Как снять
психологическое напряжение?

Нервное напряжение зачастую служит отправной точкой, неким магнитом, к которому прилипает весь негатив, в результате чего, начинается депрессия и даже внутренние болезни. Причины его могут быть самые разнообразные. Вы не успеваете переделать всех дел  или у вас их слишком много, вы с кем-то поругались или рядом присутствует человек, который вас сильно раздражает. А может, вы все прекрасно успеваете, со всем справляетесь, вроде, все в порядке, но вы просто сильно устали.

	Через тело
	Через чувства, эмоции
	Через позитивное мышление

	
	
	

	· Спорт
	· Крик
	· Самовнушение

	· Танцы
	· Плач
	· Самоанализ

	· Домашние дела
(генеральная уборка)
· Душ
· Сон
· Прогулки
· Подвижные игры
	· Смех
· Наблюдение за рыбками в аквариуме, за природой и т.д.
	· Смещение фокуса с отрицательного на положительное

	· Динамические паузы
· Общение с животными
	· Просмотр комедий
· Чтение ХУДОЖЕСТВЕННОЙ литературы
	· Реально оценивать события, людей

	· Рукоделие
· Правильное питание
· Релаксация
	· Пение, музыка
· Посещение кинотеатров, театров
	· В серьезных делах надо продумывать отступные пути

	· Битье подушки
· Антистрессовые дыхательные упражнения
	· Психогимнастика
· Вербализация переживаний (выговориться)
	· Создание положительных установок в плане будущего



Что такое сила воли?

                                                                   Что такое сила воли?
               У меня спросил сынок.
      Чтоб ответом был доволен,  Написал ему стишок…

Знаешь, Дима, воля - это
    Сила нашего ума!..
         Очень нужный лучик света,
            Ведь вокруг соблазнов тьма!

                    От соблазнов часто горе,
                   Вред здоровью и делам. 
             Если с силой воли в ссоре – 
                                                      Превращаешь тело в хлам!.. 

                                                                                            У тебя растёт животик 
     И отжаться нету сил…
         Набиваешь сладким ротик,
             Ищешь – кто б тебя носил!.. 

             Лень убрать свои тетрадки,
        Застелить свою кровать…
                                                         А затем сползти с подушки,
                                                   Если надо уж вставать.

                                                   Так рождаются лентяи,
                                                        Силу воли потеряв!..
                                                              И растут из них слюнтяи,            
               Пропадая в жизни зря.

                   Сила воли помогает –
          Стать сильнее и умней!..
     Смело тот вперёд шагает- 
Кто сдружился, Дима, с ней!..

А начать, сыночек, просто –
       Откажись от НЕ ХОЧУ!
            Сразу станешь выше ростом –
                     Чудо будет по плечу!!!..

Как повысить самооценку? 

                                        1. Зеркало
          Смотрите чаще на себя в зеркало. И когда смотрите, говорите себе позитивные слова, что вам в себе нравится. Например: «ты успешный человек», «я люблю тебя», «я верю в тебя», «ты всегда принимаешь правильные решения»,  «ты пришел в этот мир, чтобы иметь успех» и т.д. Замечайте в себе положительные черты. Полюбите себя таким, каким вы являетесь. Если вам не нравится по каким-либо причинам ваша внешность, начните замечать в ней только прекрасное.

                        2. Дневник побед
      Берете чистую тетрадь и озаглавливаете ее «Дневник успеха». Туда записываете все, что в течение дня удалось спланировать и сделать хорошо, все свои победы. Только удачи и успех, как классно вы решили определенную проблему. Все плохое забываем и опускаем. Хорошо, если вы будете делать в вашем журнале не менее пяти записей. Это могут быть даже маленькие дела. Поначалу может быть нелегко. Вы постоянно будете себя спрашивать, а стоит ли записывать это. Правило простое: когда сомневаетесь, всегда принимайте положительный ответ. 

3. Создать образ самого себя и держать его в голове
         Суть его в том, чтобы создать в голове новый образ самого себя. Постарайтесь создать как можно более детальный образ. Чем более четким он будет, тем быстрее он реализуется. Опишите, как вы себя ведете в разных ситуациях, опишите свой характер, манеру одеваться. И прокручивайте соответствующий образ в голове, как минимум 1 раз в день довольно длительное время, пока он не впитается в подсознание.

