

Кожного дня ми переживаємо стрес, то значний, то менш відчутний. І перше, що його призводить – дзвінок будильника, який нав’язливим звуком перериває наш сон. А після невдалої поїздки в транспорті чи неприємної розмови у школі, стан ще погіршується. Якщо й надалі накопичувати в собі ці негативні емоції, то недалеко й до депресії.
Щоб зняти нервове напруження, американські психологи радять періодично виконувати нескладний масаж і вправи. А саме:
· потри кінчики пальців один об одного, доки не відчуєш, що вони зігрілися;
· розітри пальцями щоки вгору-вниз (5 сек.);
· потарабань пальцями по тімені (5 сек.);
· розітри кулаком передпліччя (по 5 сек. кожне);
· розімни пальцями м’язи плечового пояса (1 хв.). Цю вправу часто виконують герої американських фільмів.
· злегка надави на сонну артерію (3 рази по 5 сек.);
· сильно струсни кистями рук, наче бризкаєш водою (кисті при цьому мають бути розслаблені);
· швидко й сильно боксуй кулаками в подушку чи простір;
· голосно поспівай, покричи (але так, щоб не злякати сусідів). У житті можна спостерігати, як діти голосно кричать “просто так”;
· виконуй приємну для тебе фізичну роботу, вправи, або потанцюй під ритмічну музику.
