
Рекомендации по выходу из негативного состояния самобичевания 

Начать нужно с осознания проблемы. Если вы заметили у себя 

признаки самобичевания, но при этом считаете их нормальными, 

вам будет практически невозможно помочь. А если вы понимаете, 

что самоуничтожение – это путь в никуда, попробуйте применить 

следующие советы: 

 

1. Разберитесь в своих эмоциях и поймите, откуда пришли эти 

чувства и на кого они направлены. Позвольте себе прочувствовать все, 

те эмоции, что сдерживали в себе, но не вините себя в этом. 

Осознайте, что вы такой же человек, как и все. 

 

2. Постарайтесь отвлечься от плохих мыслей, занимаясь      

любимыми делами, которые приносят вам удовольствие. К примеру, 

постарайтесь успокоиться, послушайте приятную музыку, выпейте 

чай или расслабьтесь в ванне. 

3. Занятия спортом также отлично помогают выплеснуть весь    

накопившийся негатив. 

4. Часто, чтобы решить возникшую проблему с другим человеком, 

который вызвал у вас негативные эмоции, достаточно просто ему 

об этом сказать. 

 

5. Если вы чувствуете, что не можете самостоятельно справиться 

со своей проблемой, не стесняйтесь обращаться за помощью. 

Попросите родных и близких поддержать вас. В случае 

необходимости обратитесь к квалифицированному специалисту. 
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