Поради для подолання стресу
1. Визначте для себе головні життєві цілі і зосередьте зусилля на їх досягненні.

2. Не нехтуйте спілкуванням.

3. Зробіть кроки для усунення причин напруження.

4. Використовуйте короткі паузи( хвилини очікування, вимушеної бездіяльності) для розслаблення.

5. Подбайте про психотерапевтичний вплив середовища, що вас оточує(кольорова гамма).

6. Обговорюйте з близькими людьми свої проблеми.

7. Навчіться слухати, щоб зрозуміти співрозмовника.

8. Знайдіть резерви часу.

9. Відпочивайте разом із сім’єю.

10. Знайдіть місце для гумору та сміху у вашому житті.

11. Музика – це теж психотерапія.

12. Фізичні вправи знімають нервове напруження.

13. Допоможе зміна діяльності, коли позитивні емоції витісняють сум.

Засоби профілактики негативних емоційних станів
· Живіть під гаслом: «Все, що відбувається – на краще».
· Не «пережовуйте» подумки конфлікти, що сталися, помилки, яких ви припустилися. Усвідомте їх причину, зробіть висновки і знайдіть вихід.
· Не ігноруйте перші симптоми втоми.

· Робіть «тайм-аути». Для забезпечення психічного і фізичного благополуччя дуже важливий відпочинок від роботи і інших навантажень. Дозволяйте собі його.

· Припиніть шукати в роботі щастя чи порятунку. Вона – не схованка, а просто діяльність.

· Візьміть за правило довше і частіше спілкуватися з людьми, які вам приємні. А при взаємодії із малоприємними для вас людьми, усвідомлюйте: те, що відбувається, не варте того, щоб емоційно реагувати.

· Визнавайте за людиною право на вільне виявлення її індивідуальності. Кожен проявляє свою індивідуальність так, як йому зручно, а не так, як це робите ви, або так, як би вам цього хотілося. Будьте гнучкішими в оцінці інших людей, не намагайтеся переробити їх під себе.
· Визначайте короткотривалі і довготривалі цілі. Це забезпечить зворотний зв’язок, який свідчить про те, що ви знаходитеся на правильному шляху і підвищить довготривалу мотивацію.
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· Підтримуйте гарну спортивну форму. Між тілом і розумом існує тісний взаємозв’язок.

· [image: image3.wmf] В усьому, що ви робите, намагайтеся знайти позитив. І привітайте себе з цим успіхом.

· Визнавайте свої помилки. Не перекладайте провину на інших – це ознака безсилля. Так само, не перегинайте палицю, обвинувачуючи у всьому тільки себе.

· Ставтеся до себе добре. Ваша самооцінка ніколи не зросте, якщо ви не будете ставитись до себе належним чином.
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Відмовтеся від балаканини, пліток, скарг, бажання помсти, від усіх бажань, що підривають нашу цілісність і особисту силу.

· Визнайте і прийміть себе таким, яким ви є – унікальним.

· І не намагайтеся завжди і в усьому бути кращим. Пам’ятайте: робота усього лише частина життя!
