавливая конечные сроки выполнения того или другого задания.

8. Реально оценивайте свои возможности. Не планируйте дел больше, чем вы сможете сделать!

9. Не стоит заниматься каким-либо делом, устраивая авралы, гораздо эффективнее планомерно идти к цели, шаг за шагом.

10. Автоматизируйте все, что можно. Компьютер, факс, ксерокс и сканер - не роскошь, а необходимость.

11. Избавьтесь от тяги к перфекционизму (к недостижимому совершенству) - и от желания делать все самостоятельно. Известно, что человек подчас не замечает собственных ошибок. Когда есть возможность, поручайте дела другим людям, если это не нарушает конфиденциальности и не противоречит должностным обязанностям.

12. Находите приятное или хотя бы полезное в любом занятии. Ведь чем больше интерес к делу, тем быстрее течет время.
“Секреты счастливой осени!”
Во-первых, стоит помнить, что у природы нет плохой погоды. Одеться по погоде и не лениться гулять! А во-вторых, себя можно поддержать прекрасными рецептами аромо-терапии.
В одной из статей, мы говорили о том, что арома-терапия — прекрасный метод борьбы с плохим настроением. А сейчас я хочу предложить вам не просто сделать свой кабинет, комнату или дом ароматными, а еще и украсить их необычайно красивыми и натуральными украшениями. И так открываем рубрику борьбы с депрессией с помощью арт-аромо-терапии!


Вариант первый — КЛАССИЧЕСКИЙ.
Апельсины, корица, гвоздика и анис…
Мне кажется, именно так пахнут холода в дружеской компании. Эти ароматы смешивают почти везде в холодный период. Делают ароматные чаи, игрушки на елку, да и просто капают эфирные масла. Это сочетание, конечно на любителя, но польза от такого натурального запаха — неоспорима. Противобактериальное, анти-депрессивное и просто приятное средство!  
Как мы будем создавать эту красоту? Нарезаем апельсин кружочками, добавляем несколько палочек корицы, 8-10 бутонов гвоздики и несколько звездочек аниса.  Все это складываем в красивую баночку и заливаем водой.
Средство готово! Теперь смело ставьте его на хранение в холодильник. Где оно может жить примерно 2 недели. И доставайте тогда, когда хотите привнести запах в комнату!
Для того чтобы смесь начала отдавать свой аромат, ее нужно просто подогреть. Как? Да очень просто: арома-подсвечники, подогреватели для чайников со свечками, а можно просто поставить на батарею.
Вариант второй — НЕЖНОСТЬ.
Лимон, розмарин и ваниль…
Уже зная технологию, мы нарезаем лимон кружочками или дольками. Берем 3-4 веточки розмарина и несколько капель ванильного экстракта. Все это складываем в баночку и заливаем водой! Вуаля, нежный и романтичный запах готов!
Этот запах нежен и не будет мешать, даже если вы не любите духи или посторонние запахи. А сочетание лимона и ванили — это знакомый с детства запах домашнего уюта и защищенности!


Вариант третий — БОДРОСТЬ.
Лайм, тимьян, мята и ванильный экстракт…
А этот рецепт запаха для тех, кто хочет взбодриться и набраться сил на активную работу. Вам нужны яркие эмоции и хорошее настроение, тогда это сочетание для вас!
Как приготовить? Делаем красивые кружочки лайма, добавляете пару веточек тимьяна, несколько капель ванильного экстракта и конечно мяту. Но если сушеных мяты или тимьяна у вас под рукой не оказалось, не расстраивайтесь, вы можете капнуть мятной эссенции или добавить щепотку сухого тимьяна. Это совсем не испортит результат! И не забудьте залить все водой!
Вариант четыре — АНТИДЕПРЕССАНТ.
Апельсин, имбирь и миндаль…
И снова традиционный запах. Который еще больше ассоциируется с зимними праздниками. А разве на праздник можно грустить? Этот рецепт для вас, если вам так нужно праздничное, но домашнее настроение!
Снова нарезаете апельсин кружочками и складываете его в банку. Имбирь можно использовать как свежий (тогда его нужно тоже нарезать кружочками), так и приправу!  А вместо миндаля мы используем с вами миндальную эссенцию. Именно она даст нам необходимый насыщенный запах.



