
 

Как перестать беспокоиться и начать жить 

Данным вопросом задаются все большее количество 

людей, так как беспокойство тормозит развитие 

личности, мешает нам принимать правильные решения и 

достигать успеха в жизни. Но как перестать 

беспокоиться и начать жить, знают немногие, поэтому 

мы сегодня разберем с вами самые основные и 

эффективные методы для того что бы перестать 

беспокоиться и начать жить нормально. 

 Первое что вам нужно, это определится, что вызывает 

ваше беспокойство, а так же побороть страх. Возьмите 

листок бумаги и напишите все причины вашего 

беспокойства. После чего, пересмотрите данный список, и начинайте решать 

данные причины вашего беспокойства, зачеркивая уже выполненные. После того 

как вы решите все причины вашего беспокойства, вы сможете навсегда перестать 

беспокоиться. 

 Здоровый сон 

Ведь именно здоровый сон помогает человеку чувствовать себя лучше и бодрее, 

соответственно это помогает вам, перестать беспокоиться. Здоровый сон это 7-

8 часов, но каждый организм индивидуален, поэтому вам самим надо решить, 

сколько вашему организму нужно, что бы выспаться. Кому то нужно спать 

больше нормы, кому то достаточно и меньше времени для сна. Определить очень 

просто, ложитесь спать без будильника и посчитаете сколько вам потребовалось 

времени для того что бы выспаться. Ведь те люди, которые чувствуют себя лучше 

и бодрее, смогут перестать беспокоиться. 

  

Занимайтесь спортом 

Спорт лучший метод при борьбе с 

беспокойством, так как, занимаясь спортом 

регулярно, человек чувствует себя лучше и 

увереннее, соответственно он сможет 

перестать беспокоиться. Для этого нужны 

регулярные занятия спортом два раза в 

день, хотя бы по 30 минут, но если у вас это не получается, занимайтесь хотя бы 
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легкой зарядкой по утрам. Потом как привыкните к занятиям, вам захочется 

усложнять нагрузку и заниматься чаще. 

 Избавьтесь от негативных эмоций 

Ведь именно негативные эмоции создают в человеке беспокойство. Для этого 

старайтесь всегда контролировать свои эмоции и разум. Лучше всего старайтесь 

думать позитивно, шутить, смеяться, радоваться жизни. И тогда вы сможете, 

перестать беспокоиться навсегда. Смотрите разнообразные смешные фильмы, 

видео ролики, которые будут поднимать ваше настроение, и делать вас лучше и 

веселее, что так же поможет перестать беспокоиться. 

  

Так же что бы перестать беспокоиться и начать жить, вам нужно стать 

свободнымчеловеком. Ведь именно свободные люди достигают большего успеха 

в жизни, чем остальные, и у них никогда нет даже времени на такой пустяк как 

беспокойство. 

  

Читайте полезные книги 

Ведь именно чтение помогает человеку, не 

только перестать беспокоиться, но и стать умнее, 

узнавать больше полезной и нужной 

информации. Для этого достаточно читать 

каждый день по 1-2 часа. Если есть больше 

свободного времени читайте больше. Самое 

главное это не время, а регулярное, ежедневное 

чтение книг. Так как, читая регулярно, принесет больше пользы, чем чтение 

целый день, но раз в неделю. Старайтесь выбирать действительно правильные и 

полезные книги авторов, которые уже достигли успеха и делятся опытом с вами. 

Это лучший способ перестать беспокоиться, а так же достичь в жизни всего чего 

вы захотите. 

 Вот и  все что мы собирались разобрать с вами о том как перестать беспокоиться. 

Применяя данные выше методы и решения данной проблемы, вы сможете, раз и 

навсегда избавится от беспокойства. Самое главное быть сильным, никогда не 

сдавайтесь при любых, даже самых сложных проблем и у вас все изменится к 

лучшему. 
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