Скорая помощь при остром стрессе

1. Умойтесь холодной водой. Выпейте воды или, лучше, сока.

2. Найдите в теле напряженные мышцы и расслабьте их. Потрясите кистями, руками, ногами.

3. Сожмите кисти в кулак что есть силы и продержите их так 10 секунд. Сбросьте напряжение. То же самое проделайте с локтями, плечами, ногами, животом.

4. Вдохните животом и медленно и медленно выпускайте воздух. Мычите при этом, как будто вы стонете.

5. Переведите нервное напряжение в мускульное – пробегитесь и помашите руками.

6. Помассируйте тело - погладьте себя с ног до головы, похлопайте и пощипите руки, ноги, тело, разотрите шею.

7. Сделайте себе массаж лица и головы. Помассируйте «мышцы радости», которые находятся в верхней части щек.

8. Переключите внимание на посторонний объект. Это может быть блестящий шарик, на котором можно сконцентрировать внимание, или простая безделушка. Внимательно рассмотрите их. Найдите в них что-то новое.
9. Нарисуйте вашу стрессовую ситуацию. Сожгите рисунок. Уменьшите значение события. Скажите себе: «Это не конец света! Мы еще поживем! Бывали дни и похуже! Я все равно себя люблю!» пошлите все к чертям и прогуляйтесь без спешки, глядя на толпу и красивых людей.

10. Закройте глаза. Мысленно представьте себе тихое место., в котором вам было бы хорошо и комфортно. Это то место, которое психологи называют «безопасное место, в котором восстанавливаются ресурсы». Побудьте в нем несколько минут.

11. Подумайте о ваших друзьях и близких, которые вас любят несмотря ни на что. Улыбнитесь им. Вы в полном порядке. 

Как справиться с сезонной депрессией

Ученые уверены, что от зимней депрессии страдают многие, примерно 80%населения всех людей. А 6% населения демонстрируют столь явные симптомы болезни, что нуждаются в помощи специалистов. Угнетенное состояние, тоска такая, что жизнь не мила, ничего не радует, все из рук валиться, лица друзей и знакомых вызывают раздражение, незнакомым хочется нагрубить… Все это – симптомы сезонной депрессии, возникающей осенью, когда дни становятся короткими, а ночи – длинными. Типичны плохое настроение, апатия, постоянное чувство усталости, снижение работоспособности, сонливость, повышение аппетита и увеличение массы тела. Характерны жалобы на боль в спине, шее. Животе, грудной клетке, руках, ногах, на головную боль. Причина хандры – короткий световой день.

Может помочь светотерапия, лечение светом ламп.  Этот метод абсолютно безвреден. Ну и конечно, надо чаще бывать на свежем воздухе. Не зашторивать окна в доме. Вечером не экономить на электричестве. И можно попить «травки», такие как препараты женьшеня, элеутерококка или золотого корня. Еще одно неплохое средство – это зимний отпуск для взрослых и зимние каникулы для детей! Будьте здоровы!
МУДРЫЕ СОВЕТЫ

(правила детского общежития)

· Не отнимай чужого, но не все свое отдавай.

· Попросили – дай. Пытаются отнять – старайся защититься.

· Не дерись без обиды.

· Не обижайся без дела.

· Сам ни к кому не приставай.

· Зовут играть – иди, не зовут – попросись, это не стыдно.

· Не дразни, не канючь, не выпрашивай ничего. Никого два раза ни о чем не проси.
· Из-за отметок не плачь, будь гордым. С учителем за отметки не спорь и на учителя за отметки не обижайся. Делай уроки, а какие будут отметки, такие будут.

· Не ябедничай за спиной у товарищей.

· Не будь грязнулей, дети грязнуль не любят; не будь и чистюлей, дети не любят и чистюль.

· Чаще говори: давай дружить, давай играть, давай водиться, давай вместе домой пойдем.

· И не выставляйся! Ты не лучше всех, ты и не хуже всех. 

