Как управлять собой 

Методики

«Почему я устаю», 
«Рекомендации специалистов».

Содержание занятия
Длительные и кратковременные психические  состояния.  Стрессы,  утомление.  Изучение  подростками своего состояния с точки зрения утомления. Умение регулировать свое психическое состояние, управлять чувствами. 

Методики
«Почему я устаю», «Рекомендации специалистов».
Почему я устаю?

	Инструкция  для учащихся

Внимательно прочитай   каждое утверждение. Если твое ощущение совпадает с его содержанием, в своей тетради напротив соответствующего номера утверждения   поставь ответ «да»,  в противном случае – ответ «нет».  Если ты затрудняешься с четким выбором, поставь оба ответа.


Опросник 

1. Я чувствую себя абсолютно здоровым человеком.

2. В последнее время   меня стали раздражать  вещи, к которым я раньше  относился спокойно.

3. Я стал вялым и безразличным.

4.  Мне трудно  удержать  в памяти те дела, которые нужно сделать сегодня.

5. В последнее время  мне стало трудно учится.

6. У меня ровный и спокойный характер.

7. Меня мучают боли в висках и во лбу.

8. У меня бывают приступы сердцебиения.

9. Мне трудно сосредоточиться на задании.

10. У меня иногда возникает ощущение тошноты.

11. У меня часто болит голова.

12.  Моя учеба  и увлечения перестали мне нравиться.

13.  Я постоянно хочу спать днем.

14. Мои близкие стали замечать, что у меня  начал портиться характер.

15. Мне нравиться работать в коллективе.

16. Я с удовольствием прихожу в школу.

17. У меня чаще всего беспокойный сон.

18.  Я все время чувствую себя усталым.            

ключ
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В первой строке таблицы – номер утверждения.
Во второй – количество  баллов, если ответ «да».

В третьей – количество баллов, если ответ «нет».

Информация для учащихся
Если  у тебя  получилось более 6 баллов, это свидетельствует о наличии  начальной формы хронического утомления. В этом случае стоит подумать о более  рациональном  режиме дня,  возможности  снижения нагрузок, может быть,  о нормализации  взаимоотношений   с окружающими:  сверстниками, родителями.

Как ни банально прозвучат  эти слова, но здоровье  - это  основа  для благополучной  жизни, успешной карьеры.  Способы, которыми можно  его сохранить  и поддержать, очень просты.  Поэтому когда говорят о режиме дня, зарядке, закалке, организованности, у многих это вызывает  просто скуку  и никакой  ответной реакции. Но если  подумать, то даже   для  того  чтобы соблюдать  режим дня,  нужна  очень сильная воля.  А есть она далеко не у каждого. Отсюда переутомление, физическая немощь  и болезни.  Так вырастают неудачники, которые жалуются на сложные обстоятельства  в жизни, вместо   того чтобы взять судьбу в  свои  руки  и добиваться  поставленных  целей.

Во всех цивилизованных странах, где конкуренция очень высока, люди  давно поняли  ценность своего здоровья  и всеми силами   стремятся  его сохранить, начиная с юных  лет.

Япония – небольшая страна – сейчас обогнала мир во многих отношениях.   По уровню знаний, особенно в математике  и в естественных науках, японских школьников ставят чуть ли не на первое место  в мире.  Чтобы  поддержать  такой уровень   работоспособности  и успеха, они начинают закаляться  с 4-х лет. Ведь большие  умственные нагрузки требуют большой физической выносливости. Даже младенцы  учатся по команде  сжимать и разжимать кулачки.

Размах борьбы  за здоровье, если не сказать  - настоящий бум, особенно заметен в США. Американские школьники очень любят уроки  физкультуры  и даже не представляют, что можно  пропустить  их без особой причины.  Поэтому американские дети, побывавшие у нас в стране, преподн6осят как лучший анекдот случай, когда юные русские друзья… удрали с урока физкультуры.  

