Научитесь  управлять собой.

         Научитесь владеть собой, сдерживайте отрицательные эмоции, не высказывайте  неосторожно  любую пришедшую в голову мысль, особенно когда опасаетесь, что ваши слова могут задеть другого человека. Это  не имеет  ничего общего с неискренностью. И горькую правду можно высказать в мягкой, дружеской форме.    
         Повседневные дела требуют от каждого человека  много сил. И к сожалению, не всё удается в жизни так, как бы хотелось. Нас огорчают неприятные новости, мы переживаем из – за  болезней детей и родителей, ссоримся с друзьями и начальством. Всё это хорошо известные ситуации, возникающие на каждом шагу. Будьте сдержанны и спокойны. И всегда помните о том, во что обошлась бы вам самим несдержанность ваших  домашних  или товарищей по работе и учёбе, если бы каждый не контролировал свои эмоции.   

          Бывает, однако, так: человек сдерживает себя на людях, а дома даёт волю чувствам, которые скрывал в течение целого  дня, и выплёскивает свои эмоции на близких людей.      

          Как известно, утро вечера мудренее. Поэтому тот, кто торопился делать выводы, избегает опрометчивых решений, получает нередко новую информацию, позволяющую увидеть вещи в ином свете.     

          Прежде всего научитесь управлять самим собой. Непродуманные действия лишают спокойствия, нарушают душевное  равновесие - необходимые предпосылки нормального самочувствия и хорошего настроения.  
Словарь 

1. владеть - өзін ұстай білу

2. неискренность – шынайы емес, қара ниет

3. огорчает – ренжіту, қамықтыру

4. сдержанность – ұстамдылық

5. опрометчивый – ағаттық

6. душевное равновесие – жанның жай барақаттығы

7. предпосылки – алғы шарт
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