Снятие стресса

Если вы обнаружили у себя стрессовое состояние, самое первое, что нужно сделать в этой ситуации - это сказать себе простое слово "стоп". Весьма важно само осознание того, что нужно остановиться и приступить к спасению.

Глубокое дыхание. Очень медленно сделайте парочку глубоких и затяжных вдохов исключительно через нос, затем задержите полученный вами воздух и дыхание в целом, а после этого выдохните как можно медленнее, но уже через рот. Повторяйте это упражнение примерно шесть или восемь раз соответственно. Главное в этом процессе - это расслабиться, а также расслабить все свои мышцы. Снятие стресса при помощи данного действенного метода произойдёт достаточно быстро, примерно через пару минут.

Релаксация. Самое главное - это проконтролировать так называемое выражение своего лица, даже немножко расслабить уголки лба и рта, а также шею и плечевые суставы. После приложения максимальных усилий, вы станете достаточно спокойны.

Отвлекитесь. Рекомендуется полностью оглянуться вокруг и просто осмотреть комнату или помещение, в котором вы в данный момент времени находитесь, это очень важно, если вам не помогают другие методы. Посмотрите на стены, удивитесь чему-то интересному, даже можно посмеяться, если это ассоциируется у вас с замечательными моментами жизни. Даже если вы всё знаете наизусть, все углы, места, крючки и прочее. Можете прокомментировать, если увидите, что-то полезное, например, "почему я до сих пор не сменил этот диван, ведь он старый, а я не замечал". Пожалуй, самое главное в этом эффективном способе для снятия стресса - это сосредоточение. То есть нужно сосредоточиться на мелочах, стать немного мелочным человеком, в результате вы забудете о стрессе и просто отвлечётесь от постоянных забот.

По возможности просто выйдите из комнаты, в которой у вас возник острый либо другой вид стресса. Сходите прогуляться или зайдите в другое помещение, где вы, прежде всего, останетесь наедине со своими мыслями. В первую очередь стоит рассмотреть мельчайшие детали, например, листья, деревья, парки, машины. Затем следует умыться ледяной водой, можно вымыть руки.

Займитесь какой-нибудь деятельностью либо физическим трудом. Можно начать уборку, если вы женщина, то займитесь "любимым" для вас занятием: вымойте накопившуюся за день посуду. Походите по площадкам и коридорам дома, или даже по лестнице, можно пробежаться немного. Любая без исключения физическая нагрузка при стрессе отлично справится с ним.

Вы любитель музыки? Не стесняйтесь, включите любимые треки и слушайте в своё удовольствие, главное - это включить исключительно любимые музыкальные композиции. Уже давно проверенный и действенный метод.

Вспомните, что-нибудь интересное и завораживающее, например, счастливые дни в своей жизни. Если имеется кавалер, то можно вспомнить о нём, о лучших моментах, проведённых с ним, либо смешные моменты и ситуации в жизни. Позитив - средство против стрессовых ситуаций.

Также при стрессовых ситуациях рекомендуется поговорить с другом или любимым человеком, если таковой имеется у вас, на отвлечённую тему. Можно говорить где-угодно, например, в магазине при выборе товара активно советоваться с продавцом. Рассказать о своём состоянии - значит отбросить эти заботы и облегчить душу соответственно.

Если вы художник или просто очень сильно любите рисовать, тогда начинайте рисовать прямо сейчас! Рисуйте всё, что приходит в голову в данный момент, будет очень креативно и позитивно, а вы при этом в итоге сможете справиться со своим, накопившимся за определённое время, негативом.

Если вы никак не можете успокоиться и просто собраться с мыслями, тогда попросите себя успокоиться, будет весело и стресс уйдёт. В результате вы вернётесь в действительность и сможете быстро сконцентрироваться на своих делах и заботах.

Уши — зеркало души? Аку-точки ведут ко всем частям организма. Возможно снятие стресса с помощью точек, расположенных на ухе. Закройте глаза и возьмитесь за уши указательным и большим пальцами. Аккуратно потрите их, при этом дышите глубоко и медленно. Продолжайте массаж, слегка пощипывая уши. Затем возьмитесь за уши ладонями и тихонько потяните их вверх-вниз. Накройте уши ладонями и держите так 30 секунд, при этом глубоко дышите. Когда закроете глаза, попытайтесь не думать о плохом, расслабьтесь.