Вариант пять — ЗДОРОВЬЕ НА ВСЕ 100.
Хвоя, мускатный орех и лавровый лист…
Это самое бодрящее и полезное сочетание запахов. А еще самое простое, ведь лавровый лист есть у любой хозяйки, а елку можно найти на улице! Но самый большой плюс этого рецепта в том, что он защитит вас не только от плохого настроения, но и от вредных микробов ОРЗ и ОРВИ.
На этот раз мы делаем сухую смесь! Заливать водой мы ничего не будем. Просто складываем еловые веточки в баночку, добавляем туда несколько надломанных лавровых листьев. И мускатный орех, который можно положить целыми или натереть на терке.
И главное помните. Ваше здоровье, как физическое, так и психологическое — в ваших руках! 
Гелотология 
 Мы часто ищем каких-то особых поводов для счастья. Возможно, стоит посмотреть на мир проще - так, как в детстве, и улыбнуться. Хорошая «порция» смеха - безвредный наркотик, который надолго вызывает эйфорию. И, чем выше его дозировка, тем лучше, заверяют врачи.  Гелотология - наука о смехе, зародилась в 70-х годах прошлого века в Америке. А основатель гелотологии, Норман Казинс, вошел в историю как «человек, которому удалось рассмешить смерть». Он страдал от редкой болезни суставов. Когда у врачей опустились руки, Казинс закрылся в комнате и часами смотрел комедии. Результат был ошеломляющий для медиков. Через неделю у больного исчезли боли, через месяц он начал двигаться, а через два вышел на работу.  С тех пор начали изучать влияние смеха на здоровье человека. Юмор в нашей жизни так же важен, как воздух, пища и вода. Смех - незаменимый помощник в сложных ситуациях. И, если человек умеет смеяться над собой и может посмотреть под другим углом на проблемы, он никогда не опустит руки, а будет преодолевать трудности с оптимизмом.  Смех имеет огромное влияние на организм. Он улучшает настроение и самочувствие. Причем не только тогда, когда человек над чем-то смеется. Иногда заряда позитива от удачной шутки нам хватает на целый день! Это связано с интенсивной выработкой нашим организмом нейромедиаторов: дофамина, серотонина и «гормонов счастья» - эндорфинов.  Смех - полезное физическое упражнение, заставляющее одновременно работать 80 групп мышц! У человека двигаются плечи, вибрирует диафрагма, расслабляются мышцы шеи, спины и лица.  Некоторые ученые сравнивают минуту смеха с 25 минутами занятий фитнесом. Во время смеха пульс учащается. Похожий эффект дают физические упражнения.  Смех снижает выработку гормонов стресса и уровень холестерина, нормализует давление и укрепляет иммунитет. Иногда достаточно всего лишь засмеяться, чтобы избавиться от головной боли.  5 минут смеха заменяют 40 минут отдыха. Это прекрасное времяпрепровождение. Смех – «вещь» заразная. В хорошей компании хохот возникает в 30 раз чаще, чем в одиночестве. Интересно, что рассказчик смеется в полтора раза чаще, чем его слушатели. Кроме того, смех хорошо влияет на дыхание.  О том, что смех полезен, знали уже в глубокой древности. В Библии читаем: «Веселое сердце благотворно, как врачевство, а унылый дух сушит кости». Аристотель призывал смехом лечить болезни, а Демокрит считал смех «привилегией богов и людей».  Великому Фирдоуси принадлежат стихи: «Не думай, что беда - для смертных непреложность. И смейся, если есть хоть малая возможность». По мнению средневекового английского врача Сидденгена, «прибытие одного паяца в город значит для здоровья его жителей больше, чем караван мулов с лекарствами».  Врач Зигмунд Фрейд считал шутку «действенным лекарством». На ту же тему есть немало высказываний и других знаменитых людей. «Веселое сердце живет долго» (В. Шекспир); «Смех дает здоровье, активизируя все жизненно важные процессы» (Иммануил Кант); «Смех полезен - вот и причина для смеха» (Эриан Шульц); «Юмор - это спасательный круг на волнах жизни» (Вильгельм Раабе). Не случайно царственные особы всегда имели при себе шутов, которые могли веселым словцом или шуткой поднять настроение, сберегая нервы своих господ.  
10 фактов... о смехе 

