[image: image1.jpg]Sk 6y Wwacameum?)

—ATT LB
Pagiii kutmio =) Honomarai
iHwMAL
'ag%)i‘
X //‘1
A g2
Qe
Pogii Te, o Huraid kHmru Mimu_e AvBUCH
nopofaeteca Tenesizop
o
Nt 5
LN f
%l o ¥
ARL |
Mot cB0k0 POSITY 3 0iica  Tommence y sivi
cnopTom cTpaxy

RS

=

e
s He saysaii npo

Cnyxaii ceoe cepue

Bip y cefe..i pinvux i apysie




«Ви щасливі або нещасні не завдяки тому, що ви маєте, і не в зв'язку з тим, ким ви є, де перебуваєте або що робите; ваш стан визначається тим, що ви про все це думаєте»

Дейл Карнегі
Єдина відома мені розкіш -  це розкіш людського спілкування.
Антуан де Сент-Екзюпері
Спілкування –
 це найважливіша складова нашого життя. Цікава тема для бесіди – найкраще  для спілкування.
Дуже важливо знати, які  теми,  треба оминати, щоб не поставити себе і співрозмовника в незручне становище.

Треба  пам’ятати  правила, що притаманні багатьом народам: не варто говорити про хвороби, проблеми, горе, смерть, конфлікти, а також про доходи й взагалі про гроші.

Уникайте розмов про політику, а також про віру та релігію. Це важливо, якщо ви не знаєте переконань і поглядів співрозмовника. Необдумана репліка може зачепити або навіть образити кого-небудь із присутніх і  сприяти виникненню суперечки.

З повагою –  Навчально-методичний центр психологічної служби відділу освіти Харківської районної державної адміністрації .
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СВІТ
такий, яким

МИ його БАЧИМО
Стресові ситуації, на жаль, часто зустрічаються в повсякденному житті.  Нам  важко впоратися з емоціями, що переповнюють нас. Тому треба знати, як заспокоїтися.
Декілька порад, які  допоможуть впоратися з нашими почуттями.

По-перше,  звертаємо увагу на дихання. Будь-які емоції спричиняють його прискорення. Тому треба навчитися контролювати цей процес. Зробіть вдих, уявіть, як повітря повністю заповнює легені. Після цього затримайте дихання, а потім повільно видихніть. Повторіть цю вправу 10 раз. Ця нескладна процедура заспокоїть вас.
Зробіть прості гімнастичні вправи: піднімаючи плечі, вдихніть, опускаючи плечі, видихніть. Потім притисніть підборіддя до грудей, на кілька секунд затримайтеся в такому положенні і випряміться. Розправте плечі, станьте в позу впевненої і сильної людини, без страху дивіться вперед.
Ще один спосіб, що допомагає впоратися з поганим настроєм – це приємна усмішка. Адже не можна одночасно злитися й усміхатися. Коли Ви вже готові вибухнути, просто усміхніться. З'ясовано, що навіть вимучена, вистраждана усмішка,  повторена кілька раз, заспокоїть Вас. А увечері постарайтеся розслабитися біля телевізора, переглядаючи комедію. Сміх зменшує стрес і зміцнює імунітет. 
Кардіологи стверджують: прослуховуючи протягом 30 хвилин класичну музику, можна заспокоїти збуджену нервову систему. В цьому випадку музика виступає заспокійливим засобом. Повернувшись додому, увімкніть улюблену музику. Нехай вона супроводжує Вас при виконанні домашніх справ.
Займайтеся спортом або виконуйте такі вправи, які  подолають стрес. Якщо ви ведете малорухливий спосіб життя або через брак часу не можете відвідати тренажерні або фітнес зали, то  придумайте  нескладні вправи та виконуйте їх вдома.
Висипайтеся! Недосипання сприяє виникненню депресії. Спіть у прохолоді. 
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