

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это, чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д.

[image: image1.wmf]Многие ненавидят школу, которая становится серьез​ным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следу​ющий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если де​лать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете де​лать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, кото​рые вам придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, извест​ной под названием «скука». Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излиш​нее беспокойство, беспричинные страхи, раздражитель​ность. Это приводит к потере уверенности в себе, к воз​никновению различных заболеваний, психическим рас​стройствам и к лекарственной зависимости.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ СТРЕСС?

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас ви​таминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру!

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пой​те, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.

В-третьих, необходима психическая и физическая ре​лаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте рас​слабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.

[image: image2.wmf]В-четвертых, для гармоничной жизни необходима под​держка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание ро​дителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.



Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и посочувствуют.

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколо​тив подушку или выжимая полотенце, даже если оно су​хое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. Производи любые спон​танные звуки — напряжение может быть «заперто» в горле.

[image: image3.wmf]Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем.

Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях.

Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха под​ряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубо​ком вдохе, что очень важно при стрессе.

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — смех и плач. Смех оказы​вается своеобразной защитой нервной системы. Его мож​но рассматривать как серию коротких выдохов. Эти вы​дохи и дробят опасный поток импульсов. В этом упражне​нии соединяются целебные свойства плача и смеха.


1. Релаксация — напряжение — релаксация — на​пряжение и т.д.

2. Спортивные занятия.

3. Контрастный душ.

4. Стирка белья.

5. Мытье посуды.
6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них.

7. Скомкать газету и выбросить ее.

8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше.

9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.  
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