
Психологический детокс 
 

Время от времени каждому необходимо очистить мысли, перестать 

нервничать и спешить, ощутить умиротворение и покой и понять, что для него по-

настоящему ценно и важно. Как именно можно провести «психологический 

детокс»: 

1. Следуйте своим намерениям 

В спешке и суете немудрено забыть, чего мы по-настоящему хотим и зачем 

занимаемся теми или иными делами. Поэтому так важно, чтобы все наши действия 

были осознанными. Определите свои намерения — в начале каждого дня или 

прежде, чем браться за любую задачу или принимать решение. Это поможет 

упорядочить мысли. Тогда получается не выпускать цели из виду. 

2. Чаще выходите из дому и больше двигайтесь 

Перемена привычной обстановки — необходимое условие психологического 

детокса. Старайтесь чаще бывать на свежем воздухе, вдали от городского шума, и 

вы наверняка ощутите связь с окружающим миром. Здоровье и физическая 

активность — это источники энергии, которые позволяют достигать намеченного 

без лишних стрессов и нервотрепки. 

3. Сократите влияние технологий 

Всевозможные гаджеты и социальные сети — главные «виновники» нашей 

неорганизованности и рассеянности. Они требуют постоянного участия, отвлекают 

внимание и втягивают в ненужную деятельность, лишая нас полноценного отдыха. 

Когда укладываетесь в постель или раздумываете, чем бы заняться на выходных, 

не заходите в социальные сети и перестаньте фотографировать все подряд. Только 

так можно научиться быть здесь и сейчас. 

4. Медитируйте  

Медитация дает возможность погрузиться в себя и свои ощущения. 

Ритмичное дыхание и позитивные аффирмации избавляют от токсичных мыслей и 

помогают удерживать внимание.  

5. Выражайте недовольство 

Нерешенные конфликты, о которых мы постоянно думаем, повышают 

уровень тревоги и нередко приводят к серьезным психическим расстройствам. 

Попробуйте экологично выражать свое недовольство, и беспокойные мысли 

исчезнут без следа. Иногда очень полезно выговориться перед теми, кому мы 

доверяем. Но есть и другой способ выпустить пар — написать на бумаге обо всем, 

что мучает. 

6. Рефлексируйте 

Очень важно находить время на самоанализ и размышления о важном. Раз в 

неделю выделите свободный час и подумайте, какие отношения, занятия, люди и 

даже предметы представляют для вас эмоциональную и моральную ценность. Так 

гораздо проще понять, что нам действительно нужно для счастья и душевного 

равновесия. 

Психологический детокс — это техники очищения разума от тревог, 

перегрузок и информационного мусора. Ключевые упражнения включают 

методики заземления (фокус на настоящем), глубокого дыхания (сброс 

физического напряжения) и мышечной релаксации (снятие телесных зажимов), 

которые возвращают ясность и спокойствие. 



Техника заземления «5-4-3-2-1» 

Остановите внутренний диалог, найдя в окружающей обстановке: 5 предметов, 

которые вы видите; 4 вещи, которые вы можете потрогать; 3 звука, которые вы 

слышите; 2 запаха, которые ощущаете; 1 вкус. 

Диафрагмальное дыхание 

Сядьте прямо, положите одну руку на живот, а другую на грудь. Медленно 

вдохните через нос — живот должен надуться. Медленно выдохните через чуть 

сжатые губы. Повторите 5-10 раз для замедления пульса и возвращения в норму.  

Прогрессивная мышечная релаксация (по Джекобсону) 

Сильно сожмите кулаки, напрягите плечи и держите напряжение около 10 секунд. 

Резко расслабьте руки и почувствуйте, как тяжесть и тепло уходят из мышц. 

Пройдитесь так снизу вверх по всему телу или выберите зоны сильного 

напряжения (например, челюсть и лоб). 

Сброс мыслей на бумагу («Утренние страницы») 

Выделите 10-15 минут и выпишите от руки абсолютно все мысли, обиды или 

задачи, которые крутятся в голове. Не задумывайтесь о стиле, орфографии и 

логике. Как только перенесете мысли на бумагу, мозг перестанет тратить энергию 

на их удержание. 

 


