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Жизнь  на 10 % состоит из того, что с нами происходит, 

а на 90 % из того, как мы на это  реагируем.
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1. БЛОК

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ
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Труд учителя входит в группу профессий с большим числом стресс-факторов, что предъявляет повышенные требования к такой характеристике этой профессии как стрессоустойчивость.

Предлагаем Вам самостоятельно узнать уровень своей стрессоустойчивости, выполнив ряд упражнений в рабочей тетради.
1. Какие занятия утомляют вас больше всего?  Проранжируйте составленный список.

	№
	Перечень занятий
	ранг

	1.
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	15.
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2. Что ищешь, то и находишь. Напишите занятия, которые доставляют вам радость \ не менее 25\.
	№
	Любимое занятие
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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Каждый день отмечайте, какими делами из списка вы себя балуете.
3. Какие приятные дела из этого списка используете чаще всего как антидеприсант. 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Тест  «Нужно ли Вам учиться бороться со стрессом» 

(по А.И. Тащевой, 2000)

Ответьте «да» или «нет» на десять вопросов. Если положительных ответов будет больше четырех, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много сил, ресурсов, а значит – и здоровья.

	1. 
	Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием на внимание со стороны окружающих?
	

	2. 
	Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам?
	

	3. 
	Случалось ли вам чувствовать, что вы устали после отпуска (выходных, каникул) больше, чем до него?
	

	4. 
	Случалось ли вам испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, мышцы плеч ноют, а в спине – тупая боль?
	

	5. 
	Испытываете ли вы сильные головные боли от конфликтов в семье?
	

	6. 
	Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения?
	

	7. 
	Бываете ли иногда слишком плаксивы или близки к слезам?
	

	8. 
	Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе знать, когда вы эмоционально расстроены?
	

	9. 
	Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы болезни как раз тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?
	

	10. 
	Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени на решение чужих проблем и у вас не остается времени на себя?
	


Тест «Состояние вашей нервной системы» 

Выберите одну из четырех цифр в графах справа напротив описания каждого симптома в зависимости от того, как часто вы обнаруживаете этот симптом у себя. 
	№ 
	Симптомы 
	Нет
	Редко
	Да
	Очень часто

	1
	Часто ли вы бываете раздражены, нервничаете, ощущаете беспокойство? 
	0
	3
	5
	10

	2 
	Часто ли у вас учащенный пульс и сердцебиение? 
	0
	2
	3
	6

	3
	Часто ли вы быстро устаете? 
	0
	2
	4
	8

	4 
	Страдаете ли вы повышенной чувствительностью к шуму, шороху или свету? 
	0
	2
	4
	8

	5 
	Бывают ли у вас резкие смены настроения, возникает чувство неудовлетворенности? 
	0
	2
	3
	6

	6 
	Вы спите беспокойно, часто просыпаетесь? Страдаете бессонницей? 
	0
	2
	4 
	8

	7 
	Страдаете ли вы непроизвольным потоотделением? 
	0
	2
	3 
	6

	8 
	Затекают ли у вас мышцы? Ощущаете ли вы непривычное щекотание, подергивание в суставах? 
	0
	2
	4
	8

	9 
	Страдаете ли вы забывчивостью, часто плохо способны концентрировать внимание? 
	0
	2
	4
	8

	10 
	Страдаете ли вы от зуда? 
	0
	2
	3
	6

	11
	Необходимо ли вам в вашей работе быть всегда «на высоте»? 
	0
	2
	4
	8

	12 
	Часто ли вы бываете в плохом настроении? Быстро ли вы теряете самообладание? 
	0
	2
	4
	8

	13 
	Копите ли вы неприятности в себе? 
	0
	2 
	4 
	8

	14 
	Ощущаете ли вы недовольство самим собой и окружающим миром? 
	0
	2 
	4
	8

	15 
	Курите ли вы? 
	0
	2 
	5 
	10

	16 
	Мучают ли вас страхи? 
	0
	2
	4 
	8

	17 
	Есть ли у вас недостаток в возможности подвигаться на свежем воздухе? 
	0
	2
	4 
	8

	18 
	Есть ли у вас недостаток в возможности разрядиться, обрести душевное равновесие 
	0 
	2
	4 
	8


Сложите свои цифры. 

0-25 баллов: эта сумма может вас не беспокоить. Однако все-таки обратите внимание на сигналы вашего организма, постарайтесь устранить слабые места. 

