ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ

 Раздражительность всегда связана с препятствиями, возникающими на пути к определенной цели, когда ожидания не оправдываются по вине каких-либо обстоятельств, людей, событий. Вот некоторые рекомендации, которые помогут вам избавиться от неконструктивной раздражительности, способной оказывать разрушительное воздействие на здоровье. Итак:
· Никогда не говорите и не делайте того, что вам хочется сказать или сделать в первую секунду, потому что в следующую вы можете сильно пожалеть о сказанном или сделанном. Перед тем, как высказаться, посчитайте до десяти. 

· Раздражающая ситуация всегда заслуживает взгляда со стороны. Поэтому в минуту раздражения попробуйте посмотреть на свое отражение в зеркале. Рассмотрите свои ресницы, изучите линию бровей, прическу и контур губ. Раздражение уйдет, пока вы будете пристально всматриваться в себя. 

· В ситуации конфликта не впускайте в себя обидные, неприятные слова вашего собеседника. Для этого отгородись от него, мысленно поставив между вами щит, или измените положение тела (например, если вы ругаетесь стоя, то резко сядьте). Это не только защитит вас от появления раздражительности, но и приведет к прекращению конфликта. 

· Чаще всего раздражительность проявляется в отношении близких, потому что перед близкими людьми мы раскрываемся, а перед чужими – себя контролируем. Однако вам необходимо научиться контролировать свои эмоции и выплескивать их не в адрес близких, знакомых, друзей, а в пустоту. Потому что раздражительность приведет к ряду неблагоприятных последствий: ваши близкие расстроятся, сами будут раздражены и вас не услышат, а решение проблемы не сдвинется с места. 
· Не ищите оправданий своим негативным эмоциональным реакциям. Чтобы не стать жертвой своих тревог и гнева, нельзя верить своему сознанию в моменты страха, раздражения или печали. Управляйте собственными мыслями. Помните, что мысли способны как улучшить настроение, так и ухудшить его. Поэтому чаще думайте о приятном, радостном – ведь то, что вы живете, уже и есть счастье. 

· При приступах раздражительности старайтесь дышать ровно и глубоко. Спокойное дыхание расслабляет, снимает напряжение, поэтому как только появляется раздражение следует замедлить дыхание. Однако вдыхать воздух необходимо глубоко, а выдыхать постепенно. После одной минуты такого размеренного дыхания и наступает ясность мыслей. 

· Развивайте воображение. Воображайте анимации (движущиеся картины, фильмы), которые будут программировать вас на уравновешенность и хорошее настроение. Стирайте ластиком неприятные моменты или образы людей, выстраивайте кирпичную стену перед неудачами и невзгодами в виде предметов или живых существ. После 5 минут такой подсознательной игры вы успокоитесь. 

· Активно двигайтесь. Физическая активность, занятие спортом, активная прогулка поднимают настроение. Ваши негативные эмоции, впечатления будут выходить не в виде гнева, злости, раздражения, а в виде движений. Убедитесь на собственном опыте, как физическая нагрузка влияет на эмоциональное состояние. 

· Раздражительность имеет нехорошее свойство – накапливаться. Старайтесь чередовать в работе различные виды деятельности. Например, занимайтесь одним делом, потом делайте перерыв минут на двадцать, переключаясь на другое дело. Хорошо, если у вас есть возможность переключаться с умственных нагрузок на физические и, наоборот. 

· Старайтесь не подавлять эмоции, которые вы испытываете. Любая эмоция, которая у вас возникла, должна иметь естественный выход в приемлемой форме. Иначе она все равно выйдет, но только в виде раздражительности или невротического состояния. 

· Постарайтесь находить время, чтобы каждый день по 3–5 минут просто смеяться без всяких на то причин – учеными доказано, что смехотерапия продлевает нам жизнь и делает ее спокойнее. 
· Напишите список дел, выполнение которых приносит вам удовольствие. Старайтесь выполнить хотя одно ежедневно, а лучше сразу несколько. 

· Помните, что еще одна из возможных причин раздражительности – стремление быть идеальным и всем нравиться. Постарайтесь стать менее требовательным к окружающим и к себе и научитесь получать удовольствие от всего, чем вы занимаетесь. Нет идеальных людей, у всех есть свои недостатки, которые при желании можно легко превратить в достоинства под названием ИЗЮМИНКА!!!
Для того чтобы избавиться от раздражительности, не подавляйте и не сдерживайте собственные эмоции, а сознательно, осмысленно вырабатывайте новые формы поведения, новые привычки вести себя иначе в прежних, раздражавших вас до сих пор обстоятельствах.
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