1. Избавляет от депрессии. Конечно, можно использовать антидепрессанты. Но будет гораздо эффективнее сходить на концерт Жванецкого и от души похохотать. Во время смеха мышцы лица посылают специфические импульсы, которые благотворно влияют на нервную систему и деятельность мозга. Этот механизм работает, даже когда вы просто «надеваете» улыбку. Одна минута искреннего смеха заменяет сорокапятиминутный сеанс глубокой релаксации: уменьшается выброс стрессовых гормонов - кортизона и адреналина, а выработка эндорфинов повышается. Даже если вы просто вспомните анекдот, который недавно вас развеселил, уровень гормонов радости подпрыгнет. 
2. Омолаживает кожу. Можно пойти традиционным путем, посещая процедуры косметолога. Еще совсем недавно красавицы передавали из уст в уста такой «рецепт красоты»: если не хочешь появления преждевременных мимических морщин, улыбайся реже! И совершенно напрасно. Один из способов сэкономить на дорогих салонных процедурах - это смеяться с удовольствием. А в противном случае вы лишаете себя прекрасного фейс-билдинга, естественным образом укрепляющего мышцы лица и замедляющего процессы старения. Такая «зарядка» обеспечивает прилив крови к коже лица, а значит, дополнительное питание, упругость и здоровый румянец.  
3. Укрепляет иммунитет.   «Прибытие паяца в город гораздо полезнее для здоровья, чем десять нагруженных лекарствами мулов», резонно замечали врачи четыре столетия назад. Имея результаты последних исследований, современные ученые утверждают: смех действительно мобилизует наш иммунитет на борьбу с недугами. В том числе  - с онкологическими, возглавляющими список самых тяжелых. А зимой врачи особенно рекомендуют повышать степень своей «смешливости»: за счет юмора вы увеличиваете в организме количество иммуноглобулина А, защищающего слизистые оболочки от атаки вирусов и бактерий. 
4. Лечит сердечно-сосудистую систему совершенно констатировал: «Веселое сердце живет долго». Да и психологи обратили внимание на странную черту, свойственную почти всем «сердечникам»: они редко смеются, зато чаще здоровых сердятся и раздражаются по пустякам. Как оказалось, смех укрепляет эндотелий - клетки, выстилающие внутреннюю поверхность кровеносных сосудов и сердечных полостей. Хохот оздоровительный эффект для сердца. Всего за десять минут снижается кровяное давление на 10-20 ммр/с, что полезно при гипертонии. 
5. Уменьшает боль. Известный английский поэт Уильям Шекспир справедливо заметил, что смех подобен физическим упражнениям на свежем воздухе и имеет тот же эффект. Герой произведения Фридриха Ницше «Так говорил Заратустра» советовал: «Десять раз должен ты смеяться в течение дня и быть веселым: иначе будет тебя ночью беспокоить желудок». Конечно, смех не в состоянии унять обострившуюся язву или мучительную мигрень, и все же... Как вы уже знаете, «действующие лица» веселья и смеха - эндорфины, а их прямая обязанность - не только веселить, но и унимать боль. Естественное болеутоляющее имеет и психологическую составляющую: смеясь от души, мы попросту отвлекаемся от плохого самочувствия. Кстати, при смехе благодаря расслаблению мышц шеи и спины можно свести на нет головную боль некоторых видов. 
6. Тренирует дыхательную систему. Что общего между смехом и физиотерапевтическими процедурами? Вы уверены, что ничего? А врачи иного мнения: и то, и другое облегчает выход мокроты из дыхательных путей. Секрет - в особом «смеховом» дыхании, при котором вдох становится длинным и глубоким, а выдох - коротким и интенсивным, в результате чего легкие полностью освобождаются от воздуха, а газообмен в них ускоряется в три раза. Кстати, это не только оздоравливает дыхательные пути, но и избавляет от некоторых комплексов. Например, от нерешительности, робости, повышенной тревожности. Они возникают в основном при неглубоком, поверхностном, дыхании. 
7. Улучшает фигуру. Смех - это и аэробика для мышц, и массаж для внутренних органов. Как и при физических упражнкениях оптимизируется дыхание, улучшается кровоснабжение. В то время когда вы с удовольствием хохочете, к примеру, над ужимками Джима Керри, в работу включаются восемьдесят групп мышц! При этом лучше всего прорабатываются мышцы живота, спины и ног. Одна минута смеха равносильна пятнадцати минутам езды на велосипеде, а десять - пятнадцать минут сжигают столько же калорий, сколько содержится в плитке шоколада. А если вы будете веселиться в течение часа, то потратите количество энергии, как при часовой спринтерской пробежке. Также в процессе смеха снижается уровень плохого холестерина.