26-45 баллов: поводов для беспокойства нет и в этой ситуации. Однако не игнорируйте предупреждающие сигналы. Подумайте, что вы можете для себя сделать. 

46-60 баллов: ваша нервная система ослаблена. Для здоровья необходима перемена образа жизни. Проанализируйте вопросы и ответы на них. Так вы найдете направление необходимых перемен. 

Более 60 баллов: ваши нервы сильно истощены. Необходимы срочные меры. Обязательно обратитесь к врачу.  
4. Сформулируйте свои мечты и цели на ……………
	Месяц
	Год
	Пять лет

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


улыбнитесь!

12 улыбчивых цитат
1. Не забывайте выбрасывать мусор ... из ведра... из головы... из жизни.!
2. Когда ваши дела идут плохо -  просто не ходите с ними.

3. Самый хороший учитель в жизни  - опыт. Берет, правда, дорого, но объясняет доходчиво.

4. Если ошибку можно исправить – значит ты еще не ошибся.

5. Спасибо тем людям, которые вошли в мою жизнь и сделали её прекрасной. И ещё, спасибо тем людям, которые вышли из неё, и сделали её ещё лучше.

6. Всегда найдется кто-то, кому не нравится то, что ты делаешь. Это нормально. Всем подряд нравятся только котята.

7. Если кто-то на вас ругается, злится или обижается - задавите его своим позитивом.

8. Свою жизнь надо устраивать до тех пор, пока жизнь не начнет устраивать тебя.

9. Не хочу вас расстраивать, но у меня всё хорошо!

10. На грабли не наступаю. Я уже по ним танцую!

11.Рецепт молодости: радуйтесь каждой мелочи и не нервничайте из-за каждой сволочи.

12. Самый лучший день - это сегодня!


2. БЛОК 

ИНФОРМАЦИОННЫЙ 

Первые работы по выгоранию появились в 70-е годы прошлого столетия в США. Одним из основоположников идеи выгорания является Х. Фреденбергер, американский психиатр, работавший в альтернативной службе медицинской помощи. 
В 1974 г. он описал феномен, который наблюдал у себя и своих коллег (истощение, потеря мотивации и ответственности), и назвал его запоминающимся словом – выгорание. 

На сегодняшний день существует множество определений выгорания, и, в частности, – относящихся к деятельности среди уязвимых групп населения. Согласно  Фреденбергеру, профессиональное выгорание «является истощением энергии у профессионалов в сфере социальной помощи, когда они чувствуют себя перегруженными проблемами других людей». Это, как он утверждает, сопровождается циничной установкой: «Зачем беспокоиться? Это не имеет никакого значения». Когда сотрудник выгорает по какой-либо причине, он становится неэффективным в своих целях и действиях. 

К. Маслач определяет это понятие следующим образом – «синдром физического и эмоционального истощения, включая развитие отрицательной самооценки, отрицательного отношения к работе и утрату понимания и сочувствия по отношению к клиентам». Маслач подчеркивает, что выгорание – это не потеря творческого потенциала, не реакция на скуку, а скорее проблема, которая «возникает на фоне стресса, вызванного межличностным общением». 

Выгорание можно приравнять к стрессу в его крайнем проявлении и к третьей стадии общего синдрома адаптации – истощению (как «состояние полного истощения» синдром выгорания был описан в 10 пересмотре Международной классификации болезней под рубрикой Z.73.0). Однако момент, когда стресс переходит в выгорание, ясно не определен. 
Г.Селье определяет общий адаптационный синдром как наличие признаков стресса во всем теле, которые развиваются через определенное время. На стадии истощения человек неспособен к какому-либо приспособлению или сопротивлению. 
Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергических и личностных ресурсов работающего человека. Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них. Опасность выгорания состоит в том, что это не кратковременный преходящий эпизод, а долговременный процесс «сгорания дотла». 
На Европейской конференции ВОЗ (2005 г.) отмечено: стресс, связанный с работой,  - одна из важнейших проблемой примерно для одной трети трудящихся стран Европейского союза. 

В Международной классификации болезней (МКБ-Х) СЭВ отнесен к рубрике Z73 - "Стресс, связанный с трудностями поддержания нормального образа жизни". Впервые термин «burnout» (эмоциональное выгорание) был введен американским психиатром Х. Дж. Фрейденберегром в 1974 года для характеристики психологического состояния здоровых людей, профессиональная деятельность  которых связана с  интенсивным и тесным общением с клиентами (пациентами).  В отечественной психологии синдром эмоционального выгорания привлек внимание специалистов и стал  предметом  исследования с середины 90-х годов ХХ века. 

