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Полезные советы


В ситуации, когда нет возможности что-то изменить советуют прибегнуть к следующим приемам антистрессовой защиты.


1. Отвлекайтесь. Важно уметь переключать свои мысли на другой предмет. Если вы думаете о стрессовом событии чрезвычайно много, то он завладевает вами, травмирует вашу психику.


2. Снижайте значимость события. Помните, что истинной причиной стресса являются не люди, не ошибки или несбывшиеся мечты, а то, как вы к этому относитесь. «Нечего себя накручивать. Хватит драматизировать. Кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено».


3. Действуйте. Стресс является очень сильным источником энергии. Мобилизация организма требует действия. Энергию надо разрядить самым простым способом: навести порядок, устроить прогулку или быструю ходьбу, побить мяч или подушку. Любая творческая работа может исцелить от переживаний. (Люди творческих профессий живут дольше).


4. Необходимо научиться приемам расслабления. 


Для борьбы со стрессом подойдет расслабляющее


дыхание: медленный вдох 


с длинным выдохом; сеанс расслабления 


в позе кучера, игра на музыкальном инструменте.


Приемов очень много, но не все они


универсальны и исполнимы для каждого.


 Необходимо выбрать наиболее приемлемые


 для себя и следовать им.











К огромному сожалению конфликты  являются неотъемлемой частью жизни любого человека. Конфликтные ситуации, скандалы и споры часто застают нас врасплох. А ведь каждому человеку  так хочется гармонии,  любви и покоя. Ведь очень часто, для того, чтобы разгорелся грандиозный скандал, достаточно малейшей искры. А вот чтобы перестать ссорится, нужно приложить немало усилий. Так что же делать в подобных ситуациях?








Это надо знать каждому





Конфликт - это столкновение, противоречие, которое рождает враждебность, страх, ненависть между людьми. Учёные выявили несколько разновидностей конфликтов.


Самый распространённый - неуправляемый конфликт.


Вот в автобусе вам кто-то наступил на ногу, и вы возмутились: "Вот, нахал, даже не извинился!" Теперь уже тот вынужден нападать: "На такси нужно ездить!" В результате дело может дойти до драки.


Другой вид конфликта - холодная напряжённость


 (внутренний конфликт).


Он может возникнуть у людей стоящих в очереди, 


когда кто-то, пользуясь своим правом, пытается 


обойти всех. Например, показывая удостоверение


 социального работника, люди молчат, но внутри


 у них всё кипит. Но вот кто-то не выдерживает и


 протестует, очередь его поддерживает и разгорается


 скандал.


Есть и третья разновидность - избегание, 


когда человек явно показывает, что не хочет


 поддерживать общение.


В чём же вред таких конфликтов?


Во-первых, от конфликтов страдает достоинство человека.


Во-вторых, на каждую минуту конфликта приходится 20 минут последующих переживаний, когда и работа не ладится, и вообще, всё валится из рук.


В-третьих, страдает физическое здоровье - поражаются нервы, сердце, сосуды. Поэтому нужно обязательно научиться предотвращать такие конфликты.





Один раз Учитель спросил у своих учеников:�– Почему, когда люди ссорятся, они кричат?�– Потому, что теряют спокойствие,- сказал один.�– Но зачем, же кричать, если другой человек находиться с тобой рядом?- спросил Учитель. – Нельзя с ним говорить тихо? Зачем кричать, если ты рассержен?�Ученики предлагали свои ответы, но, ни один из них не устроил Учителя. В конце концов, он объяснил:�– Когда люди недовольны друг другом и ссорятся, их сердца отдаляются. Для того чтобы покрыть это расстояние и услышать друг друга, им приходится кричать. Чем сильнее они сердятся, тем громче кричат.�– А что происходит, когда люди влюбляются? Они не кричат, напротив, говорят тихо. Потому, что их сердца находятся очень близко, и расстояние между ними совсем маленькое. А когда влюбляются еще сильнее, что происходит? – продолжал Учитель. – Не говорят, а только перешептываются и становятся еще ближе в своей любви.�В конце даже перешептывание становится 


им не нужно. Они только смотрят друг на


 друга и все понимают без слов. Такое бывает,


 когда рядом двое любящих людей.�Так вот, когда спорите, не позволяйте


вашим сердцам отдаляться друг от друга,


 не произносите слов, которые еще больше 


увеличивает расстояние между вами. 


Потому что может прийти день, 


когда расстояние 


станет так велико, что вы


 не найдете обратного пути». 
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Предупрежден –значит вооружен


Конфликт между учениками может произойти по следующим причинам:





взаимные оскорбления и сплетни


предательство


любовь и симпатии к одноклассникам, 


не отвечающим взаимностью


борьба за одного парня или одну девочку


отсутствие взаимопонимания между детьми


неприятие отдельной личности коллективом


соперничество и борьба за лидерство


неприязнь «любимчиков» учителей


личные обиды





Прежде всего, ни в коем случае нельзя употреблять запрещённые приёмы - это фразы типа: "Да брось ты!", "Чего ты понимаешь!", "Ты вроде умный человек, а говоришь такую чепуху!"


Наоборот, просто волшебное действие производят слова: "мне кажется", "может быть, я ошибаюсь", "может быть, ты со мной согласишься" и т.д.


Правильное поведение при конфликте сохранит ваше здоровье, сделает спокойнее и счастливее не только вас, но и других.


Как и болезни, конфликты лучше предупредить, чем лечить. Сейчас мы будем учиться предупреждать конфликтные ситуации. Для этого существует множество способов. Мы рассмотрим два самых распространённых.