8. Улаживает отношения. Когда-то цари держали при дворе шутов. Веселя монаршее окружение, они создавали чувство общности. Ведь, с точки зрения психологов, смех - в своем роде групповая психотерапия: объединяет людей, помогает быстро вовлечь в обмен репликами, избавляет от негативных эмоций, запускающих деструктивные биохимические изменения в организме. Наблюдение за смеющимся человеком улучшает настроение. Вы поссорились с домашними? У вас неприятности на работе? Встаньте перед зеркалом и заставьте себя хотя бы улыбнуться. 
9. Характеризует людей. Достоевский писал, что истинная натура человека распознается по смеху. Если он... 
- сдерживает смех - это говорит о надежности, уравновешенности, спокойствии. Он в браке верен, однако его педантичная правильность может навевать тоску и скуку; 
- смеется открыто, откинувшись назад относится легкомысленно к жизни в целом, и к близким людям в  частности. С таким человеком может быть весело в компании, но всерьез на него рассчитывать не стоит; 
- хохочет, широко раскрыв рот, может поведать массу смешных историй. - остроумен, непосредствен, отличается бурным  темпераментом - о таком человеке можно сказать «Куда ветерок - туда и  умок». Он прекрасный рассказчик, но отвратительный слушатель; 
- смеется, сморщив нос Его чувства и мнения меняются так же быстро, как направление ветра. Он эмоционален и капризен, легко поддается минутному настроению; 
- при смехе прикрывает рот рукой - значит, несколько робок и не слишком уверен в себе, раним; 
- касается губ мизинцем - ему нравится быть в центре внимания. У него отсутствует самокритика, поэтому свое мнение он считает истиной в последней инстанции; 
- касается рукой лица или головы - это отъявленный мечтатель и фантазер, большую часть времени предпочитает витать в облаках; 
- ухмыляется, правый уголок рта приподнят - перед вами субъект, склонный ко лжи и жестокости. Хотя внешне может казаться довольно милым. Совсем другие характеристики у человека с «левосторонней» улыбкой, которая говорит о честности, порядочности. На него можно положиться в трудную минуту. 
10.  Улучшает настроение. Лечение смехом популярно во многих странах мира. Например, в Германии клоуны - доктора посещают тяжело болеющих детей. А индийские врачи даже придумали специальную йогу смеха, после которой заметно улучшается эмоциональное и физическое состояние. В ней сочетаются дыхательная гимнастика из традиционной йоги, растяжки и упражнения, имитирующие смех. Пребывание в смешных позах, а особенно наблюдение за другими участниками, застывшими точно в таких же, быстро вызывает настоящий смех. На занятиях сначала учатся так называемому глубокому, диафрагменному, дыханию. Затем приступают к освоению правильного смеха (глубокий вдох, короткий выдох). Каждое занятие длится полчаса. Предлагаем и вам "смехотворные" упражнения. Они уж точно не позволят загрустить. А чтобы эффект был целебным, попрактикуйтесь с друзьями.  
Психика и смех. 

