Кризис. Как справиться самому.

Кризис (от греч. krisis — решение, поворотный пункт, исход). Он стал причиной метания, внутренней борьбы, тревожности для миллионов людей. Он нагнал панику, от которой стали закрываться предприятия, сокращаться штаты, снижаться бытовые расходы. И всюду экономия, экономия, экономия…

Самое худшее – это, конечно, же, паника. Паника тормозит мыслительные процессы, способности «трезво» мыслить. Мысли рождают поступки. А если эти мысли ошибочные, приводящие к краху? Вдвойне печально.

Паника, помимо «дурных» поступков рождает еще и депрессию, которая может  в последствие  перерасти в  хроническое депрессивное состояние. Тогда потребуются консультации психологов, врачей, а потом – транквилизаторы, антидепрессанты, нейролептики…

Кризис – это всего лишь конец одного пути и начало нового. Чтобы его перенести с легкостью, нужно соблюдать определенные правила. Во-первых, не стрессовать, стресс активизирует все мышцы аж в 5-6 раз. Это приводит к тому, что ресурсы человека стремительно сокращаются.

Поэтому, если стрессовать больше 2 часов в день, то ваша подобность «тряпочному» организму возрастает. И более того, если жить в стрессе от двух и более дней, то возрастает риск возникновения инфаркта, инсульта и даже возможен летальный исход!

Знающие люди советуют делать виброакустический массаж. Он производится в зоне почек и печени. Такой массаж делается специальным аппаратом. Массаж можно делать и в домашних условиях. Во время какой-либо стрессовой ситуации специалисты-медики советую увеличить количество процедур до 3-4 раз в день.

Что касается специалистов-экономистов, то они в свою очередь советуют все же сократить расходы. Но эти расходы, ни в коем случае не должны отражаться на вашем состоянии здоровья. Так, если возникнет желание купить новый мобильник с широким экраном, то лучше оставить эту затею до лучших времен. 