Главная причина СЭВ – конфликт между ресурсами человека и требованиями, предъявляемыми к нему (им самим и обществом), в результате которого возникает  душевное переутомление,  нарушается состояние равновесия.
Стадии и факторы  синдрома эмоционального выгорания
1. Истощение (формируется в течение 3–5 лет)

2. Личностная отстраненность (формируется в течение 5–10 лет)
3. Ощущение утраты собственной эффективности или падение самооценки в рамках выгорания (формируется в течение 10–20 лет)
На возникновение синдрома профессионального выгорания существенно влияют три фактора: 

1. Личностный фактор. Это, прежде всего чувство собственной значимости на рабочем месте, возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны руководства, как считает А. Пане.  Психологи отмечают, что синдром профессионального выгорания чаще встречается у женщин, чем у мужчин. Женщины склонны эмоциональнее переживать неудачи в работе и проблемы в общении с коллегами. Также ему более подвержены люди мягкие, гуманные, склонные к сочувствию. Одновременно с этим синдром профессионального выгорания опасен для авторитарных, эмоционально холодных и сдержанных людей с низким уровнем эмпатии.

2. Ролевой фактор. Исследования Х. Кюйнарпуу и К. Кондо показали, что на развитие выгорания существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность, а также профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы: нет интеграции усилий, но при этом присутствует конкуренция.

3. Организационный фактор. Синдром профессионального выгорания напрямую связан с напряженной психоэмоциональной деятельностью: необходимостью интенсивного эмоционального общения, восприятия, переработки и интерпретации информации, принятия решений. Неблагополучная атмосфера и конфликты в коллективе, неправильная организация и планирование работы, бюрократия, необходимость взаимодействия с психологически трудным контингентом (конфликтные клиенты, тяжелобольные, трудные подростки и проч.) также вызывают выгорание. 
Проявления синдрома выгорания
	Физические
	Психологические
	Поведенческие


	Боли в спине
	Гнев и фрустрация
	Эмоциональные вспышки

	Изменение вкусовых пристрастий
	Потеря самоуважения и уверенности в себе
	Удаление от друзей и семьи

	Диарея
	Потеря интереса к работе и невыполнение обязательств по работе
	Потеря пунктуальности и пренебрежение обязанностями

	Повышение давления (крови)
	Чувство неадекватности, беспомощности и вины
	Снижение критичности

	Усталость
	Ощущение беспокойства
	Невозможность сконцентрироваться

	Гастроинтеральные проблемы
	Депрессия
	Печаль

	Головные боли
	Подавленность и загруженность
	Постоянное/возрастающее употребление алкоголя и других препаратов (лекарств, наркотиков)

	Бессонница
	Лабильность, частая смена настроения
	Трудность в общении с людьми, нахождении среди людей

	Мышечное напряжение
	Ощущение неуспешности
	Снижение трудовой активности

	Потеря веса
	Тревога по поводу будущего
	Невозможность меняться


Степени переутомления (по К. Платонову)
	Степень:
	I
	II
	III
	IV

	Симптомы:
	начинающееся
	легкое
	выраженное
	тяжелое

	
	переутомление

	Снижение работоспособности
	малое
	заметное
	выраженное
	резкое

	Появление сильной усталости
	при усиленной нагрузке
	при обычной нагрузке
	при облегченной нагрузке
	без всякой нагрузки

	Компенсация снижения работоспособности волевым усилием:
	не требуется
	полностью компенсируется
	не полностью
	незначительно

	Эмоциональные сдвиги:
	временами снижение интереса к работе
	временами неустойчивость настроения
	раздражительность
	угнетение, раздражительность

	Расстройства:
	трудно засыпать и просыпаться
	сонливость днем
	бессонница

	Необходимые
психогигиенические мероприятия:
	упорядочение отдыха, сна, занятия физкультурой, культурные развлечения
	полезен очередной отпуск и отдых
	необходимо ускорение очередного отпуска и организованного отдыха
	требуется лечение.


3 БЛОК. 
 ПРАКТИЧЕСКИЙ 
Первые шаги борьбы со стрессом 
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  Д. Гринберг приводит советы эксперта, которые помогут персоналу справиться с синдромом выгорания:

1. Составить список реальных и абстрактных причин, побуждающих вас работать. Определить мотивацию, ценность и значение работы.