На сегодняшний день не существует ни одной целостной системы наблюдения за смехом. Сторонники «смеходиагностики» говорят о том, что анализ смеха может дать, возможно, самую глубокую и исчерпывающую картину подсознания конкретного человека, помочь представить целостную картину личности и разрешить самые глубинные, неосознанные внутренние конфликты пациента. Возможно, они правы. Ведь человек учится смеяться значительно раньше, нежели говорить, в досимвольном периоде развития психики. Более того, даже в зрелом возрасте, человек не способен думать, осознавать непосредственно в процессе смеха. И, вероятно, прав был Федор Михайлович Достоевский, говоривший в романе «Подросток»: «Если захотите рассмотреть человека и узнать его душу, то вникайте не в то, как он молчит, или как он говорит, или как он плачет, или даже как он волнуется благороднейшими идеями, а высмотрите лучше его, когда он смеется. Хорошо смеется человек — значит хороший человек... Смех есть самая верная проба души». Наиболее любопытную часть «смеходиагностики» мы и предлагаем вашему вниманию.
- Смех на - а (ха-ха) - всем телом. Открытый смех - смех с широко открытым ртом, открытый, идущий из сердца, облегчающий. Он полон согласия с миром, незамутненной радости. Раскрывает  окружающим беззаботный и наивно-веселый нрав смеющегося; 
- Смех на - э (хе-хе) - не слишком симпатичный. Он несет в себе что-то блеющее, вызывающее, дерзкое, завистливое. Чем больше открыта гласная — тем больше злорадства, неуважения, презрения слышится в этом смехе; 
- Смех на - и (хи-хи) -  это не облегчающий смех изнутри наружу. Напротив — он скрытный и хитрый. Смесь иронии и злорадства, с собственным подтекстом, умыслом. Такой смех типичен для людей, намеренно не говорящих всей правды; 
- Смех на - о (хо-хо) -  звучит хвастливо-угрожающе, с некоторым сомнением и критическим удивлением. Его обладатель не может скрыть своего протеста. В основе такого смеха — плохо скрываемая ирония и несогласие; 
- Смех на -  у (ху- ху) -   уже не совсем настоящий смех. В нем слышится скрытый страх, боязливость. Характерен для людей с предрассудками. Так смеются люди, боящиеся посторонней оценки и собственных «скелетов в шкафу». 
Как мы ведём себя при смехе? 
- Типично ли для вас при смехе касаться мизинцем своих губ? Если да, то это означает, что вам нравится быть в центре внимания; 
- Прикрываете ли вы рот рукой, когда смеетесь? Если да, то вы несколько не уверены в себе. Часто смущаетесь, предпочитаете оставаться в тени. перегибайте с самоанализом и чрезмерной самокритикой; Наш совет: не 
- Часто при смехе запрокидываете голову? Если да, то вы, очевидно, доверчивы, у вас широкая натура. Иногда совершаете неожиданные поступки, согласуясь лишь со своими чувствами. А стоит, пожалуй, больше полагаться на разум; 
- Касаетесь ли при смехе рукой лица или головы? Если да, то, скорее всего, вы - мечтатель. Это, конечно, неплохо, но надо ли так стараться осуществить свои грезы, порой жизненным проблемам - вот наш совет; совсем нереальные? Больше трезвости и реалистического подхода к 
- Морщите ли вы нос, когда смеетесь? Если да, то ваши чувства и взгляды быстро и часто меняются. Вы - поддаетесь минутному настроению, окружающих; человек эмоциональный что и, создает видимо, трудности капризный. для Легко вас и для 
- Смеетесь темпераментным, подвижным. Приобрести немного сдержанности, умеренности вам бы не помешало; громко, раскрыв рот? Если да, то вы принадлежите к людям 
- Наклоняете ли вы голову, прежде чем тихонько рассмеяться? Если да, то вы из людей добросердечных, совестливых, привыкших приспосабливаться к ситуации. Ваши чувства и поступки всегда под контролем; 
- Держитесь ли вы при смехе за подбородок?  Если да, то, какого бы вы ни были возраста, вы сохранили черты юности. И, наверное, поэтому поступаете часто без долгих раздумий; 
- Прищуриваетесь ли вы, когда смеетесь? Если да, то это свидетельствует об уравновешенности, настойчивы. Иногда, может быть, больше чем нужно — в таких случаях постарайтесь увидеть себя чужими глазами; уверенности в себе, незаурядном уме. Вы деятельны и 
- У вас нет определенной манеры смеяться? Если да, то, очевидно, вы принадлежите к индивидуалистам — во всем и всегда, в первую очередь, руководствуетесь собственным мнением. Пожалуй, многим из вашего окружения это может не нравиться. 
В заключение можно лишь повториться в отношении того, что такое, на первый взгляд, привычное и простое действие как смех, скрывает в себе еще массу загадок и неиспользованных ресурсов для человека. Недаром нобелевский лауреат К. Лоренц часто любил повторять, что «юмор и знание — две великие надежды цивилизации».  
Профилактика смехом 