Пять советов педагогам по управлению стрессом

(Д. Фонтана, Британское психологическое общество)

Совет первый. В любой экстремальной ситуации научитесь решать, что вы можете сделать, а что просто не в ваших силах или компетенции. Научитесь смеяться над собой в тех ситуациях, где вы допустили небольшую оплошность. Чувство юмора всегда помогает снизить напряжение. А умение посмеяться над собой безо всякого смущения свойственно людям, которые умеют ценить себя, и которые свободны от внутреннего конфликта. Конечно, они стараются изменить вещи в желаемом направлении, если это возможно, но в то же время они способны быть гибкими.

Совет второй. Учитесь наблюдать за собой и осознавать, почему определенные события вызывают в нас напряжение, печалят или раздражают. Попробуйте составить список подобных ситуаций. Например: «6 «А» класс с его отвратительным поведением вызывает во мне гнев... Иванов Петя, когда молчит у доски по 5 минут, выводит меня из терпения...».

Конечно, мы не обладаем такой кнопкой, нажатием которой 6 «А» или Иванов Петя «запускают» гнев или наше нетерпение. Реакция на события целиком и полностью зависят только от нас. 6 «А» действительно может шуметь на уроке, но только мы можем решить, как реагировать на это: гневом или умением держать себя в руках. Каждый учитель может заранее смоделировать такую ответную реакцию на возможное, предполагаемое стрессовое воздействие, что, безусловно, облегчит его жизнь. 

Совет третий. Иногда люди принимают слова и действия других на свой счет, хотя для этого нет никаких веских оснований. Дети из 6 «А» ведут себя так, потому что это вошло у них в привычку, потому что приходят после урока физкультуры и т. д., а не потому, что они не уважают учителя. Будьте более реалистичны, и прежде чем обидеться или рассердиться на кого-то, разберитесь, действительно ли люди хотели обидеть вас.

Совет четвертый. В стрессовых ситуациях старайтесь сконцентрировать свое внимание на проблеме, а не «застревать» на собственных отрицательных эмоциях. Попытайтесь найти альтернативные способы решения и выберите из них то, что считаете более приемлемым.

Совет пятый. Занимайтесь профилактикой стрессовых состояний: читайте книги, выполняйте простые релаксационные упражнения. А если вы находитесь в состоянии стресса, то не копите отрицательные эмоции, поделитесь проблемами с коллегами, с близкими людьми.

Рекомендации М. Беркли-Ален

1. Увеличьте на полчаса свой обеденный перерыв (естественно, с разрешения директора).

2. Сделайте себе небольшой подарок (букет цветов, билет в театр или на спортивное соревнование, поужинайте в ресторане).

3. Разрешите себе побыть некоторое время в одиночестве.

4. Найдите время с удовольствием заняться своим любимым делом.

5. Позвольте себе полдня провести за «ничегонеделанием».

6. Займитесь тем, чем вы давно уже хотели заняться, но на что никогда не хватало времени.

7. В выходной позвольте себе подольше поспать.

8. Похвастайтесь перед другом или родственниками своими достижениями.

9. Потратьте некоторую сумму из своих сбережений и купите себе какую-нибудь безделушку.

Антистрессовый завтрак

Что стоит съесть на завтрак? Старайтесь исключить сахар и такие жирные продукты, как ветчина, бекон и колбаса. Чашка кофе не повредит, но постарайтесь не переусердствовать с кофеином. Разбавьте обез​жиренным молоком обогащенную клетчаткой зерновую крупу, и вы получите отличный завтрак. Неплохо делать смесь из разных круп. Вдобавок к этому, замечательна овсянка. Она быстра в приготовлении и калорийна. Недавние исследования Университета штата Пенсильвания показали, что овсянка заряжает энергией на более длительный срок, чем любая другая зерновая крупа.
Ешьте как корова, а не как свинья

Плотный обед может повергнуть вас в полусонное состояние. Чтобы переварить пищу, вашему организму нужно больше крови, поэтому часть ее оттекает от других частей тела, например, мозга, снижая тем самым поступление к ним кислорода. Это снижает вашу бдительность. Выход? Ешьте как корова. Равномерно распределите приемы пищи на весь день. Избегайте плотных обедов, которые заряжают вас калориями и вызывают желание поспать. Добавляйте к основным блюдам полезные закуски. Перекусите утром, во время обеда, в полдник (для этого хорошо подойдут фрукты) и умеренно поужинайте. Легкий ужин (фрукты, например) избавит вас от страданий. Коровы ведь не страдают от стресса, как вы думаете?
Пейте как верблюд

Большинство из нас не выпивают за день необходимое количество жидкости. Многими утверждение, что в течение дня выпить восемь стаканов воды, воспринимается как шутка. Обычно мы идем на кухню только тогда, когда нас начинает мучить жажда. К сожалению, в такой момент пить уже несколько поздно. Жидкость нужна нашему телу ДО того, как вы почувствуете жажду. Кофе и чай зачастую действуют только как мочегонное средство, поэтому их не следует причислять к вашей ежедневной «восьмерке».

