ДУМАЙТЕ ПРО ТЕ, ЩО МАЄТЕ, А НЕ ПРО ТЕ, ЧОГО У ВАС НЕМАЄ
8 заповідей емоційного самозахисту, які рекомендують психологи, щоб ми почувалися здоровішими
1. Не соромтеся відкрито висловлювати свої думки й емоції, що вирують у вашій душі. „Гризти" себе і протестувати в душі, зберігаючи незворушний вигляд шкідливо для здоров'я.
2. Усвідомте межі своїх можливостей. Найчастіше від головного болю страждають особистості вольові, активні, цілеспрямовані. Вони у всьому намагаються досягти досконалості, готові приносити будь-які жертви заради успіху і болісно переживають невдачі, без яких ще нікому не
вдавалося прожити. Працюйте в міру своїх можливостей, радійте справі рук своїх, і будете почуватися значно здоровішими.
3. Не намагайтеся сподобатися всім. Чим більше ви залежите від думки тих, хто вас оточує, і менше впевнений у собі, тим більше уразливі
психологічно. Підбадьорюйте своє внутрішнє „я” словами поета: „Ти сам свій вищий суд”. Не чекайте, що хтось вас має похвалити, і самопочуття
вас не підведе.
4. Мисліть позитивно. Думайте про те, що маєте, а не про те чого у вас немає. Не впадайте у розпач, якщо щось загубили або марно втратили час. Недарма існує твердження: звідки скільки вибуло, стільки ж туди              і прибуде. У тих, хто сповідує цю життєву філософію, менше причин для головного болю.
5. Не скупіться на посмішки. В організмі все взаємозалежне. Варто підняти кутики губ, і в мозок надходить рефлекторний сигнал життя              це здорово! Після цього місця для болю в ньому вже не залишиться.
6. Плачте на здоров'я. Вчені виявили: Сльози краща профілактика і надійні ліки від мук. Хлопчики, яким казали, що плакати соромно і це не чоловіча
справа, ставши дорослими, страждають важкими приступами пучкового головного болю. Але його не буває у жінок: адже їм не забороняється зрідка поплакати над своєю долею. Ви не можете видушити з себе ані сльозинки? Тоді кричіть якнайгучніше і пронизливо, поки не скинете
напругу, що накопичилася. Чоловічий крик не засіб лякання, а всього лише психологічна альтернатива жіночим сльозам.
7. Вранці прокидайтеся раніше. Дефіцит дорогоцінного часу, через що ви нервуєте, збираючись на роботу, активізує в головному мозку програму болю. Досить перевести стрілку будильника на 10 хвилин уперед і гарне
самопочуття впродовж дня буде забезпечено. Та й у вихідні залежуватися у ліжку не варто: існує ризик стати жертвою так званої недільної мігрені, що не рідко виникає після пізнього пробудження.
8. Намагайтеся побути на одинці. Щодня викроюйте хоч би півгодини, щоб побути із собою на одинці. Часто ми страждаємо від головного болю, причина якого - дефіцит особистого простору. Проте при бажанні місце для короткої бесіди із самим собою завжди можна знайти. Прогуляйтеся ввечері, посидіть за чашкою чаю на кухні. Прийміть ванну.
ЦЕ КОРИСНО - ЗАПАМ'ЯТАЙТЕ!