- Сделайте юмор своим союзником. Постарайтесь в каждой неприятной ситуации найти что-то смешное. Ведь пять минут смеха заменят вам 40 минут полноценного отдыха. Даже, если вам совсем не до смеха, заставьте себя улыбаться и ситуация перестанет казаться безнадежной. 
- Чаще балуйте себя, побудьте немного ребенком, скатитесь с горки на санках или угостите себя чем-то вкусненьким. Окружите себя вещицами, при взгляде на которые захочется улыбнуться; 
- Почаще смотрите веселые фильмы, читайте и рассказывайте анекдоты, дарите родным и близким подарки, делайте сюрпризы. Смех заразителен, и, порадовав кого-нибудь, в ответ мы получим радость вдвойне; Смех повышает уровень сопротивляемости клеток иммунной системы, которые убивают болезнетворные организму и разрушают раковые клетки. 
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	Эфирное масло иланг-иланг оказывает на организм человека психо-эмоциональное антидепрессивное действие и обладает адаптогенными свойствами. Оно способно прогнать страхи, душевные беспокойства и сомнения, нормализовать сон. Снимает эмоциональное возбуждение и устраняет астено-депрессивные состояния. Запах иланг-иланга вызывает чувство уверенности в себе, и даже безмятежности, стимулирует интуицию и творческий потенциал. Под действием этого масла человек чувствует себя счастливым.
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	Снимает депрессию, придает жизненные силы, способствует концентрации внимания. Оказывает стимулирующее действие, снимает напряжение, придает бодрость в утренние часы. Лимонное масло позволяет быстро и безболезненно адаптироваться к новым условиям жизни, к новым людям, усиливает жизненный интерес, побуждает к творческому действию в работе, в семье, в любви. Помогает обрести энергетическое одиночество и медитировать даже в толпе.
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	С помощью аромата розмарина можно укрепить нервную систему и привести в порядок мысли. Оно способствует повышению настроения и помогает сосредоточиться людям, чьи профессии требуют длительной высокой концентрации внимания. Эфирное масло розмарина эффективно действует при повышенных умственных нагрузках, оно укрепляет память и пробуждает интуицию. 

Масло розмарина считается ароматом людей, ведущих активный образ жизни. Укрепляет нервную систему, снимает физическую и умственную усталость, обеспечивает душевный покой, регулирует эмоции, придаёт уверенность. Розмарин издавна используется как средство, возвращающее бодрость. 

	кедр
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	Масло кедра способно воздействовать на психоэмоциональное состояние человека. Оно повышает умственную и физическую работоспособность. Врачи советуют использовать масло кедра людям, подверженным метеорологическим влияниям, при десинхронозах, магнитных возмущениях, для адаптации к новым климатическим зонам. Эфирное масло обладает гармонизирующим и согревающим действием, способствует регулированию деятельности нервной системы, рекомендуется при беспокойстве, стрессе и напряжении. Широко применяется при медитациях, оказывает седативный эффект.

