ПСИХОТЕХНИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ,
развивающие умение сдерживать свои отрицательные эмоции и недовольство окружающими, лучше понимать других людей.
I.
"ДЕНЬ БЕЗ ЗАМЕЧАНИЙ"
Учитесь сдерживать свои отрицательные эмоции, свое недовольство окружающими. Вам, безусловно, хочется высказать, что вы думаете о них, но тем, кто рядом с вами, неприятно переносить проявление вашего пренебрежения. Учитесь не ругаться.
Дайте себе слово-целый день всем все прощать, принимать, слова других с пониманием, никого не критиковать, не делать замечаний (как бы этого ни хотелось), не осуждать поступки сверстников, коллег, членов своей семьи и не ругаться ни с кем.
Если получилось и вы целый день смогли прожить именно так, то через пару дней увеличивайте этот период до двух дней и т.д. Доведите длительность упражнения до одной недели, а потом проанализируйте, что изменилось у вас и в ваших отношениях с людьми.
"ПРИЯТНЫЙ РАЗГОВОР"
Если вопрос, который вызывает у вас неприятные эмоции, не слишком принципиален, стремитесь общение с человеком сделать просто приятым. Прав ваш собеседник или не прав (сейчас это не имеет принципиального значения). Постарайтесь, чтобы этому человеку с вами было хорошо, спокойно и у него появилось желание еще раз встретиться и поговорить с вами.
Затем еще раз обязательно поговорите с ним и узнайте, что он думает о прошлой вашей беседе. Действительно ли ему было приятно разговаривать с вами.
"Я РАД ТЕБЯ ВИДЕТЬ!"
При встрече с любым человеком, даже с тем, кого вы совсем не знаете, первая ваша фраза должна быть такой: "Я рад тебя видеть!" Скажите это от всего сердца или подумайте так и только после этого начинайте разговор.
Если в ходе беседы вы почувствуете раздражение или гнев, то каждые 2-3 мин произносите мысленно или вслух эти слова: "Я рад тебя видеть!"
"ДОБРАЯ УЛЫБКА"
При всей своей занятости старайтесь чаще встречать окружающих доброй и приветливой улыбкой, тем более, когда к вам обратятся, также улыбнувшись. Если сразу не получается, попробуйте улыбаться внутренней улыбкой, она должна быть всегда.
II.
"ИСПОЛНИТЕЛЬ ЖЕЛАНИЙ"
Вы привыкли исполнять все свои желания, а, теперь попытайтесь выполнять желания близких, родных вам людей, своих знакомых, сверстников, коллег и т.д.. Попробуйте жить в соответствии с теми требованиями, которые предъявляют они, а не вы.
Для начала выберите наиболее приятного для вас человека и постарайтесь выполнить все его желания без всяких условий с вашей стороны. Если не получилось, через 1-2 дня сделайте еще одну попытку осуществить желания другого близкого вам человека. Если это получилось, постепенно увеличивайте круг людей, желания которых вы будете выполнять.
"ВЕДОМЫЙ"
В ходе деловой беседы или простого разговора постарайтесь: периодически передавать инициативу вашему собеседнику, например, спрашивая его: А как вы считаете? Что вы думаете по этому, вопросу?" Еще лучше, если вы будете говорить о том, что интересно и что волнует вашего собеседника, не делать никаких замечаний по поводу манеры общения вашего собеседника, напротив, похвалите его. Но делать это нужно без иронии, доброжелательно.
"СОЗЕРЦАТЕЛЬ"
Научитесь относиться ко всему, что с вами происходит, как убеленный сединами восточный мудрец, созерцательно, т.е. прежде чем реагировать на слова или поступки близких, сверстников, коллег, просто окружающих вас людей, спросите себя: "А как бы поступил на моем месте мудрый человек? Что бы он сказал и сделал?"
Принимайте решение и действуйте лишь после нескольких минут такого спокойного созерцательного размышления.
III.
"АНАЛИТИК"
Развивайте в себе привычку анализировать все внезапные перемены в настроении: что произошло, что изменило мое настроение? Чаще задавайте себе подобные вопросы.
А когда наберется два - три десятка ответов, посмотрите, какие из причин встречаются чаще.
Теперь остается самое главное - исключить причины, по которым ваше настроение так резко и неожиданно даже для вас изменяется. Постарайтесь не попадать в те ситуации, которые приводят к резкой смене вашего настроения в худшую сторону.
"ЕДИНСТВЕННАЯ РОЛЬ"
Попробуйте войти в образ, например, флегматичного, спокойного человека, который все видел, все знает, и прожить в этом образе несколько часов подряд. Как бы вам трудно ни было, какие бы поводы и причины ни возникали, вам нельзя выходить из образа.
Реагируйте на происходящее так, как бы реагировал ваш герой - флегматик. Сначала спокойно обдумайте, что собственно произошло, соберите дополнительную информацию для принятия необходимого решения, отложите его еще на некоторое время (вдруг что-то еще произойдет), а только потом действуйте. 
