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Аннотация
В этой книги, я хотел бы представить вашему вниманию, тему,

которая очень многих волнует. Я как психотерапевт могу сказать,
что состояние депрессии, на сегодняшний момент, занимает
очень высокий процент. Это связано с различными факторами,
которые включают в себя и стрессовые ситуации, которые
истощают человеческий организм, человеческую психику.
Сегодня, я хочу отметить основные средства от депрессии, тоски,
и чтобы они лучше запоминались, я так и назвал данную книгу.
Краткое содержание книги: Часть 1 – Как мысли влияют на ваше
настроение и что с ними делать?! Часть 2 – Как изменить ваши
установки и эмоции на положительные?!
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Меня зовут Тимофей Александрович Аксаев.

• Доктор-психотерапевт, психиатр II категории,

• Действительный член Профессиональной Психотера-
певтической Лиги (ППЛ) России,

• Тренер, коуч,

• Предприниматель, владелец [Аксаев Company],

• Автор эффективной Системной Прогрессивной По-
лимодальной Психотерапии (System Progressive Polymodal
Psychotherapy),

• Автор разработанного направления – DRUM-ТЕРАПИЯ
(терапия с барабанами)

• Автор книг по психологии и бизнесу,

• Автор множества различных статей на психологическую
и бизнес тематику,

• Автор различных тренинговых программ и множества
Кастов (подкастов) в психологии, психотерапии и коучинге,



 
 
 

• Член Закрытого бизнес-сообщества Chief Time (Улан-
Удэ),

• Партнёр и резидент Co-Working (Республиканский Биз-
нес Инкубатор),

• Более 10-лет практики в сфере психологии и психотера-
пии..

Являюсь также автором разных тренинговых программ:

Для тех, кто хочет овладеть навыками публичных выступ-
лений и свободно чувствовать себя перед любой аудиторией,
для тех, кому важно быть уверенным в себе во время сво-
их выступлений, докладов, тренингов – специально разрабо-
танная авторская тренинговая программа: « ХОЧУ ГОВО-
РИТЬ УВЕРЕННО !!»

2. Если вы чувствуете и испытываете:
1. Тревогу

2. Раздражительность

3. Общее напряжение (как внешнее мышечное, так и внут-
реннее)



 
 
 

4. Внутренний дискомфорт

5. Сложность совладать со стрессовыми ситуациями

6. Вероятные панические атаки

7. Состояние вегето-сосудистой дистонии (ВСД, НЦД)



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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