Вас что-то беспокоит, вы нервничаете? Нужно срочно перекусить? Легкие закуски— это искусство. Каждый может осилить плитку шоколада или пакет чипсов с пивом. А умение выбрать правильную закуску не только не поднимет ваш стрессовый уровень, но и поможет справиться с текущими стрессами. 
Вот несколько советов:

· Избегайте сладостей. Они быстро поднимут ваше настроение, которое так же быстро потом и пройдет, вы потерпите фиаско;

· Ешьте закуски, богатые белком и сложными углеводами. Они поднимут ваше настроение на более длительный срок. 
Вот несколько конкретных примеров того, чем вы можете перекусить, чтобы поднять себе настроение и смягчить стресс:

· фрукты: апельсины, персики, яблоки, бананы — подойдут практически все виды;

· горсть орехов (до недавних времен орехи не относили к здоровой пище, но все это в прошлом);

· порция овсянки с кусочками фруктов;

· салат из шпината;

· порция фруктового салата;

· свежий крендель;

· поп-корн;

· булочка из отрубей;

· обезжиренный йогурт;

· кусочек шоколада (но только кусочек!).

Борьба со стрессом
Аутогенная тренировка в различных модификациях, дыхательные упражнения и, прежде всего, получающие сейчас все большее распространение медитации требуют от человека значительной собранности, внутренней концентрации. Поэтому эти методы, особенно если они осваиваются самостоятельно, скорее подходят людям относительно благополучным в нервно-психическом плане. Однако издавна существуют достаточно простые способы снятия стресса, не требующие длительных тренировок и особенно эффективные в неотложных, критических ситуациях.

Для начала предлагаем вашему вниманию приемы овладения собой:
· Выговоритесь! Всегда в коллективах находятся люди, обладающие большим потенциалом сочувствия, к которым в трудную минуту охотно обращаются за советом. В социальной психологии, где поведение рассматривается сквозь призму ролей, такое положение в коллективе называют «жилеткой» (в нее можно поплакаться). Открытости благоприятствуют случайные встречи, будь то в поезде, самолете или в очереди. Это объясняется стопроцентной гарантией анонимности подобного контакта. Одинокие люди заводят кошек, собак, потому что маленькому другу можно излить все, что накипело в душе. И в этом нет никакой мистики: животные, хорошо изучившие своих хозяев, отвечают естественными, а не наигранными, приобретенными, как у людей, знаками ответного внимания;

· Напишите письмо. Душевную тяжесть можно выразить через описание своих переживаний. Причем не обязательно писать какому-то конкретному адресату. Записи могут носить дневниковый характер. Если хватает фантазии, пишите своим потомкам, жителям другой планеты;

· Сделайте себе подарок. Можно буквально выполнить эту рекомендацию, то есть пойти немедленно в магазин и купить себе какую-то безделушку. Другой вариант: предоставить себе на 2-3 часа полную свободу, не скованную никакими обязанностями;

· Помогите другому! Проявляя альтруизм, вы и себе делаете добро. Любой медик подтвердит, что ни с чем не сравнима радость, которую испытываешь, когда видишь помолодевшие, полные благодарности, признательности лица своих бывших пациентов;

· Почувствуйте землю под ногами. Эту рекомендацию можно истолковать буквально: попрыгайте, почувствуйте почву под ногами, осознайте, что все, что происходит вокруг - шум ветра, голоса птиц, движение транспорта, - касается вас. Почувствуйте себя уверенным, непоколебимым, полным богатырской мощи, оптимизма;

· Растворите печаль в сновидениях. «Утро вечера мудренее» - старая проверенная поговорка. Отдохнувший человек - это уже другой человек; то, что еще вчера казалось ужасающим, сегодня воспринимается спокойнее, без налета трагичности;

· Нет худа без добра. Эту, не менее известную поговорку, можно перефразировать так: что бы ни происходило, во всем есть что-то положительное. Заболел человек - ничего, появится возможность хоть на какое-то время избавиться от тягостных проблем. И вообще - любые препятствия только закаляют личность;

Как справиться со стрессом при помощи естественных биостимуляторов?