2. Перечислить то, чем вам нравится заниматься, в убывающей последовательности. Вспомнить, когда вы занимались этим в последний раз.

3. Регулярно встречаться с друзьями и сотрудниками – это ваша группа поддержки.

4. Начать заботиться о физическом здоровье: зарядка, правильное питание, борьба с вредными привычками.

5. Начать заботиться о психическом здоровье: использовать  тренинги релаксации, ведения переговоров, ассертивности и др.

6. Делать каждый день что-либо легкомысленное: кататься на коньках, роликах ; прыгать через скакалку ; пускать мыльные пузыри.

Рекомендации по профилактике возникновения СЭВ:

· Определение краткосрочных и долгосрочных целей
· Уход от ненужной конкуренции
· Эмоциональное общение
· Поддержание хорошей физической формы
· Использование «тайм-аутов» (отдых от работы)
· Овладение навыками саморегуляции
· Профессиональное развитие и самосовершенствование
· Стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки
· Учиться переключаться с одного вида деятельности на другой
· Проще относиться к конфликтам на работе
· Не пытаться быть лучшим всегда и во всем
· Иметь в виду, что управление своими эмоциями основывается на сознательном контроле. 
· Скажите себе: «Я понимаю, почему так переживаю. Раз я понимаю причину, то я должна прекратить нервничать и спокойно решать вопрос (или спокойно ждать, когда время изменит ход ситуации)».
· Не занимайтесь постоянной самокритикой, это приводит к еще большему «самобичеванию».
· Лучшее спасение от тревоги – уверенность в себе!
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· Несколько раз приподнимите и опустите плечи, а затем, чтобы избавиться от ощущения «зажатых» плеч и застывшей шеи, повращайте ими.

· Ненадолго присядьте, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. · Посмотрите вверх и протяните руки, стараясь «достать до неба» - сначала одной рукой, затем другой, и обеими вместе.

· Потрите голову и ощупайте всю ее подушечками пальцев. · Потяните себя за волосы. Затем опустите руки - уф-фы!

· Сожмите рукой челюсть. Ощупайте ее кончиками пальцев (это упражнение особенно хорошо для тех, кто привык сжимать челюсти и скрипеть зубами).

· Сожмите челюсти, потом широко раскройте рот, представь​те себе, что находитесь на сцене Большого театра и произнесите: «Ааааааа! »

· Зажмурьте глаза, а потом широко раскройте. Повторите это несколько раз.

· Закройте глаза и медленно сделайте вдох и выдох, сосредо​точившись на том, как воздух проходит через ноздри. По возмож​ности представьте себе что-нибудь приятное.

Дыхательные упражнения для быстрого снятия стресса
· Сделать вдох на 4 счета, задержать на 4 счета дыхание, затем сделать выдох на 4 счета, снова задержать дыхание на 4 счета.

· Просто попробуйте подышать подобным образом хотя бы 3-4 цикла.

·  Тело само по себе распрямляется, и повышается настроение! 

· Не поленитесь, проведите этот маленький эксперимент.
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Техника самомассажа
 Массаж точек на лице: 

1-я т. – область лба «третий глаз»; 
2-я т.- у крыльев носа; 

3-я т. – область подбородка; 

4-я т. – область висков; 

5-я т. – нижнечелюстной сустав (около козелка уха); 

6-я т. – в области затылка (2 точки); 

7-я т. – 1-й шейный позвонок.

Массируем плавными круговыми движениями по и против часовой стрелки - 8 раз.
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Мандалы
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Что такое мандала? 
Это очень хороший и несложный способ решить или откорректировать многие проблемы. 
Изображение мандалы определяется как 'магический круг' или 'ритуально-символическая диаграмма'. Определенным образом составленный рисунок позволяет приобрести здоровье, любовь, благосостояние, достигнуть любой определенной цели. 

Давно известно, что цвет и форма оказывают сильное воздействие на эмоциональное, физическое и духовное состояние человека. Это традиционно использовалось в целительских практиках различных культур и народов. Терапевтический эффект мандалы может быть использован как средство самопомощи при стрессе, страхе, соматическом заболевании, эмоциональном расстройстве.

