Как вернуть душевное спокойствие.

В жизни каждого человека бывают трудные ситуации. Это нормально. Важно уметь быстро возвращаться в состояние душевного спокойствия. Способы восстановления эмоционального равновесия, саморегуляции, многообразны. Хорошо, когда человек подбирает подходящие для себя приемы саморегуляции и разрабатывает свой личный комплекс, позволяющий ему быстро возвращаться в состояние душевного спокойствия, состояние внутренней гармонии. 
Чтобы понять, как управлять своим организмом в состоянии стресса, необходимо знать, что в организме происходит в это время.

Физиология стресса такова, что в ответ на раздражающий фактор в коре головного мозга формируется стойкий очаг возбуждения, так называемая доминанта, которая подчиняет себе деятельность организма. А вслед за доминантой развивается реакция – активизируется гипоталамус, который заставляет близлежащую железу гипофиз выделить в кровь большую порцию аденокортикотропного гормона. Под влиянием этого гормона надпочечники выделяют адреналин и другие активные вещества – гормоны стресса. В результате сердце начинает учащенно биться, повышается кровяное давление, начинает болеть голова, дыхание становится глубже и чаще.  В организме подготавливаются условия для интенсивной мышечной нагрузки. Необходимо разрядиться, сбросить скопившуюся мышечную энергию, иначе в крови еще долго будут циркулировать биологически активнее вещества, которые не будут давать успокоиться нервной системе и внутренним органам. Лучшие помощники в такой ситуации – физкультура, полезные активные движения (можно хотя бы побоксировать подушку, поприседать, попрыгать на месте и тп.) и дыхательные упражнения. 
Рассмотрим некоторые способы саморегуляции.

1. Управление своим дыханием. Успокоительный эффект дыхательных упражнений объясняется переключением внимания на правильный ритм дыхания, в результате улучшается снабжение кислородом всех органов, особенно мозга, выделившиеся в кровь гормоны стресса устраняются. Подобрать дыхательные упражнения можно самостоятельно. Хорошо при этом визуализировать приятные образы – берег моря, солнечная поляна, утренний лес, уютную домашнюю обстановку, любимое кафе и т.д. Ритм дыхания может быть таким: на счет от 1 до 4спокойный вдох, на счет от 1 до 7 медленный выдох, на счет от 1 до 4 пауза, задержка дыхания. Сделать таких 5 – 7 циклов (если больше, может закружиться голова!).
2. Двигательная активность. Интенсивная мышечная нагрузка – естественный и эффективный метод устранения негативных эмоций. Занятия спортом – плавание, волейбол, футбол, катание на коньках, бег на месте и т.д., кому что по душе, выбор делает каждый сам. Хороший эффект дают занятия в тренажерных залах, йога, танцы. 
3. Занятия любимым делом, хобби. Это чтение книг, просмотр кинокомедий, посещение театра, любимая музыка. Кулинария, фотография, выращивание комнатных растений, коллекционирование, рыбалка, рукоделие, любые занятия творчеством. Все, что приносит нам удовольствие, помогает вернуться в состояние душевного равновесия. Человек, у которого есть хобби, занимаясь им, повышает свою самооценку, потому что видит успешный результат своей деятельности, чувствует свою самореализацию.
Способов восстановления душевного спокойствия множество, важно пробовать разные и выбирать наиболее эффективные для себя.
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