· Выделите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте свои усилия на их достижении.
«Одно из самых действенных средств борьбы со стрессом, - считает Ричард Эрл, - осознать, что необходимо сделать, чтобы этого добиться». Даже самые скромные достижения на пути к поставленной цели повышают уверенность в себе и улучшают душевное самочувствие.
· Не пренебрегайте общением.
Человеку, которому кажется, что он одинок и покинут, что он остался один на одни со своими неразрешенными проблемами, просто необходимо общество друзей и близких. Даже короткий телефонный звонок может оказать лучшее действие, чем транквилизатор.
· Предпримите шаги к устранению источника напряжения.

Например, если вы поняли, что самое большое огорчение доставляет вам конфликт со взрослыми или сверстниками – постарайтесь наладить конструктивные отношения и организовать совместную работу. Ваши усилия в этом направлении позволят вам ощутить уверенность в себе, которая неизбежно победит чувство безысходности.
· Расширяйте круг общения. 
· Формируйте у себя навыки общения.

· Используйте паузы для расслабления.

Многих из нас раздражает вынужденная бездеятельность (ожидание в очереди, поездка в  транспорте). Постарайтесь использовать эти минуты, чтобы отвлечься от забот и волнений. Позаботьтесь об обстановке, которая вас окружает. В оформлении жилища не используйте крупные пятна красного и желтого цвета. Красный цвет возбуждает, он способствует выделению гормонов, поддерживающих стресс. Наиболее успокаивающими являются мягкие пастельные тона зелено-голубой гаммы.   
· Обсуждайте с близкими свои проблемы.

Ссоры чаще всего происходят дома – наверное, потому, что к вечеру у всех накапливается раздражение, и достаточно любого повода для вспышки гнева, раздражения. Не жалейте времени для спокойного разговора с родными. Обозначьте проблему – и вы ее уже почти решили.
· Не принимайте на свой счет недоброжелательность других людей.

Чаще всего грубость, агрессивность, злая ирония – это выражение каких-то внутренних переживаний и конфликтов того человека, который так себя ведет. Если вас кто-то обидел, это не значит, что вы плохой. Скорее всего – самому обидчику плохо. Это у него проблемы, а не у вас.

· Музыка – это тоже психотерапия

Почаще слушайте музыку, которая улучшает ваше настроение. Выбор мелодий определяется вашим вкусом.

· Пусть в вашей жизни найдется место юмору и смеху.

Так профессор психологии доктор Эллис Айзен считает, что просмотр комедий – особенно всей семьей – заметно снижает психическое напряжение.
· Помогает смена деятельности, тогда положительные эмоции от какого-то приятного занятия вытесняют огорчение.

Хотя попытка изгнать сильный стресс столь же сильной радостью таит в себе угрозу. Так ученик, отправившись на дискотеку после изнурительного экзамена, фактически удваивает свой стресс и в итоге чувствует себя окончательно опустошенным. Создатель теории стресса Ганс Селье утверждал: «Стресс – это жизнь». Так надо ли с ним бороться? Пока мы живы, мы будем радоваться и огорчаться. Конечно, надо уметь расслабляться, смягчать напряжение. Однако если оно совсем исчезнет, то и жизнь закончится.
· Когда череда неприятностей повергает вас в уныние, необходимо переломить эту тенденцию, сделать «перебивку огорчительных событий»

· Физические нагрузки снимают нервное напряжение.

Кроме того, регулярные физические упражнения укрепляют ваше здоровье, а чем лучше у вас здоровье – тем легче бороться с ди-стрессом.
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Как поднять                   настроение

Многие люди, которым приходилось рано вставать, сохраняют эту привычку и тогда, когда такой необходимости у них уже нет. Но только ли в привычке тут дела?  

       Американские психофизиологи, например, считают, что наше настроение в определенной степени зависит от... часа пробуждения. Оказывается, хандра, уныние, подавленность, апатия боятся, как нечистая сила, утреннего света. Это объясняется тем, что в организме человека обнаружены гормоны, продукты деятельности которых, попадая в кров, воздействуют на «центры угнетения» и в головном мозге, причем ночью количество этих гормонов увеличивается, а с первыми лучами солнца уменьшается. Так что ложитесь пораньше, вставайте на рассвете, и хорошее настроение вам легче будет сохранить до вечера.

«А как же зимой, когда световой день столь короток?» – спросит обязательно кто-то. Своеобразный ответ скептикам дают английские психотерапевты, понаблюдав за изменениями в поведении женщин до и после того, как они побывали у парикмахера. Покидая дамский  зал, женщины не только выглядят привлекательнее, они и чувствуют себя спокойнее, увереннее, бодрее, легче преодолевают отрицательные эмоции.   