Первый способ предупреждения конфликтов - мягкое противостояние.


Мягкое противостояние - это решительное возражение, высказанное в мягкой форме. Так можно отстоять свою позицию, и не обидеть другого человека. 


Мягкое противостояние.


Вам не нравится, что ваш сосед по парте никогда не носит в школу учебников и пользуется вашими. Окажите ему мягкое противостояние. Попробуйте мягко намекнуть ему на это.


Примерные фразы:


Дима, не хочется ссориться, но мне не нравится, когда моими вещами пользуются другие.


Не обижайся, но это мои учебники, и мне одному удобнее ими пользоваться.





Второй способ называется "конструктивное предложение" Это попытка найти компромисс, т.е. выход, который мог бы устроить всех. Рассмотрим конкретные ситуации.


Конструктивное предложение. У вас очень хорошо получается мягкое противостояние. А как можно в этой ситуации избежать конфликта с помощью конструктивного предложения?


Примерные фразы: Лена, мне кажется несправедливым то, что я одна ношу учебники в школу, давай будем это делать по очереди.


Я понимаю, что тяжело носить в школу полный портфель учебников. Сейчас есть такие сумки на колёсиках и с выдвигающейся ручкой. Может попросишь у родителей такую.


Мягкое противостояние и конструктивное предложение - это два способа поведения, которые помогут вам предотвратить конфликты и сохранить собственное достоинство. 


Можно выразить свое отношение к одноклассникам пятью способами: великодушием, учтивостью, доброжелательностью, отношением к ним, как к себе и верностью своему слову.





( Не делай другим того, чего не хотел бы от других.


( Не делай другому того, от чего больно тебе.


( В радости и в горе мы должны относиться ко всем людям,


 как относимся к самим себе.


( Не делай своему однокласснику того, от чего плохо тебе.


( Как ты думаешь о себе, так думай и о других.


( Считай успех соседа своим успехом, а потерю соседа своей 


потерей.


( Во всем, как хотите, чтобы с вами поступали одноклассники,


 так поступайте и вы с ними.
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Готовы ли вы к стрессам???


Читаете выражения, приведенные ниже, и для себя определяете – как вы воспринимаете такие ситуации, как � HYPERLINK "http://mirsovetov.ru/a/psychology/psychologic-trick/stress.html" �стресс� – редко (за это ставите себе 1 балл), часто – 2 балла, постоянно – 3 балла. Итак, вы...


Ситуация:


опаздываете на урок;


вызывают к директору в кабинет;


поручили новое задание;


поссорились с близким другом;


вы потеряли деньги, которые вам дали родители на обед;


считаете, что плохо выполняете � HYPERLINK "http://mirsovetov.ru/a/miscellaneous/employment/stress-job.html" �домашнее� задание;


начинаете заболевать;


услышали, как ваши одноклассники, приятели о вас плохо отзываются;


увидели ДТП с покореженными автомобилями, жертвами;


вас отвлекают от важной или срочной работы;


ломается компьютер или телевизор;


ваш друг переходит, одноклассник переходит в другую школу;


находитесь в безвыходном положении;


ощущаете конкуренцию в учебе, в отношениях с одноклассниками;


плохо спите ночью;


классный руководитель просит остаться после уроков, а у вас другие планы;


после школы заходите в автобус  и наталкиваетесь на конфликтную ситуацию;


узнаете о предательстве друга, близкого человека.


Теперь посчитайте, сколько у вас получилось баллов, и затем оцените свои результаты.


18-36 баллов: вы – стрессоустойчивый человек и нужны исключительные обстоятельства, чтобы выбить вас из колеи. Вы интуитивно ощущаете, где и как нужно распределить свои силы, а где не беспокоиться. Продолжайте проявлять внимательность!


25-44 баллов: вы слишком часто нервничаете, но периодически умеете собраться. Старайтесь почувствовать момент, когда накапливаются проблемы, и, как следствие, стрессы. Реагируйте даже на небольшой стресс.


45-54 балла: вы подвержены частым стрессам, не чувствуете, когда нужно вовремя остановиться или сделать паузу, или успокоиться. Помните, что всех дел не переделаешь, и всем невозможно нравиться. Нужно уметь радоваться жизни и сберегать свое здоровье!
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МУДРЕЦЫ И СЛОН





Давным-давно в маленьком городе жили-были шесть слепых мудрецов. Однажды в город привели слона. Мудрецы захотели увидеть его. Но как? «Я знаю, — сказал один мудрец, — мы ощупаем его». – «Хорошая идея, — сказали другие, — тогда мы будем знать, какой он — слон». Итак, шесть человек пошли смотреть слона. Первый ощупал большое плоское ухо. Оно медленно двигалось вперед-назад. «Слон похож на веер!» — закричал первый мудрец. Второй мудрец потрогал ноги слона. «Он похож на дерево!» — воскликнул он. «Вы оба неправы, — сказал третий, — он похож на веревку». Этот человек нащупал слоновий хвост. «Слон похож на копье», — воскликнул четвертый. «Нет, нет, — закричал пятый, — слон как высокая стена!» Он говорил так, ощупывая бок слона. Шестой мудрец дергал слоновий хобот. «Вы все неправы, — сказал он, — слон похож на змею». – «Нет, на веревку!» – «Змея!» – «Стена!» – «Вы ошибаетесь!» – «Я прав!» Шестеро слепых кричали друг на друга целый час. И они никогда не узнали, как выглядит слон.











