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Справиться с раздражением  

Каждому из нас знакома ситуация, когда ,  кажется, что окружающие словно 

сговорились ваши нервы «на кулак наматывать».  Раздражение – это естественная 

реакция психики, когда что -то идет не так, как нам хотелось бы. Либо кто -то ведет 

себя иначе, нежели мы считаем нормой. От внутреннего разрушения спасут простые 

способы. 

 На отдых! Чувствительность к внешним событиям повышается, когда одолевает 

хроническая усталость либо недомогание . Выспитесь, отдохните, сходите к 

врачу! 

 «Он другой» Постарайтесь принять факт, что раздражающий вас человек другой. 

Внешне он, как и вы, имеет голову, по паре рук и ног, но у него иные воспитание 

и система ценностей – это все равно, что раздражаться  на каркающую ворону 

или грохочущий трамвай. Попросту н епродуктивно! 

 Другими словами. Перескажите себе сюжет, который выводит из себя, находя в 

нем плюсы. Допустим, вы стоите в очереди к банкомату, а перед вами на 

редкость неспешный товарищ тормозит процесс, нажимает не  те кнопки, 

подолгу изучает  надписи на  экране. Это нервирует, посмотрите на ситуацию с 

другой стороны: вы видите пытливого человека. Который основательно 

подходит к делу, внимателен к деталям и не торопитесь принять решение… 

Естественно, в какой -то  момент вам станет смешно  - ура, цель достигнута, 

раздражение повержено!  

 Получи груша! Время от времени давайте выход негативу, лучший способ  – 

физические нагрузки! Выбирайте динамичные занятия под ритмичную музыку!  

 Пора по БАДам. Иногда организм реагирует агрессией на нехватку важных 

микроэлементов, например, магния и витаминов группы В. Это часто случается, 

если вас атакуют стрессы, тяжелые физические нагрузки, а так же вредные 

привычки! Помогут специальные комплексы, которые продаются в аптеке без 

рецепта врача, но предварительная консультация докто ра все же не помешает . 

Воспитатель – Мартьянова Елена Геннадьевна  
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