Пам'ятка «Антистресовий кодекс поводження»

1. Навколишній світ — це дзеркало, в якому кожна людина бачить своє віддзеркалення. Тому основні причини стресу потрібно шукати в собі, а не в зовнішніх обставинах.
2. Корисно періодично згадувати, що  без  з того, чого ви добиваєтеся, цілком можна жити. Жити потрібно за здібностями та можливостями. При цьому пам'ятати, що стрес і депресія не тривають вічно. День, коли ви відчуєте себе значно краще, обов'язково настане. Сенс життя не зник.
3. Якщо я не можу змінити важку для мене ситуацію, то для попередження стресу необхідно змінити моє відношення до неї. На землі зараз живуть сотні мільйонів людей, які, попавши в моє теперішнє положення, уявили б себе на вершині щастя. Треба пам'ятати про це.
4. Необхідно зменшувати свою залежність від зовнішніх оцінок. Своє життя треба оцінювати не по тому, чого у нас немає, а по тому, що у нас є.
5. Не потрібно занурюватися  у спогади про минуле. Його вже немає, і в ньому нічого не зміниш. Не слід дуже занурюватися в мрії про майбутнє. Його ще немає. Треба навчитися отримувати максимальне задоволення від життя «тут і зараз».
6. Корисно знати, що абсолютно всі труднощі, які у нас виникають, вже були мільйони разів у людей, що жили раніше. Вони їх якось здолали. Значить, здолаємо і ми! 
7. Важко переоцінити роль здорового відчуття гумору в профілактиці стресу. Люди, що володіють відчуттям гумору, живуть в середньому на 5 років довше, ніж ті, хто позбавлений цього відчуття.

8. Учіться терпіти й прощати. Нетерпимість до інших призведе до фрустрації й гніву. Прийміть той факт, що люди навколо вас і світ, в якому ми живемо недосконалі. Приймайте доброзичливо, на віру слова інших людей, якщо немає доказів зворотного. 

9. Використовуйте агресивну енергію в мирних цілях. Застосовуйте японський спосіб боротьби зі стресами. Коли японець відчуває роздратування, він щосили б’є опудало або  ляльку, уявляючи собі того, хто його розлютив. А якщо у вас немає під рукою ляльки, напишіть «обурливого» листа і з усією люттю, на яку ви здатні, спаліть його або розірвіть на шматки.

10. Користуйтеся самохвальством. Один із законів Мерфі наголошує: «Не говоріть про себе погано, завжди знайдеться той, хто це зробить за вас». Орієнтуйте себе на щось добре, гідне похвали. Не чекайте подвигів. Будь яка робота, велика або маленька заслуговує подяки.
Мудрі думки стосовно нашого емоційного стану

«Наш душевний спокій і радість буття залежить не від того, де ми знаходимось, що маємо, яке положення займаємо у суспільстві, а лише від нашого настрою» (У. Джеймс)

«Як міль –  одежі, хробак – дереву, так шкодить серцю людини печаль» (Соломон)
 «Наш особистісний гнів чи почуття роздратованості завдають нам більше шкоди, ніж те, що змушує нас гніватись» (Діж. Лебокк)

«Я тільки ми відчуваємо гнів під час суперечки, ми вже сперечаємось не за істину, а за себе»                ( Л. Толстой)

«Величина всякого нещастя вимірюється не сутністю його, а тим, як воно на людині позначається»     (Г. Сенкевич)

«Людина страждає не від того, що відбувається, скільки від того, як вона оцінює те, що відбувається» (М. Монтель)

«Похмурі думки і емоції ослабляють нас, роблять хворими, позитивні – роблять нас сильними і здоровими» (Г. Сел’є)

«Посміхайтесь, це ж не боляче» (Р. Ентоні)
ЗАВЕРШУЙТЕ НЕЗАВЕРШЕНІ СИТУАЦІЇ!  

Не відкладай на завтра те,

що можна зробити сьогодні.

Народна мудрість.

1. Для того, щоб уберегти себе від стресів, постійного напруження, вчіться відстежувати незавершені ситуації. Якщо ви відчуваєте тиск незавершених справ, спробуйте скоротити їх число, для цього виконайте наступні чотири дії:

· усвідомте, що виявилися заручником незавершеної ситуації, яка вимагає свого вирішення і даремно розтрачує ваші сили;

· прийміть рішення завершити її;

· подумайте про те, що у ваших силах і що залежить саме від вас, виберіть кращий варіант і покладіться на себе;

· запровадьте свій план у життя

Якщо з першого разу ситуація не завершиться, пошукайте ще один вихід, і ще один, але не залишайте її незавершеною.

2. Якщо у вас накопичилося декілька незавершених справ і ви знаєте, з чого почати, не намагайтеся займатися відразу всім підряд. Визначтеся з головним пріоритетом, усвідомте, що ви повинні зробити обов’язково, причому в першу чергу, і чим швидше, тим краще. Спробуйте зрозуміти, від чого залежить вирішення головних питань. Навчіться класифікувати ваші проблеми за наступними чотирма групами: 

· життєво важлива (це і є головним пріоритет);

·  вирішення яких може бути відкладене, і це не призведе до небажаних наслідків;

· вирішення яких може відбутися без вашої участі, якщо, зрозуміло, їх можна відкласти;

· які у принципі не можуть бути вирішені вами.

Вирішувати всі ці проблеми потрібно саме у вказаному порядку (четверта група проблем, як ви розумієте, зовсім не повинна вас хвилювати; за необхідності зробіть все від себе залежне, але не прагніть до результату, досягти якого вашими силами неможливо).

3. Не забувайте, що ваш вибір неодмінно повинен співпадати з вашими можливостями. І не буріть за вирішення тих проблем, які не можуть бути вирішені у даній ситуації, у даний проміжок часу засобами і силами, що є у вас.

4. Якщо ви опиняєтеся в ситуації, коли нагальна проблема не може бути вами вирішена, переключіться на менш значущу справу.

5. Не намагайтеся вирішувати декілька проблем відразу. Запам’ятайте правило: послідовність і повнота. Справи повинні розв’язуватися послідовно з вашою повною самовіддачею Навчіться зосереджувати всі свої сили на вирішуваній проблемі, не розпилюючись на справи, які ви можете зробити пізніше. Всі ваші думки повинні належати вирішуваній проблемі, а не всій сукупності тих справ, які вам необхідно зробити.

6. Якщо ви відчуваєте, що втомлюєтеся понад міру, або відчуваєте якийсь смутний дискомфорт, можливо, усвідомлюєте, що ваша діяльність з не цілком зрозумілих причин виявилася паралізована, відшукайте не закінчену справу, але прикриту ситуацію. Яка проблема вами не розв’язана? Де ви припустилися помилки? Яка проблема зависла і при цьому втратила свою актуальність, але не була при цьому вирішена? Відповівши собі на ці питання, ви зрозумієте, що повинні зробити, заспокоїтесь і… звичайно ж зможете завершити ситуацію.