       Впрочем, считают британские специалисты, того же эффекта можно добиться и в «домашней парикмахерской»: помыть голову, сделать укладку – и вы другой человек. Не надо торопить женщину, пока она у зеркала, она не «крутиться» перед ним – она творит настроение. 
Если вы в своей квартире...
Упражнение с тапками
     Исходное положение – стоя на четвереньках. не торопясь, тщательно обойдите комнату, непрерывно поворачивая комнату. Влево, вправо, вперед, вправо! Упражнение выполняется до тех пор, пока вы не отыщите свои тапки.

Упражнение с праздничком

   Исходное положение – сидя за столом, ноги вместе, глаза врозь, локти прижаты к бокам, в левой руке – рюмка. На тост «раз» – поднесите ко рту правую руку. На тост «два» – снова. На тост «три» – поднесите ко рту правую руку, на тост «четыре» – снова. На тост «шесть» - опустите голову на уровень салата и расслабьтесь. Утром переходите к минерально-водным и пивным процедурам.

Упражнение с оболтусом

   Подойдя к большому мягкому креслу, повернитесь к нему спиной и с размаху сядьте. Потянитесь 3-4 раза. Громко скажите «А ну-ка, оболтус, покажи дневник!» Проверьте дневник. Если там одни двойки – пусть оболтус постоит в углу 20-25 минут. Если одни пятерки – достаточно 10 минут.

Прыжки на кровати

   Встаньте на кровать и начинайте прыгать на сетке. «А-ля-ля! У-лю-лю!» Это упражнение хорошо развивает недоуменные лица у людей, которые пришли на ваше пятидесятилетие.

Упражнение с тарелками

        Для выполнения этого упражнения необходим партнер, лучше всего подойдет ваш муж. Партнер становится возле шкафа с посудой, а вы подаете условный сигнал фразой типа: «Я на тебя всю молодость потратила!» Быстрый наклон в сторону!!! Теперь в другую!!! Не успели? Не отчаивайтесь! Переходите к шкафчику с книгами и повторите упражнение еще раз.
Подумайте о ваших друзьях и близких, которые вас любят несмотря ни на что. Улыбнитесь им!

Вы в полном порядке!
Когда дела идут вкривь и вкось, полезно переключиться.


Отложите работу, которая не ладится, и займитесь делом, которое получится наверняка. Пускай дело это не очень важное, однако с опорой на маленький успех легче достичь более значимого.


Не отворачивайтесь от огорчений, не пытайтесь их игнорировать.


Американский лозунг «Все – о(кей!» плохо приживается в наших краях. Да и самим американцам радости не приносит. Привычка скрывать боль за натужной улыбкой чревата внутренним перенапряжением. Относитесь к неприятностям трезво и спокойно.





Заботы облегчаются, если ими поделиться.


Лучшими психотерпевтами для нас выступают те друзья и знакомые, которые готовы вас сочувственно выслушать, поделиться своим опытом, дать добрый совет. 


Не пытайтесь отогнать огорчения с помощью спиртного.


Алкоголь не способен изменить негативные эмоции на позитивные, он лишь усуглубляет наше состояние: бодрого бодрит, унылого заставляет хандрить еще сильнее. Краткая вспышка эйфории не стоит последующего упадка.














Цените то, что вам доступно и посильно. Ибо верно сказано: 





«Обычно на судьбу ропщет тот, кто ждет от нее слишком многого».
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Цените то, что вам доступно и посильно. Ибо верно сказано: 











«Обычно на судьбу ропщет тот, кто ждет от нее слишком многого».









































         Ответственный за выпуск:


         Заведующая библиотекой Болотова Т. С.








Напутственное слово





Умейте управлять собой,


Во всем ищите доброе начало


И, споря с трудною судьбой,


Умейте жизнь начать сначала.





Споткнувшись – самому вставать,


В себе самом искать опору,


А если двигаетесь в гору – 


Себя в пути не растерять.


Не надо жаловаться всем 


Ни на судьбу, ни на болезни,


Ничто не будет бесполезней


Избитых этих жалких тем.





Не жгите сердце табаком


И мор вином не заливайте,


И жизнь свою не сокращайте


Воспоминаньем о плохом.


Друзей имейте в трудный час


Они поддержат и помогут.


Не будет трудною дорога


Ни для друзей, и не для вас.





Не умирайте пока живы.


Поверьте, беды все уйдут.


Несчастья тоже устают…


За днем ненастья день счастливый. 
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