Использование мандалы: вариант 1.
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Работа с готовой мандалой имеет свой особый ритм. Необходимо рассматривать ее медленно, двигаясь взглядом от краев к центру по часовой стрелке. 
Дойдя до центра, остановите взгляд, но не фокусируйте его.
 Прислушайтесь к своим ощущениям, не пытайтесь их оценивать или анализировать, просто сосредоточьте внимание на них, чтобы усилить эффект до максимума, и продолжайте наблюдать за своим внутренним миром, как бы погружаясь в него всё глубже. Время концентрации определяется индивидуально и зависит от тренировки (от 5 минут до часа и более). Можете прекращать, как только почувствуете, что устали, и никаких изменений в вашем состоянии больше не происходит. Продолжайте работать с мандалой ежедневно до получения результата.

 Использование мандалы: вариант 2. 

Рассматривая и раскрашивая мандалу, человек внутренне успокаивается, сосредотачивается и “заряжается” положительной энергией. Одну и ту же мандалу можно раскрашивать много раз. И она почти никогда не повторится. Все зависит от сиюминутного состояния души и тела. Если грустно, цветовая гамма будет одной, а если весело – совершенно другой. 
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Фототерапия  -  один из методов арт-терапии. Этим термином обозначают набор психотехник, связанных с лечебно-коррекционным применением фотографии, её использования для решения психологических проблем, а также развития и гармонизации личности. 
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Фототерапия может предполагать как работу с готовыми фотографиями, так и создание оригинальных авторских снимков. Основным содержанием фототерапии, таким образом, является создание и/или восприятие клиентом фотографических образов, дополняемое их обсуждением и разными видами творческой деятельности. 

Это может быть сочинение историй, применение дополнительных изобразительных техник и приемов (рисование, коллажирование, инсталлирование готовых снимков в пространство, изготовление из фотографий фигур и последующая игра с ними, сценическое представление и работа с костюмами и гримом, движение и танец, художественные описания и т. д.)
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	Желаемое психо-эмоциональное состояние
	Рекомендуемые произведения

	 Уменьшение чувства тревоги,   неуверенности в благополучном конце происходящего 


	· Ф.Шопен Мазурки, Прелюдии
· И.Штраус Вальсы 
· А.Рубинштейн «Мелодия» 

	Уменьшение эмоционального напряжения 
	· Ф.Лист «Венгерская рапсодия №1»

· П.И.Чайковский. Симфония №1  ч.1
· А.Хачатурян Вальс из драмы «Маскарад», 

· Моцарт «Песни» 

	Общее успокоение, умиротворение и согласие с

жизнью 


	· Дебюсси «Лунный свет», 
· Ф.Шопен «Ноктюрн соль-минор», 
· Ф.Шуберт «Аве Мария» 
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Рецепт счастья:
Возьмите чашу терпения, 
Влейте в нее полное сердце любви, 
Добавьте две горсти щедрости, 
Посыпьте добротой, 

Плесните немного юмора 

И добавьте как можно больше веры. 

Все это хорошо перемешайте. 

Намажьте на кусок отпущенной вам жизни

И предложите каждому, кого встретите на своем пути!

Любому учителю важно уметь регулировать свое психоэмоциональное состояние, памятуя о том, что по сегодняшним представлениям часто не сами знания, а эмоциональный фон, на каком они подаются обучающимся, играет достаточно серьезную роль. В овладении своим эмоциональным миром большую помощь могут оказать аутогенная тренировка, медитация, тренинги.

Древние не зря говорили, что самым сильным человеком надо признать того, кто умеет управлять самим собой. Целенаправленная саморегуляция есть тот самый ключ, который поможет каждому учителю открыть в самом себе резервы этой силы.

	Настрой на дорогу 
в школу
	Здравствуй, дорога, ведущая меня к моим делам.

 Неспешно и с удовольствием я пройду каждый твой метр, с 

наслаждаясь движением и возможностью дышать

 полной грудью. 
Я приветствую это небо, я приветствуюэто солнце, я приветствую эти деревья, я приветствую всю природу, которая окружает меня. 
Я мысленно приветствую всех людей, которых встречаю на своем 

пути. Толчея в транспорте не будет раздражать меня. Я защищен 
от нее прочной оболочкой спокойствия и доброжелательности. Я приду на 
работу в школу свежим и бодрым.

	Настрой на приход 
в школу
	Я подхожу к моей школе и чувствую, как я внутренне преображаюсь. Я отодвигаю от себя все свои личные проблемы и заботы, мысленно настраиваюсь на хорошее расположение к каждому ребенку, которого сейчас встречу. Мое лицо излучает свет, тепло и благожелательность. Мне приятно увидеть моих учеников.