Все знают, что стресс – это основной бич нашего времени, но немногие догадываются, что справиться с нервным напряжением можно не только, глотая антидепрессанты и транквилизаторы. 

Сейчас существует много методик, в том числе и предупреждающих, по лечению нервных расстройств. Как говорится: предупрежден, значит вооружен. Поэтому давайте посмотрим, как можно помочь нашему организму, избегая медикаментозного вмешательства. В последнее время много говорится и пишется о том, что пища, которую мы принимаем, очень сильно влияет на наше самочувствие. А ведь еще Гиппократ утверждал: «Человек есть то, что он ест».
Еда относится к естественным биостимуляторам. Главное – знать, что, как и когда нужно принимать в каждом конкретном случае. Естественные биостимуляторы имеют большое значение на ранней стадии болезни, они помогают мобилизовать защитные силы организма и справиться с недугом. Если же болезнь запущена, то, конечно же, одними естественными стимуляторами не отделаться: назначают медикаменты и применяют другие средства. 

Итак, что же служит естественными помощниками в борьбе со стрессом? Это элеутерококк, женьшень, радиола розовая, золотой корень. Эти растения тонизируют организм человека, повышают его устойчивость к стрессам и концентрацию внимания, помогают справиться с депрессией и хронической усталостью, улучшают работу мозга. Можно добавить их в чай или принимать в виде настоев и отваров. Однако нужно знать, когда принимать эти препараты, как и большинство других. Так как вышеуказанные травы дают сильный тонизирующий эффект, то их не рекомендуется принимать во второй половине дня: можно подружиться с другой неприятной болезнью – бессонницей.

Перечисленные средства рекомендуются, прежде всего, гипотоникам (людям с пониженным артериальным давлением). Напротив, людям, страдающим повышенным давлением (гипертоникам), они могут сослужить плохую службу. Стресс нужно правильно кормить!

Как говорилось выше, для людей, подвергающихся стрессам, а в наши дни это абсолютное большинство, важнее медицинских препаратов то, как питается человек.

Нужно стараться снабжать свой организм в достаточной степени всеми необходимыми витаминами. Большую роль в поддержании, прежде всего, иммунитета, который играет не последнюю роль в борьбе со стрессом, служит пища, богатая витамином С. Для этого необходимо, чтобы в рационе были в достаточном количестве киви, шиповник, красный перец, цитрусовые, клюква, чёрная смородина, лук, томаты. Например, стоит взять за правило ежедневно выпивать стакан свежевыжатого апельсинового сока или съедать два киви. А ягоды достать сейчас не проблема круглый год: можно купить замороженные или сушеные – все будет польза.

Также для поддержания организма в рабочей форме очень важны белки: мясо, рыба, творог, бобовые. Для женщин очень полезен грейпфрут, в котором идеальное сочетание натрия и калия. Необходимым для нормализации работы нервной системы является витамин В, которого много в ржаном и зерновом хлебе, арахисе, свинине, отрубях и других продуктах.

Людям, занятым умственным трудом, необходим марганец, его много в помидорах. Печеный картофель повышает работоспособность. 

Что касается напитков, то здесь лучше отдать предпочтение мятному чаю, который обладает мягким успокаивающим действием, позволяющим снять накопившееся в течение дня напряжение. Таким образом, выше даны общие рекомендации о продуктах, которые помогают справиться со стрессовыми нагрузками, пережить нервное напряжение. Теперь осталось сходить в магазин или на рынок, прикупить все, что полезно и то, что подходит каждому по вкусу, и вперед – изобретать всевозможные рецепты!
Первая помощь при остром стрессе

В ответ на острый стресс (что-то выбило из колеи: либо кто-то разозлил, либо начальник обругал, либо домашние дали повод нервничать) организм мобилизует внутренние резервы, необходимые для релаксации, борьбы или бегства. Далее острый стресс постепенно овладевает человеком. 

