Психологическое здоровье родителей, где искать ресурсы.



В современном мире, где люди ежедневно сталкиваются с различными стрессами, ситуациями и нагрузками, сохранение ментального здоровья является очень важным фактором.
Эмоциональное состояние родителей напрямую влияет на атмосферу в семье, если они спокойны, уверены в себе, то и атмосфера в семье благоприятная. Поэтому очень важно, чтобы папа и мама заботились о психологическом балансе в семье и находили способы справляться со стрессом и тревогой.
Душевное равновесие включает в себя способность эффективно управлять эмоциями, стрессом и конфликтами. Родители обладающие устойчивым эмоциональным состоянием, способны лучше понимать детей, быть более терпеливыми и поддерживающими. В то же время, нарушения психического равновесия способно привести к разрыву семейных связей, к сложностям в отношениях с детьми, дети будут чувствовать себя неуверенно и не смогут полностью раскрыть свой потенциал. 
Для того чтобы сохранить душевное равновесие, важно:
· Уделять внимание эмоциональным потребностям и научиться управлять чувствами;
· Планировать время для отдыха и развлечения, чтобы сохранять энергию и мотивацию;
· Формировать атмосферу в семье, где каждый член семьи чувствует себя любимым;
· Уделять время физической активности для поддержки здоровья;
· Общаться, общение помогает поддерживать психический баланс в семье;
· Развивать интересы, найти занятие которое вам нравится.
Для снятия эмоционального напряжения предлагаю вам несколько дыхательных техник. Дыхание – это отличный инструмент управления внутренним состоянием – бесплатный, простой, эффективный, всегда в доступе. Так мы и так все время дышим, – скажете вы. Разумеется. Но обратите внимание, каким разным может быть ваше дыхание в течении дня: когда вы спите, ваши вдохи и выдохи медленные и равномерные; при занятиях спортом дыхание учащается и становится более поверхностным; а если вы чего-то неожиданно испугались, то можете заметить, чтона несколько мгновений совсем перестаете дышать. Иногда вы дышите грудной клеткой, а иногда животом. А иногда просто тяжело вздыхаете, будто ни с того, ни с чего.
Дело в том, что наше эмоциональное состояние неразрывно связано с процессами происходящими в теле. Если эмоции влияют на то, как наше тело дышит, значит, управляя дыханием, мы способны управлять эмоциями. И можем снизить градус тревожности и волнения в стрессовых ситуациях, просто имитируя спокойное расслабленное дыхание.
Техника первая. 
«Наблюдение и концентрация»
1. Закройте глаза и начинайте наблюдать свое дыхание. Не регулировать, не анализировать, просто осознанно отслеживать: вдох и выдох.
2. Наблюдайте, как воздух входит в ваше тело через нос, на вдохе воздух более прохладный, на выдохе -  более теплый.
3. Замечайте какой длины ваши вдохи и выдохи.
4. Чувствуете, как расширяется и опадает ваша грудная клетка, слегка приподнимается и опускается живот
5. Прислушайтесь, как звучит ваше дыхание.
6. Обратите внимание на аромат воздуха в пространстве вокруг.
Основная задача – это переключить внимание с внешних факторов внутрь себя. Время выполнения от трех минут.
Техника вторая.
 «4-7-8»
Метод расслабляющего дыхания, отлично подходит для быстрого успокоения и снятия тревожности, его рекомендуют при нарушениях сна.
1. Выдохните весь воздух из легких.
2. Упритесь кончиком языка в небо над передними зубами и сделайте глубокий вдох носом, считая до четырех.
3. Задержите дыхание на семь счетов.
4. Медленно выдохните через рот, считая до восьми. При этом рекомендуется сложить губы трубочкой, будто вы задуваете свечу.
Самое приятное в дыхательных упражнениях то, что они не требуют большого количества времени, ни финансовых затрат. Как говорит один из ведущих нейрохирургов мира: «Самые удивительные вещи в жизни нам достаются бесплатно, и возможность влиять на свое состояние с помощью дыхания – одна из них» 
Берегите свое эмоциональное здоровье и здоровье своих близких!
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