Сейчас в Америке рокеры, металлисты находятся в тени.  Успех ждет «яппи» - молодого гражданина, целеустремленно  движущегося  вверх по лестнице карьеры.   Достичь чего-то имеет шанс лишь внешне привлекательный человек (спорт, диета).  Угрюмый, нервный, расхлябанный или скажем, обжора – все это приметы неудачника. 
Так что делайте свой выбор.  
Рекомендации специалистов
        Информация для учащихся
Эти советы дают  подросткам  психологи  и врачи. Возможно,  они помогут  тебе в организации  жизни  и сохранении хорошего самочувствия. 

· Называние собственных чувств.

Как известно, гнев,  злость, обида, раздражение  очень пагубно действуют  на наше здоровье.   Они вырабатывают  токсические вещества, разрушающие здоровье. Как можно уменьшить  свое раздражение, злость, агрессию?   Как вообще  научиться  владеть чувствами?   Психологи советуют использовать следующий  простой прием.  В разгаре дня, вечером или утром, в школе, на улице, дома,  отвлекись на мгновение от дел. Прислушайся к себе.  Постарайся определить, какое чувство охватывает тебя в этот миг: радость,  бешенство, ликование, стыд, удовлетворение, тоска, покой, гнев, веселье, азарт и т. д.? Сделай это сейчас. Напиши в тетради, какое из чувств  тобой владеет в этот момент. А теперь назови  его шепотом, например: «я в гневе».  И выдержи небольшую паузу. При этом протри лицо руками, как сделал бы просыпающийся человек. Гнев вроде бы остыл. Правда?  Но не прошел, конечно. Только теперь ты уже  владеешь своим гневом, а не гнев – тобой. Проделываю такую штуку   несколько раз в день,  через некоторое время ты будешь   управлять своими эмоциями  не хуже иного дипломата.

Не бойся собственной улыбки.  Улыбка всегда вызывает симпатию.

· Учитесь понимать и прощать. 
Отрицательные эмоции и чувства нередко вызывают у нас слова или поступки других людей.  Как избавиться от этих чувств?  Часто мы говорим, что простили другого человека. На самом деле в глубине души  что-то остается. Это затаенная обида. Вот она -то  и может вызвать  различные болезненные состояния.   Как же освободиться от этих затаенных обид?    На первый взгляд все очень просто. Выбросить их  головы  и все.  На самом же деле все гораздо сложнее. Необходимо понять душевное  и физическое состояние  человека, который вольно или невольно нанес вам обиду.  Возможно, когда  он произносил  обидные для вас слова, не он произносил их,  а его болезнь.   Разумеется, каждый человек, в том числе и не очень здоровый,   должен стараться контролировать свои эмоции, властвовать над собой.

· Устали?   Расслабьтесь!

   Есть простой способ  расслабиться и хорошо отдохнуть, придя домой из школы.   Ляг на спину. Руки вытянуты вдоль тела, раскрытые ладони обращены вверх. Носки ступней оттянуты. Закрой глаза и полностью  расслабься. Дыши ровно и спокойно, старайся ни о чем не думать.

·  Никогда не отчаивайся!
    Жизнь иногда преподносит неприятные сюрпризы:   настроение из-за этого неважное, подавленное, порой отчаянное, а то и безнадежное. Естественно это самым пагубным образом сказывается на здоровье.    Что тут можно посоветовать?  Главное:  не зацикливайся на своих неприятностях!!!   Вспоминай и том хорошем, что уже подарила тебе жизнь.  А еще лучше возьми листок бумаги  и составь список тех счастливых событий, которыми уже одарила тебя жизнь.  Поблагодари ее за это. Жизнь любит благодарных. 

    Теперь с новыми силами берись за решение  сегодняшних проблем. И верь, что жизнь еще одарит тебя своими радостями. Главное – верить в это.  Один замечательный русский писатель сказал такие слова: «Никогда не отчаивайся!»