	лаванда
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	Эффективно при депрессиях, бессоннице, раздражении, меланхолии, истерических реакциях, чувстве страха. Обладает успокаивающим и тонизирующим действием, помогает снять напряжение, используется для придания бодрости.

Масло лаванды способствует самопознанию, быстрому восстановлению сил. Обеспечивает полную энергетическую релаксацию, помогает рассасыванию "шрамов" на энергетической оболочке. Уменьшает агрессию, помогает излечиться от зависти. Уравновешивает процессы в центральной нервной системе. Улучшает настроение, успокаивает, снимает перевозбуждение, уменьшает агрессию, устраняет плаксивость, истерические реакции и бессонницу, вызывает состояние внутреннего покоя, является сильным антидепрессантом.

	апельсин
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	Антидепрессивное, релаксирующее, снимает напряжение, релаксирующее, регенерирующее, противолихорадочное, дезинфицирующее, антидепрессивное, седативное, регенерирующее,  противовоспалительное, бактерицидное, гипотензивное, антиаритмическое, тонизирует работу сердца и сосудов; стимулирует пищеварение, функции желчного пузыря и желчевыводящих путей, нормализует углеводно-жировой обмен, ветрогонное; противогрибковое.

Тонизирует нервную систему, повышает устойчивость к стрессам, уменьшает нервное напряжение и беспокойство, рассеивает мрачные мысли, повышает настроение и работоспособность, устраняет депрессию. 

	пачули
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	Влияние масла пачули на эмоциональное состояние заключается в успокаивающем, антидепрессивном и выраженном эротизирующем действии. Пачули - древнейшее эротическое эфирное масло. Погружает в атмосферу любовного урагана и эротической щедрости. Аромат пачули раскрывает секреты высочайшей энергии любовного соединения и экстаза. Устраняет половую холодность, усиливает потенцию и чувствительность эрогенных зон, вносит в общение элемент новизны и праздника, окрашивая эротический контакт в яркие тона; способствует омолаживанию эндокринной системы и балансу гормонов. Аромат медитации. Регулирует психо-эмоциональное состояние, снимает излишнюю нервозность, обладает мощным антидепрессивным действием.


Предлагаем пакет программ классической музыки для регуляции психоэмоционального состояния.
1. Уменьшение чувства тревоги и неуверенности: Шопен «Мазурка», «Прелюдии», Штраус «Вальсы», Рубинштейн «Мелодии». 

2. Уменьшение раздражительности, разочарования, повышение чувства принадлежности к прекрасному миру природы: Бах «Контата 2», Бетховен «Лунная соната», «Симфония ля-минор». 

3. Для общего успокоения, удовлетворения: Бетховен «Симфония № 6», часть 2, Брамс «Колыбельная», Шуберт «Аве Мария», Шопен «Ноктюрн соль-минор», Дебюсси «Свет луны». 

4. Снятие симптомов гипертонии и напряженности в отношениях с другими людьми: Бах «Концерт ре-минор» для скрипки, «Кантата 21», Барток «Соната для фортепиано», Квартет 5, Брукнер «Месса ля-минор». 

5. Для уменьшения головной боли, связанной с эмоциональным напряжением: Моцарт «Дон Жуан», Лист «Венгерская рапсодия» 1, Хачатурян «Сюита Маскарад». 
6. Для поднятия общего жизненного тонуса, улучшение самочувствия, активности, настроения: Чайковский «Шестая симфония», 3 часть, Бетховен «Увертюра Эдмонд», Шопен «Прелюдия 1, опус 28», Лист «Венгерская рапсодия» 2. 

7. Для уменьшения злобности, зависти к успехам других людей: Бах «Итальянский концерт», Гайдн «Симфония». 

	корица
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	Корица улучшает пищеварение, поднимает тонус, укрепляет желудок. Это хорошее тонизирующее и стимулирующее средство. В народной медицине применяется при простуде и гриппе как  отхаркивающее и потогонное средство. Она способна стимулировать работу мозга. Корица с мёдом просто необходима, как средство, улучшающее подвижность и концентрацию внимания, повышающее жизненные функции организма. Да и сам чай с корицей и мёдом задерживает наступление старости, если принимать его регулярно.

