Психологический иммунитет и методы его повышения



Психологический иммунитет защищает мыслительные процессы от эмоционального излишества. 

Его основная функция заключается в формировании подсознательной установки о том, что любая болезнь излечима, а проблема решаема.

Понимая это, человек не теряет голову от паники. Он хладнокровно делает все для того, чтобы преодолеть жизненную трудность и, как подтверждает практика, у большинства это получается.

Чем грозит ослабление психологической защиты

Ослабление психологической защиты может привести к тяжелым последствиям. Это плохо отразится как на мышлении, так и на физическом состоянии.

1. Сначала появится излишняя нервозность при любом контакте с человеком, который имеет нездоровый вид.

2. Вторая стадия принесет антипатию к окружающей среде. Это проявится в нежелании выходить на улицу лишний раз, чтобы не заразиться. Человек с пониженным психологическим иммунитетом будет пытаться избежать всяких контактов.

3. На третьем этапе развивается паника. Появляются регулярные нервные срывы, истерики и стрессы. 
4. Появление навязчивых мыслей станет постоянным атрибутом жизни. Для решения такой проблемы требуется помощь психолога. Лечение занимает немало времени.

Повысить психологический иммунитет можно самостоятельно.
1. Попробуйте такую медитацию.

1. Сядьте ровно, положите раскрытые руки на грудную клетку.

2. На выдохе произносите длинный звук “с-с-с” и медленно поднимайте руки вверх.

3. При этом представьте, что вместе со звуком вы выдыхаете болезни и страхи.

4. Чтобы легче было визуализировать, можете закрыть глаза.

5. На вдохе представьте белый цвет, который очищает ваши мысли, и возвратите руки на место.

Рекомендовано проделывать такое упражнение минимум три раза.

2. Избавиться от тревожности и повысить иммунитет поможет ароматерапия. 

Масла мяты, мелиссы, лаванды, сандалового дерева и авокадо успокаивают нервную систему, дарят ощущение защищенности.

Можете проводить такие процедуры несколько раз в день по 10-15 мин., но убедитесь, что у вас нет аллергии на масла.

3. Можно обратиться к нетрадиционному выходу из ситуации. Попробуйте практиковать йогу. Легкая медитация поможет найти себя, расслабиться, успокоиться, выбросить плохое из сознания. Вы не просто обретете душевное равновесие, а еще и улучшите физическое состояние.

4. Еще одним действенным методом усиления психологического иммунитета есть занятие любимым делом. Это может быть хобби, шопинг, спорт и др. Человек избавляется от негативных мыслей и становится более умиротворенным.
Если изложенные способы не помогают, обратитесь к психологу. Он поможет вам определить причины снижения психологического иммунитета и с помощью психотерапевтических методов избавит вас от тревожности и нервозности.

