
Будьте внимательны к 

своим мыслям:  они – 

начало поступков: 
- изучите сильные и сла-

бые стороны своей личности, 

своих потребностей и пойми-

те свое предназначение с 

учетом своих талантов; 

- улучшайте свои отно-

шения с самим собой и дру-

гими; 

- принимайте другого 

без оценки и осуждения; 

- думайте позитивно и с 

радостью воспринимайте 

каждый день; 

- говорите меньше, мень-

ше беспокойтесь и больше 

делайте; 

- отличайте неудачи от 

катастроф, неурядицу от бе-

ды, частный промах от кру-

шения всех жизненных пла-

нов; 

- принимайте уроки жиз-

ни и извлекайте опыт из 

негативных ситуаций; 

- избегайте, что чаще все-

го раздражает вас и является 

стресс-фактором.  
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СТРЕСС – это не то, что с вами 

случается, а то, как вы это 

воспринимаете.  Г.Селье  

Реакция человека 

на стресс происхо-

дит в три фазы: 
 

Первая – это трево-

га и мобилизация всех 

сил организма на вы-

работку защитной ре-

акции. 

Вторая – сопротив-

ление вредному воз-

действию и победа над 

ним, а если победы 

нет, то наступает тре-

тья фаза – истощение 

сил, когда приспосо-

бительные возможно-

сти  организма снижа-

ются, и резко возника-

ет опасность заболева-

ния. 

Образ жизни: 
- измените в жизни, что не 

устраивает или измените свое 

отношение; 

- регулярно поддерживайте 

физическую активность; 

- освойте дыхательную гим-

настику; 

- своевременно отдыхайте; 

- будьте заняты; 

- не нервничайте; 

- помните о распорядке дня; 

- обсуждайте с близкими 

людьми свои проблемы; 

- исключите, что вредит здо-

ровью, душевному равновесию и 

препятствует личностному раз-

витию. 