4. Самореклама
Самореклама – это короткий текст, который описывает вас и ваши качества с самой лучшей стороны. Очень хорошо работает вместе со способом один - «зеркало». Вы берете листок бумаги и пишете самые позитивные мысли о себе, то, каким бы вы хотели быть и чего хотели бы добиться.
[bookmark: _GoBack]Затем каждый день читаете этот текст, лучше перед зеркалом.
Как правильно реагировать на критику?  

Никому не нравится, когда его критикуют, но всё-таки это тоже часть жизни. Отвечать на критику с достоинством и беспристрастностью — важное умение, которое есть не у каждого. Необдуманная реакция на критику может привести к ненужным страданиям.
[bookmark: cut]Вот несколько способов реакции на критику в вашу сторону:

                             Отвечайте на замечания, а не критический тон
Проблема в том, что люди могут сделать ценные замечания, которые мы пропускаем, отметив лишь конфронтацию и критический тон. В этом случае нам нужно различать саму критику и её форму. Даже если люди говорят со злостью, следует отделить их эмоции от ценных замечаний.

                                         Цените критику 
Обычно мы ценим только похвалу. Люди говорят о нас хорошие слова, и нам приятно. Люди критикуют нас, и мы несчастны. Но если всё время слышать только лесть и подхалимство, как бы мы достигали успехов? Если мы желаем совершенствоваться и расти, мы должны поощрять критику и научиться ценить замечания.

  Не надо принимать все на свой счёт
Если я начну критиковать кулинарные способности моей мамы, она воспримет это как личное оскорбление. Но сравнивать себя с яблочным пирогом — неправильно. Кто-то может найти объективные недостатки в наших кулинарных способностях, но это не значит, что критика относится к нам самим. Следует понимать, что критикуя нас, люди критикуют не наше истинное Я, а лишь один из его аспектов. Критикуя других, мы можем критиковать их гордость или зависть;  но зависть — это всего лишь эмоция, она проходит.
                             
                                                                       Не отвечайте сразу
Лучше подождать немного. Ответив с чувством злости или оскорблённой гордости, мы через некоторое время будем об этом жалеть. Терпеливо подождав, мы сможем ответить более спокойно.

                                                              Просто улыбнитесь!
Улыбка, даже натянутая, помогает нам расслабиться. Она вызывает позитивный отклик, смягчает ситуацию и, без сомнений, помогает психологически. Улыбка побудит собеседника умерить свой пыл.
 (
Признаки 
 стресса
)
 (
·
  
Невозможность сосредоточиться 
        
на чем-то. 
· Слишком частые ошибки в работе. 
·
 Ухудшается память. 
· Ч
асто
е
 чувство усталости. 
· Очень быстрая речь. 
· Мысли ча
сто улетучиваются. 
· Частые
 боли (голо
ва, спина, область желудка). 
· Потеря чувства юмора. 
· Постоянное ощущение недоедания. 
· Пропадает аппетит - вообще потерян вкус к еде. 
)















 (
Как определить уровень стресса?
)

	 
	Да согласен
	Скорее согласен
	Скорее не согласен
	Нет, не согласен

	Пожалуй, я человек нервный
	1
	2
	3
	4

	Я очень беспокоюсь о своей работе
	1
	2
	3
	4

	Я часто ощущаю нервное напряжение
	1
	2
	3
	4

	Моя повседневная деятельность вызывает большое напряжение
	1
	2
	3
	4

	Общаясь с людьми, я часто ощущаю нервное напряжение
	1
	2
	3
	4

	К концу дня я совершенно истощен физически и психически
	1
	2
	3
	4

	В моей семье часто возникают напряженные отношения
	1
	2
	3
	4



	Уровень стресса
	Средний балл
	Рекомендации: Если набранные вами баллы соответствуют среднему или высокому уровню стресса, ваше эмоциональное состояние оказывает серьезное влияние на здоровье.
        Научитесь справляться со стрессовыми ситуациями, использовать технику релаксации, например глубокое ровное дыхание. Дайте себе достаточно времени, чтобы прийти в себя после стресса. Регулярно делайте зарядку. Таким образом, вы улучшите свое здоровье и самочувствие и повысите способность организма реагировать на стресс. 