Приведем советы и рекомендации, которые необходимо знать каждому. Первые три годятся практически для всех ситуаций - даже для таких экстремальных, когда ни на секунду невозможно покинуть помещение, в котором находитесь. Для начала нужно поупражняться в отработке необходимых навыков, поскольку способы выхода из состояния острого стресса надо уметь правильно и своевременно применять. Это поможет осуществить правильный выбор в каждом конкретном случае, а это очень важно.

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос, на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох, как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. Не забывайте, что противострессовое дыхание - главная составляющая психосоматического равновесия. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить «язык лица и тела» путем расслабления мышц и глубокого дыхания (с особенно продолжительным выдохом). 

3. Инвентаризация. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Медленно, не торопясь, мысленно найдите в помещении, в котором вы находитесь 7 красных предметов, «переберите» все предметы один за другим. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому себе: «Красная обложка тетради, красные занавески, красная ваза для цветов» и т. д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки. 

4. Смена обстановки. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое помещение, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу) «по цветам» (см. в пункте 3). 

5. Расслабление. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего медленно  (внимание: очень медленно!) поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

6. Отвлечение. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно, какой: начните стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации исполняет роль громоотвода - помогает отвлечься от внутреннего напряжения, «спустить пар». 

7. Музыка. Включите успокаивающую музыку - ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней и только на ней (локальная концентрация). Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции.

8. Арифметика. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, и прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит вам переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь, особенно примечательный для вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Общение. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом.

10.  Дыхание. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. Теперь, взяв себя в руки, можно спокойно продолжить прерванную деятельность. 

Итак, каждый человек обладает способностью ауторегуляции - нужно лишь уметь своевременно воспользоваться ею. Человек не беспомощен перед стрессом. 

Каталог стрессозащитных установок

Заблуждаются те, кто считает юмор неуместным в процессе решения серьезных и трудных вопросов, как и те, кто неправомерно превращает юмор в единственный способ их решения. «Своевременная шутка руководителя и смех по ее поводу подчиненных - мощная составляющая поддержания здорового психологического климата в коллективе. Кто лишен умения смеяться, тому можно посочувствовать. Но, кто выдает себя за принципиального противника юмора и смеха в делах серьезных, у того на поверку никаких серьезных дел-то и не бывает - одна видимость серьезности». 

Интересная методика была разработана в нашей стране в 1996 г. по заказу нескольких организаций, работники которых находились почти постоянно в сильных стрессогенных ситуациях. Человеку, попавшему в трудное дистрессорное положение, предлагается случайным образом без предварительного ознакомления выбрать от 7 до 10 пунктов из специального каталога (он будет приведен в приложении) и зафиксировать несколько наиболее подходящих номеров, затем прочитать и подумать без спешки о своем случае (лучше предварительно выписать стоящие за номерами установочные высказывания). В 97 случаях из 100 после трехкратного прочтения выбранных стрессозащитных установок происходит частичная, а примерно в половине случаев - полная нормализация психического состояния человека. Следует отметить, что самих изобретателей в начале проверочных экспериментов поразил тот факт, что почти у половины воспользовавшихся Каталогом людей восстановилась работа почти всех физиологических механизмов организма, ответственных за реагирование на стрессогенные факторы. 

В основе этого эффекта лежит психофизиологический закон психосоматической индукции, смысл которого состоит во взаимозависимости и взаимовлиянии соматического и психического в человеке. В процессе использования «Каталога стрессозащитных установок» многими людьми совсем не наблюдалось затухания его позитивного влияния на людей. Более того, для некоторых «выучивших» формулировки установок наизусть их положительное воздействие только возрастало.

Каталог дается в сокращенном варианте (Е.С. Жариков)
1. Отбрось мысли о том, как ты смотришься (выглядишь), главное - дело.

2. Проверь состояние спины.

3. Посмотри на себя в зеркало и улыбнись себе.

4. Вспомни главную цель своей жизни.

5. Лучше синица в руках, чем журавль в небе.

6. Нельзя здесь и сейчас - сделаю в другом месте и в другое время.

7. Расслабь плечи.

8. Продолжай работать, как будто ничего не случилось.

9. Не фантазируешь ли ты?

10. Ищи другой вариант.

11. Охолонись, прежде чем что-либо предпринимать.

12. Положись на закон ЗС - «Само собой сделается».
13. Ты выше события потому, что ты понял, в чем ты выше.

14. У всякого минуса есть плюс -  отыщи его.

15. Подумай, не принимаешь ли ты мелочи за главное?

16. Выпей чашку зеленого чая.