Я понимаю, что школе сегодня живется трудно. Школа отражает и несет в себе все беды и проблемы нашего общества. Господи, дай мне и моим коллегам мужество вынести все трудности нашего существования. Мы будем стойкими, как сто оловянных солдатиков!

	Настрой на урок
	Сейчас я должен быстро настроиться на предстоящий урок. Мысленным взором я охватываю класс и всех детей, находящихся в нем. Я хорошо чувствую атмосферу класса и настроение моих детей. Я могу видеть их всех вместе и каждого по отдельности и знаю, что надо сказать каждому. Я четко представляю себе план урока и что я должен на нем сегодня сделать. Проверка домашних заданий, опрос, объяснение нового материала, контрольные вопросы, задание на дом – все это я свободно держу в своей голове. Я готов к непредвиденным ситуациям, и у меня есть на них некоторый резерв времени. Во время урока я буду обязательно выкраивать несколько секунд времени для передышки и расслабления от делового напряжения. Я внутренне собран и освещен улыбкой

	Настрой на разговор 
с родителями
	Да, к сожалению, мне приходится воспитывать не только детей, но и их родителей. Для многих из них школа  как камера хранения, куда они сдают своих детей на время своей работы. Я буду терпелив, ровен, невозмутим, убеждая родителей своих учеников в том, как им надо обращаться с их же детьми. Я понимаю, что у большинства из них нелегкая жизнь. Многие из них сами как дети. Господи, дай мне силы оставаться разумным!

	Настрой на сон
	Сегодня я прожил большой и интересный день. Перед отходом ко сну я постараюсь “прокрутить” его события в обратном порядке. Психологи говорят, что это полезно для развития самосознания.

Сегодня я сделал почти все, что было намечено. Всем ученикам я передам частицу своих знаний и своего хорошего к ним отношения.

Теперь мое тело расслабляется, мысли перестраиваются на приятные сны. Мне дышится легко и свободно. Я не чувствую за собой никакой вины и ни на кого из моих воспитанников я не держу обиды. Я всех простил. Я буду спать до утра, не просыпаясь. Я всех люблю. Мир и покой во мне. Мир и покой вокруг.


«Твои цели и мечты – это твой парус 


( ресурс), но его нужно правильно разворачивать».








Не храни свои заботы в себе. Поделись ими с тем, кому доверяешь, потому что проговаривание проблемы проясняет ее и помогает найти решение





Планируй свой отдых. Обеспечь себе время для своего хобби, спорта, друзей и удовольствий. Ничто не стоит твоего физического и психического здоровья





Полегче с критикой. Не требуй, чтобы все остальные соответствовали твоим стандартам





Не требуй от себя совершенства. Не подталкивай себя к достижению невозможного.





Делай что-то одно. В первую очередь займись самым важным и срочным делом. Остальное отложи на потом





Делай что-нибудь для других. Если ты все время беспокоишься о себе, попробуй сделать что-нибудь для кого-то другого. Это отвлечет тебя от твоих проблем





Прорабатывай свой гнев: направь его в тяжелую, интенсивную физическую работу. Вернись к своей проблеме расслабленным и контролирующим





Не бойся проигрывать. Другие тоже должны иногда выигрывать





Укройся ненадолго. Когда дела идут плохо, совершенно нормально перевести дух и прийти в себя на прогулке, за книгой, фильмом, в путешествии. Ты вернешься готовым иметь дело с твоей проблемой.





Гимнастика 


против 


стресса





Эти картины обладают биоэнергетическим полем, которое воздействует на человека через подсознание, открывая или развивая в подсознании определенные качества, соответствующие направленности конкретного, кодированного изображения. 


Положительное воздействие человек начинает получать уже в процессе раскрашивания. Однако главный потенциал биополя возникает у готовой, полностью раскрашенной картины.








Раскрашивать картины 


необходимо акварелью с подрисовкой


гуашью или фломастерами
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Аромотерапия является одной из наиболее 


популярнейших и быстро развивающих 


отраслей нетрадиционной медицины.





Давно известное воздействие запаха на психическое и физическое 


 состояние человека соединяется в аромотерапии.  


К исцеляющим эфирным маслам относятся масло ромашки, шалфея, герани, жасмина, лаванды, душицы, пачули, розы.
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