
Эмоциональная стабилизация

 Рекомендации психолога 

«   —    ,  Эмоциональный иммуни те т э то механизмы вну три нас ко торые
      помогают перерабо та ть входящую информацию и с табилизирова ть

 .эмоциональное сос тояние

« , ,   ,   Ус тавший голодный невыспавшийся или задерганный напряженный человек
      »попадае т в группу риска в разных смыслах



       :  В первую очередь стоит выработать очень полезный навык отслеживать и 
   .    определять уровень информационной перегрузки Наш организм может

  ,    —   переутомляться и переохлаждаться а наша психика перегреваться от
 .  : , , , переизбытка информации Источники влияния соцсети блоги новости

     .общение с людьми и их настроение
«      . ,    Вы должны сос тави ть свою собс твенную схему Замеча ть ч то вас

,  ,     ,   взвинчивае т заводи т ч то создае т ощущение т ревоги выводи т из
 ,    — .    сос тояния баланса а что наоборо т успокаивае т Необходимо пос тоянно

« »         замеря ть вну треннюю т емпера туру после ч тения новос тей и общения с
   ,      родс твенниками на т ревожную т ему ко торая уже занимае т все ваши

».мысли
,     ,    Информацию которая вас выводит из равновесия можно и нужно
.         ограничивать Попросить близких не присылать все подряд сообщения из

 — .       ,   соцсетей нормально Объявить в своем доме табу на тему которая вас
 —  .    – нервирует тоже нормально Сократить просмотр телепрограмм

.      идеально Компенсировать избыточность негативных новостей хорошими
 — .эмоциями обязательно

«       Механизмы вну тренней ус тойчивос ти и перерабо тки информации
,    ,   запускаются когда вы рабо тае те руками занимае тесь физическими

.   ,     —  , упражнениями Не т ак важно что именно вы делае те убирае те дом
 ,    . ,    мое те посуду занимае тесь йогой или гимнас тикой Важно что в э то время  

 ,         т ело рабо тае т а у мозга ес ть возможнос ть занима ться своими
.    ,      процессами Это т о т драгоценный момен т когда вы о тключае тесь о т
 ,     ,    новос тного по тока и психика запускае т свои процессы не связанные с

  ».пос тупающей извне информацией
      ,      Общение и обсуждение на тревожущую вас тему шутки на эту тему тоже
   ,    помогают людям переработать информацию справиться сообща с
,    —     эмоциями найти новые решения для эмоциональной стабильности это

 .  ,         крайне важно Просто помните что вы можете и должны выйти из таких
,  ,       .разговоров если почувствуете что далее это обсуждать вам неприятно

  ,       ,   Что стоит сделать когда вы теряете ориентацию и не знаете как себя
:        ?вести бежать в магазины или дать потоку паникующих схлынуть

«    .    ,      Дай те себе время подума ть Когда эмоции схлыну т вы приде те в более
       . ус тойчивое сос тояние и приме те лучшее для себя решение

    . « »:    На с тресс ес ть разные реакции Замри о трицание или пассивное
,      .   « »:  наблюдение когда люди внешне никак не реагируют И беги реакция

  ,  ,     с траха и т ревоги эмоционально обсужда ть пересыла ть друг другу
, .    ,      сообщения дейс твова ть Это попытка защи ти ться и ее нужно приня ть в

  .  ,   ,   себе и других Можно замере ть можно заволнова ться можно нача ть
,   ».зли ться и э то нормально