17. Используй формулу: «Беспокоиться я начну после работы, сейчас некогда».

18. Сними зажимы.

19. Посмотри в зеркало - исправь выражение лица.

20. Вспомни пять НЕ: не раздражайся, не теряйся, не распыляйся, не проси и не бойся.

21. Доведи дело до конца.

22. Не бойся - боятся невыгодно.

23. Отдели случайное от главного.

24. Будь бдителен к хвалящим тебя; ищи мотивы их действий.

25. Попробуй понять то, что не высказано.

26. «Если хочешь быть сильным - бегай, хочешь быть красивым - бегай, хочешь быть умным - бегай» - надпись на скале в Элладе.

27. Критика в мой адрес - мой личный резерв самосовершенствования.

28. Используй неудачу в интересах дела.

29. Демонстрируй полное самообладание.

30. Вспомни смешное.

31. Вспомни хорошее.

32. Сделай наперстковое дыхание.

33. Расслабь ступни.

34. Проверь, как сидишь.

35. Проверь, как лежишь.

36. Поморгай.

37. Закрой глаза на минуту.

38. Проверь сфинктер.

39. Поправь одежду.

40. Лучше меньше, да лучше.

41. Нет такой критики, из которой нельзя было бы извлечь пользу.

42. Иногда отступить - поступить мудро.

43. Не все сразу.

44. Ты понял - ты стал выше.

45. Понимание - это возвышение.

46. Определи приоритеты - выясни главное.

47. Вспомни основной закон бытия - закон маятника.

48. Не возлагай особых надежд ни на что и ни на кого.

49. Раздраженный человек - не защищен.

50. Бесполезно биться головой об стенку.

51. Критика в мой адрес усиливает меня.

52. Преврати вред в пользу.

53. Побеждает тот, у кого больше терпения.

54. Не торопись, отсрочить действие бывает не менее важно, чем среагировать стремительно.

55. Начни составлять программу своих действий, чтобы не допустить повторения того, что произошло.

56. Расслабь кисти.

57. Меня критикуют - значит, верят в мои способности работать успешно.

58. Прислушайся к слабым звукам.

59. Успокойся - ведь все, что произошло, от тебя не зависело.

60. Проверь мышцы лица.

61. Плохое становится хорошим уроком, если начинаешь понимать, как его не допустить.

62. Уходи от контакта.

63. Не втягивайся в проблему.

64. Критика полезна уже тем, что дает информацию о возможностях и особенностях человека, который критикует.

65. Наплевать!

66. Забудь!

67. Вспомни приятное.

68. Проверь мышцы шеи.

69. Вспомни самое плохое. Сравни с тем, что беспокоит.

70. Все это совершенно не имеет значения.

71. Раздражение ослабляет тебя!

72. Мой подход к критике - превращение неприятного в полезное.

73. Все продается, но не все покупается.

74. Узнай интерес противника.

75. Расслабь мышцы живота.

76. Узнай интерес партнера.

77. Расправь плечи.

78. Расслабься.

79. Не может так быть, чтобы никак не было, как-нибудь да будет!

80. Займись тем, что тебе интересно.

81. Критика моих действий и поведения - это новая точка зрения на меня; попробую этим воспользоваться.

82. Попробуй оценить случившееся объективно.

83. Все в воле Бога!

84. Расслабь руки.

85. Не торопись - всего не переделаешь.

86. Самое приятное - часто самое опасное.

87. Походи 7 минут молча.

88. Не переоценивай себя.

89. Не недооценивай противника.

90. Сожаление о сделанном мешает достижению успеха, анализ содеянного - помогает.

91. Не надейся на помощь, действуй сам.

92. Не закипай - сваришься.

93. Расслабь ноги.

94. Не казнись - это удел слабых.

95. Не плюй в колодец, пригодится воды напиться.

96. Надо взвесить все «за» и «против».

97. Случилось хорошее - предусмотри плохое.

98. Береги здоровье.

99. Начни читать захватывающую книгу.

100. Проверь пульс.

101. Поговори о других делах.

102. Не кричи, кричащего плохо слышно.

103. Учти на будущее.

104. Не торопись действовать: сядь - остынь - подумай, прими решение - действуй.

105. Не проси, просящих унижают.

106. Выпрями спину.

107. Займись рутиной.

108. Проверь осанку.

109. А я вовсе этого и не хотел!

110. Сделай дыхание по Стрельниковой.

