УМІЙ ВОЛОДІТИ СОБОЮ

Психологічни  рекомендації
вчителям, учням, батькам


1. Пам’ятайте:  найкращий спосіб боротьби з душевним неспокоєм – постійна зайнятість.

2. Щоб забути свої напасті, намагайтесь  зробити приємне іншим. Роблячи добро іншим, робиш добро собі.

3. Не намагайтесь  змінювати чи перевиховувати інших. Набагато корисливіше і безпечніше зайнятися самовихованням.

4. Пам’ятайте: кожна людина – така ж яскрава й унікальна індивідуальність, як і ви, приймайте  її такою, якою вона є. Намагайтесь  знайти в людині позитивні риси, вмійте  бачити її достоїнства і в стосунках з нею спробуйте  опиратись саме на ці якості.

5. Майте  мужність від щирого серця визнавати свої помилки. Уникайте  зазнайства і дозування.

6. Вчитесь  володіти собою! Гнів, дратівливість, злість спотворюють людину. Егоїзм – джерело багатьох конфліктів. Виховуйте  в собі терпіння, пам’ятайте, що «рана заживає поступово». Не через дрібниці.

7. Будь-яка справа починається з першого кроку!

8. Пам’ятайте: перешкоди нам даються задля нашого розвитку.

9. Людина, має необмежені  можливості  самовдосконалення, причому в усіх галузях СВОЄЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ.

10. Будьте толерантною особистістю.
 Маленьки  хитрощі  

Як впоратись з емоційним перевантаженням
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:

1. Порахуйте до 10 та лише потім повертайтеся до травматичної ситуації.

2. Простежте за своїм диханням. Повільно вдихайте й на деякий час затримайте дихання. Видихайте поступово, через ніс. Прислухайтеся до своїх відчуттів.

3. Наберіть води та повільно випийте воду, сконцентруйтеся на своїх відчуттях води.

4. Знайдіть якийсь невеличкий предмет і уважно розгляньте його не менше чотирьох хвилин,ознайомлюючись з кольором, формою, структурою так ретельно, щоб можна було уявити предмет із заплющеними очима.

5. Погляньте на небо, розгляньте все, що ви бачите на ньому.

6. Змочіть обличчя холодною водою.

7. Вийдіть з того приміщення , де вас знайшов стрес.

Для того, щоб ці методи допомогли, їх треба знати напам’ять і постійно виконувати.
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ЯК  ПОЛІПШИТИ  СВІЙ  НАСТРІЙ
1. Намагайтесь у всіх удачах дякувати обставинам, а у всіх невдачах винити тільки себе.
2.  Пам’ятайте: немає безвихідних ситуацій. Ніколи не опускайте руки. Поки ми живемо, ми здатні поліпшити своє життя.
3. Коли вам  погано, знайдить  того, кому ще гірше, і допоможить йому - вам стане значно краще.
4. Ставьтесь до інших людей так, як хотілося б щоб інші люди ставилися до вас. 
5.  Не обставини повинні управляти людиною, а людина обставинами.
6.  Вірте у Його Величність Випадок і знайте: випадок приходить тільки до тих, хто все робить для того, щоб цей випадок прийшов. Знайте: якщо, проживши день, ви не зробили  жодної доброї справи або за день не довідались  нічого нового - день прожитий дарма.
7.  Саме коштовне в нашім житті - здоров'я. Про нього потрібно опікуватися. Спати стільки, скільки вимагає організм. Більше рухатися, раціонально харчуватися, оголосити війну палінню.
8.  Пам’ятайте: життя любить щасливих. Про минуле жалкувати даремно.
9. Аналізуйте кожний прожитий день - вчитися найкраще на власних помилках.
10.  Кращі ліки від смутку, від стресу, від невдач – оптимізм.
Пам’ятайте: «Це ваше життя, і ви живете  тільки один раз!»



Цікаве про стрес:
Цікаве  про  стрес
•  Від стресів страждають не лише люди, а й тварини. 
   Це з'ясували вчені, провівши експерименти над бджолами.
•  Жінки і чоловіки по-різному реагують на стресові ситуації.
  Як правило, перші обирають пасивний спосіб, вони плачуть, 
  а другі — активний, виявляючи агресію і гнів. 
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                                                              Маріупольська  СЗОШІ  № 37

                                                              практичний  психолог:  Морозова І. В.