	гвоздика
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	Благодаря большому содержанию витаминов группы В, неоценима польза гвоздики для нервной системы. Эта пряность ускоряет восстановительный процесс после физического или психического переутомления, снимает напряжение, успокаивает. Также она обладает тонизирующими и ранозаживляющими свойствами. Способность повышать тонус мышц – как полезное, так и вредное свойство гвоздики. Полезное действие она оказывает на женский организм, приводит в норму менструальный цикл

	шалфей
[image: image13.jpg]



	Активные вещества, содержащиеся в растении, подавляют влияние энзимов, отвечающих за нарушения памяти. Шалфей используют для лечения различных воспалений, заболеваний нервной системы, при проблемах с желудочно-кишечным трактом, почками и печенью. Благодаря противомикробным и противовоспалительным, свойствам растение отвары из растения полезно пить при потере голоса, для избавления от ангины, вирусных инфекций, ангин и стоматитов. Шалфей положительно влияет на состояние нервной системы. Растение устраняет функциональные расстройства нервной системы, усиливает физическую и умственную активность, восстанавливает энергетику, снимает напряжение, борется со стрессом и депрессиями.

	ваниль
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	Ванильное эфирное масло и аромат ванили рекомендуют использовать при депрессиях, стрессах, беспокойстве, нервных расстройствах и плохом настроении. Кроме того, ванильное эфирное масло поможет нормализовать здоровый сон. Оно понижает кровяное давление и оказывает успокаивающий эффект на мозг. Ванильное эфирное масло может эффективно снизить жар, борясь с инфекциям.

	имбирь
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	Чай с имбирем – поистине чудодейственный напиток. В зависимости от способа приготовления он освежает и бодрит, способствует похудению и выведению токсинов из организма, лечит простуду и расстройство желудка.
Имбирь также помогает снимать стресс, борется с усталостью и придает бодрость.С помощью корня имбиря лечат множество болезней. Также корень имбиря обладает свойством стимулировать обменные процессы, увеличивать выработку тепла в организме.

	мята
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	Прежде всего, это растение полезно для нервной системы. Чай с мятой помогает расслабиться после тяжелого трудового дня, дарит хорошее настроение. Мята улучшает работу головного мозга, позволяет лучше концентрировать внимание. 

Осторожно: Мята понижает артериальное давление, поэтому гипотоникам можно употреблять ее лишь в небольших количествах.

	тимьян
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	Тимьян стимулирует как физическую, так и психическую деятельность организма, оказывает влияние на кровообращение в капиллярных сосудах, укрепляет нервную систему и стимулирует умственную деятельность, улучшает аппетит, повышает кровяное давление, действует как мочегонное, потогонное,      увеличивает количество лейкоцитов при инфекционных заболеваниях, обладает дезинфицирующим, анестезирующим, болеутоляющим, вяжущим свойствами. 


                                              Варианты рецептов авторского чая
№1 
Вишня (ягоды), Корица (палочки), Мята, Чёрный чай
№2
Зелёное яблоко (растолочь), Душистый перец (горошком) 5 шт. 
Гвоздика 6 шт.
Корица (палочки), Щепотка бадьяна, Зелёный чай с жасмином
Имбирь (порезать), Мёд 2 ч.л. Ваниль стручковая (можно добавить)
№3  -  «ЭКСПРОМТ»
Лимон кусочками, Душица, Мелисса, Чёрный чай, Листья
 смородины, Розмарин (перед завариванием веточку поджечь на огне, чтобы выделились  эфирные масла)
№4 -  «Экспромт – 2»
Вишня ( ягоды), Душица, Мелисса, Чёрный чай
Листья смородины
№5  - «Летний» 
Зелёный чай, Розмарин ( сначала поджечь)
Лимон кусочками , Яблоко зелёное (растолочь)
Бадьян или корица палочками можно пить холодным 
№6 
Имбирь порезать, Лимон (выдавить сок)
Смородина листья, Душица
Мята (ПРИХЛОПНУТЬ!)