111. Напиши, в чем проблема!

112. Позвони приятному человеку.

113. Сделай то, что откладывал.

114. Пошли они все подальше!

115. Вспомни приятное событие в прошлом.

116. Найди в ближайшем будущем что-нибудь приятное.

117. Не хнычь.

118. Ничто не имеет такого значения, какое мы ему приписываем.

119. Люди видят по-другому (не так, как ты).

120. Деньги не главное.

121. Сохрани отношение - это важнее амбиций.

122. Сделай глубокий вдох.

123. Расслабься.

124. Сними зажимы лицевых мышц.

125. Проверь мышцы глаз.

126. Сними напряжение рук.

127. Ты выше таких мелочей.

128. Важнее дело, а не как ты выглядишь в деле.

129. Узнай - кому выгодно.

130. Прими душ.

131. Вспомни, что в жизни многое происходит по закону - само собой сделается.

132. В жизни нет ничего такого, из чего нельзя было бы конструировать инструмента для достижения успеха.

133. Все течет, все изменяется.

134. Не принижай себя.

135. Переоденься.

136. Поброди по улицам.

137. Безвыходных положений не бывает.

138. Не придумывай лишнего.

139. Занеси в записную книжку - на будущее.

140. Хорошее в плохом - это опыт.

141. Перестань смотреть на себя глазами других: смотри своими.

142. Собака лает, а караван идет. Ты - караван.

143. Не жалуйся. Слабых не любят.

144. Оставайся себе на уме.

145. Везет тем, кто рискует.

146. Смени рубашку.

147. Посмотри на случившееся более широко.

148. Позвони человеку, которого уважаешь.

149. Попробуй вспомнить, чем случившееся кончалось в прошлом.

150. Подыши глубоко.

151. Пойди в парк погуляй.

152. Сходи в кино.

153. Купи себе то, что давно хотел купить.

154. Поговори с человеком, которому симпатизируешь.

155. Дышите глубже. Вы взволнованны! (О. Бендер).

156. Плохое - это хороший опыт.

157. Найди в плохом - смешное.

158. Встань - сядь; сядь - встань.

159. Сделай что-нибудь такое, что заведомо успешно.

160. Опиши событие в деталях, с объяснением причин происшедшего.

161. Отнесись к событию с юмором.

162. Подвигай мышцами живота.

163. Осмотри себя мысленно снизу вверх - найди и сними зажимы.

164. Основной закон бытия: за плохим следует хорошее, за хорошим - плохое.

165. Одно в другом: хорошее в плохом, плохое в хорошем.

166. Отбрось детали, сосредоточься на главном.

167. Подойди с другой стороны.

168. Встань на позицию противника - поймешь, как действовать.

169. У монеты существует не только орел и решка, но и ребро.

170. Позвони по телефону «Службы доверия».

171. Перестань метаться.

172. Спокойно - расслабься.

173. Попробуй принизить значение неудачи.

174. Обижаться не выгодно; выгодно анализировать и учитывать.

175. Успокойся - ведь бывает и хуже.

176. Постарайся понять, в чем состоит интерес твоих врагов (оппонентов, противников, «друзей»...).

177. Почувствуй себя охотником, а не добычей.

178. Ищи третий вариант.

179. То, что, кажется сейчас неудачей, завтра может оказаться наилучшим подарком судьбы.

180. Ищи другой вариант.

181. Другим еще хуже.

182. У всех бывают ошибки.

183. Не ошибается тот, кто ничего не делает.

184. Человек никогда не в состоянии определить в настоящий момент, повезло ему или нет.

185. Займись хобби.

186. Проверь событие на последствия.

187. Ищи выгоду в неудаче.

188. Постарайся понять, кто виноват: не сам ли ты?

189. Заготовь вариант на случай неудачи; воспользуйся им.

190. Даже если ты убежден, что твоя неудача - следствие действий твоих врагов, попробуй найти свою ошибку.

191. Вспомни, что почти любой вред можно превратить в пользу.

192. Мысленно усиль неудачу до предела, а теперь найди место тому, что случилось.

193. Если невеста уходит к другому, то неизвестно, кому повезло.

194. Вспомни формулу Скарлет 0'Хара: «Я буду думать об этом завтра».

195. Жизнь не черно-белая картинка, а спектр.

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.

· 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!;

· 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;

· 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;

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

· 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;

· 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;

· 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;

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

· 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!
