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 4. Не пытайся просто подавить в себе эмоции. Подавленные чувства всё равно выль-

ются наружу тем или иным способом, или могут стать причиной заболевания. Лучше отыграй 

эти эмоции внешне, но без вреда для окружающих. 

 5. Если у тебя возникло раздражение или злость, не борись с ними, а попытайся «отде-

лить» их от себя. Понаблюдай за их протеканием, найди и проанализируй причину их появле-

ния, и ты убедишься, насколько мелка и несерьезна эта причина. Всё это способствует угаса-

нию негативных эмоций. 

 6. В отношениях с близкими людьми часто бывает нужно откровенно сказать о своих 

чувствах, возникших в той или иной ситуации. Это гораздо лучше, чем фальшь и закрытость в 

общении.    

  
  
 