	
	мальчики
	девочки
	

	Высокий
	7-14
	7-13
	

	Средний
	15-21
	13-20
	

	Низкий
	22-28
	20-28
	

	Вы всегда можете анонимно, бесплатно воспользоваться телефоном «горячей линии» для получения помощи психолога 
8-800-2000-122
	




 (
Не забывайте 
об отдыхе
) (
«Стремитесь к 
высшей
 из доступных целей 
      и не вступайте в борьбу из-за безделиц»
                                                             Г. 
Селье
)







 (
Относитесь к другим, 
как к себе
)



 (
Учитесь 
планировать дела
)

 (
Заповеди  
преодоления  стресса
)



 (
Ставьте
 реальные цели
)

 (
Цените радость
 подлинной простоты
)





 (
Не откладывайте 
на «потом» особенно 
неприятные дела
) (
Верьте в себя!
)








 (
Берите пример с солнечных часов, 
        ведите счет лишь радостных
 
дней.
                                         Народная мудрость
)






 (
Здоровья и удачи Вам!
)




 (
Научитесь сдерживать свой 
гнев
:
 
*
  
сделать несколько глубоких вдохов и выдохов;
* задержать дыхание на 10-20 секунд;
* посчитать до десяти;
*перейти как можно в более удалённое место (другой кабинет, улица)   от «зоны конфликта»;
* перебрать бумаги на столе;
* поговорить с коллегами на отвлечённую тему;
* посмотреть в окно или в сторону открытой двери;
*несколько минут подержать руки под прохладной водой.
) (
Проанализируйте себя. 
О
пределите ту эмоцию
, которую 
вы хотели бы 
научиться
 контролировать, например злость, агрессию и другие. 
Определите 
причины возникновения 
этой эмоции
.
. 
Например, вы не знаете, как сдерживать свои эмоции, когда вас обвиняют в чем-то. Или же вы всегда резко реагируете на любую критику, принимая ее в штыки. Подумайте, на какие слова ваших собеседников вы обижаетесь больше всего, и почему так происходит.
)





 (
Воображение — это великая сила
, вот и используйте его для борьбы с собственными эмоциями. Когда в следующий раз вы почувствуете сильное раздражение и желание ударить кого-либо, сделайте это в своем воображении. Если вам не подходит такая методика, можете представить, что вокруг вас находится непроницаемая стена. Также можно представить себя под куполом. В любом случае вы должны чувствовать себя в безопасности.
)








 (
Во время стрессовых ситуаций старайтесь глубоко дышать
, представляя, что вы вдыхаете прохладный воздух, наполненный спокойствием. Выдыхаете же теплый воздух, полный гнева и раздражения. Но для представления происходящего следует хорошо сконцентрироваться.
)


 (
Считайте, что
 
все люди, которые вызывают у вас те или иные эмоции, — это ваш собственный тренажер
, 
которым можете пользоваться только вы. Только постоянная практика поможет вам действительно бороться с вашей проблемой.
)Рисование картинок в воображении не всегда помогает контролировать свои эмоции. Поэтому можно посоветовать вам  создавать настоящие рисунки. Не важно, как хорошо вы рисуете. Возьмите карандаш и на листе бумаги нарисуйте лицо вашего обидчика. Представьте, что на кончике грифеля карандаша находится весь ваш гнев. Теперь начинайте перечеркивать лицо обидчика карандашом. Пускай грифель карандаша даже может рвать бумагу. В окончание всего вы можете самостоятельно порвать ваш рисунок на мелкие кусочки.


 (
это отсутствие согласия 
между двумя 
и
более
 
сторонами
)
 (
конфликт
)



 (
« 
+
 »
выявляет разнообразие точек зрения, дает дополнительную информацию, помогает выявить большее число проблем
) (
« - 
»
 
мешает удовлетворению потребностей  отдельной личности и дост
ижению целей 
) (
Успокоится, привести свои эмоции в норму
Определить проблему
найти решения, приемлемые для всех сторон.
Сосредоточить внимание на проблеме, а не на личных качествах другой стороны.
Создать атмосферу доверия, увеличив взаимное влияние и обмен информацией.
Во время общения создать положительное отношение друг к другу, проявляя симпатию и выслушивать мнение другой стороны.
)
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