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и как справиться с отрицательными эмоциями.

Каждый человек в своей повседневной жизни сталкивается со множеством событий и происшествий. Часть из них носит положительную эмоциональную окраску, но есть и такие, благодаря  которым мы испытываем отрицательные эмоции: гнев, страх, печаль, тоску, чувство безнадежности или отчаяния. 
Мириться с таким эмоциями и чувствами трудно, а жить, выполнять поставленные задачи необходимо.

Для того, чтобы улучшить качество жизни, избежать проблем в общении с окружающими да и просто выжить в стрессовой ситуации необходимо знать несколько простых правил поведения:
· делитесь своими переживаниями с близкими, не копите отрицательные эмоции в себе

· рассказывайте о них друзьям

· умейте переключать внимание на приятные вещи

· высыпайтесь

· улучшайте физическое самочувствие (душ, прогулки, просмотр кинофильма)
· копите приятные воспоминания сегодняшнего дня, вечером перед сном производите ревизию (вы получили хорошие новости, сдержали свое обещание, кто-то сделал Вам комплимент, вам удалось помочь кому-то, кто слабее и т.д.)
Умение сконцентрироваться на приятных  вещах - хорошая защита от стресса.

Не бойтесь плакать. Большинство людей отказывают себе в этом, боясь показать свою слабость или расстроиться еще больше. Между тем слезы приносят эмоциональное и физическое облегчение, благотворно воздействуя на психическое состояние. И напротив, сдерживание, сопротивление плачу может очень вредно сказаться на состоянии психики. Если Вам хочется плакать - плачьте!
Высмеивайте свои тревоги. Хорошая ежедневная порция юмора, смеха - залог крепкого психического здоровья. Умейте в грустном, тоскливом увидеть смешные, положительные моменты. Попробуйте рассматривать себя и окружающих через «волшебное» стекло. Концентрируйтесь на смешных или глупых поступках людей, выводящих Вас из душевного равновесия. Смотрите комедийные программы и фильмы, юмор помогает укреплению отношений между людьми. Помните, тот, кто смеется, живет долго.
Не торопитесь без лишней необходимости. Торопишься – притормози. Большинству людей свойственно предъявлять к себе завышенные требования. Попытка успеть многое за короткий промежуток времени - самая частая причина стресса. Эмоциональный стресс - неизбежный спутник такого образа жизни. 

Вот несложные приемы как перестать вечно торопиться:

· оставляйте наручные часы дома в тот день, когда Вам точно не придется торопиться (скажем, в выходной день);
· пытайтесь разговаривать, ходить, делать дела медленнее, чем обычно, вместо езды пройдитесь пешком;
· избегайте одновременно делать несколько дел (есть и читать, разговаривать по телефону и выполнять другие действия), так Вы теряете вкус жизни, все хорошие приятные моменты и  события проходят мимо Вас;
· будьте любезнее с окружающими, неторопливо поговорите с соседским ребенком или навестите старую знакомую, понаблюдайте за дворовой собакой;
· улыбайтесь приятным событиям;
· учитесь стоять в очереди спокойно;
· в Вашем распорядке дня должно быть время для работы и время понаблюдать за плывущими облаками, т.е насладиться маленькими радостями жизни.

Как заставить стресс работать на Вас?

· встречайте жизненные испытания с высоко поднятой головой

· не воспринимайте события прошлого как поражения, относитесь к стрессу как к источнику энергии

· не старайтесь угодить всем - это нереально, вместо этого время от времени угождайте себе, радуйте маленькими приятными мелочами
· пусть любые стрессовые ситуации приносят не огорчения, а опыт.

В целом, в борьбе со стрессом, важно не переусердствовать. Умейте отличать большие несчастья от временных трудностей, и поверьте, тогда времени на стресс у Вас совсем не останется.
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