В преддверии сессии…
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Каждый из нас - своего рода скороварка. Пока крышка на месте, никто не знает, какое внутри давление. Порою, мы и сами не подозреваем, насколько высоко давление в нашей системе, пока вдруг не взрываемся тем или иным образом.

Такой спуск давления может проявиться в виде психосоматического заболевания, а иногда в форме «несчастного случая». Спуск избыточного давления может проявляться разного вида болями - головными, желудочными, а также всевозможными язвами, колитами, проблемами дыхания (например, астмой или аллергией), а то и раком или сердечно-сосудистыми болезнями.


Другие спускают избыточное давление жалобами, слезами, упреками, отказами, а то и гневом, агрессивностью, насилием и вообще враждебным поведением.


Многие умудряются годами не снимать крышку, потому что не хотят заниматься неприятными вещами, не желают работать с «давлением». Некоторые компенсируют избыточное давление обжорством, курением, пьянством, транквилизаторами, другие проводят жизнь перед телевизором, работают с утра до ночи, никогда не остаются наедине с самим собой, не оставляют себе ни минуты свободного времени, чтобы не заглядывать внутрь... Иными словами мы избегаем мыслей о своем повышенном внутреннем давлении, притупляя свое восприятие или непрестанно сосредоточиваясь на чем-нибудь внешнем.


Если у вас хватает мужества и вы хотите узнать правду о себе, отводите ежедневно по 20-30 минут для того, чтобы разными способами заглянуть в себя и изучить настоящее «я». Среди этих способов - самоанализ, физические упражнения, дыхательные методики, глубокая релаксация, молитва, медитация или любой другой способ, с помощью которого вы сможете установить более тесный, здоровый контакт с вашим внутренним «я».


Начав использовать эти способы, в первое время не переусердствуйте, не проявляйте неумеренного энтузиазма. Снятие крышки со скороварки, когда в ней высокое давление, может принести серьезный вред. Не меньший вред можем мы нанести себе, переусердствовав на начальном этапе.


Спускайте свое внутреннее давление ежедневно и понемногу, и оно постепенно упадет до такого уровня, когда вы сможете «открываться», не нанося ущерба окружающим.
Секреты успешной сессии

(информация только для студентов, 

преподавателям читать не рекомендуется)
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Перед сессией студентов волнует множество вопросов: как успеть подготовиться ко всем экзаменам, где взять дополнительное время для изучения огромного количества вопросов, можно ли справиться с чувством страха на экзамене. Мы решили ответить на самые часто задаваемые вопросы.

Как организовать подготовку к экзамену?

Надеемся, вы понимаете, что изучить весь предмет за три дня до экзамена не реально. Если осознание этого пришло только сейчас, то главное – не паниковать, а правильно организовать подготовку в оставшееся время (выводы на будущее вы для себя уже сделали).

Начнем с самого простого - организация пространства для занятий – когда приходится постоянно отвлекаться на поиск ручки, которая пишет, бумаги, конспектов, то эффективность от такой работы будет не высокая. Готовим все необходимое для работы заранее, разложив на рабочем столе в определенном порядке.

Следующий пункт – организация времени. Если вас постоянно отвлекает телефонный  звонок, а  разговор сводится к обсуждению количества рассмотренных вопросов («Ты сколько разобрал? 5? А я 6!»). Или начинаются поиски не очень существенного вопроса в Интернет, а там так затянет, что уже и забыли, что хотели посмотреть. То и при таком подходе трудно ожидать успешного результата. Что делать с телефоном  - решайте сами – он вам, конечно еще пригодится, особенно во время каникул, когда вы с чувством выполненного долга будете активно общаться с друзьями.

Итак, мы условились, что времени осталось совсем мало, а сделать предстоит еще много.  В качестве отправной точки берем конспекты лекций  (совсем хорошо, если свои, в противном случае предстоит расшифровывать чужие)  - скорее всего,  преподаватель в своих вопросах на экзамене будет опираться на тот материал, который давал во время лекций. 

 
Весь объем материала (он хорошо представлен в вопросах к экзамену) условно делим на количество дней, имеющихся у вас до экзамена (желательно чтобы в запасе остался еще и день для повторения всех вопросов).  Вспомнив, как вопрос освещался на  лекции, можно переходить к учебнику, но не просто перечитывать текст, а пытаться  осмысленно с ним работать – что вам уже знакомо из курса лекций, какие основные понятия темы (если встречаются незнакомые – посмотреть, а лучше выписать  определение из словаря). 

После работы с учебником стоит обратиться  к дополнительной литературе – в виде тезисов выписать основные идеи автора по существу вопроса.

 
Когда проведена большая подготовительная работа,  переходим к составлению плана ответа на вопрос. Это может быть несколько пунктов, изложенных в логической последовательности, или схема, которая родилась в ходе анализа материала, или таблица – все зависит от ваших индивидуальных предпочтений.  Помните, что чем больше мыслительных действий совершается  с материалом, тем лучше он запоминается.  

Какие методики запоминания информации особенно эффективны?

Важную роль в запоминании играет установка. Часто мы даем себе установку запомнить материал к экзамену, а потом удивляемся, когда по прошествии некоторого времени после экзамена не можем вспомнить, что учили – память выполнила нашу установку. Давайте себе установку на долговременное запоминание материала. 

Непосредственно перед экзаменом экспериментировать с различными мнемотехническими приемами, наверное, не стоит. Но если что-то вы уже использовали и они доказали вам свою эффективность, то пожалуйста, применяйте. 

Малоэффективно  механическое заучивание материала (хорошо известное студентам как зубрежка).  В юношеском возрасте наилучшие результаты дает логическая память. Она предполагает мыслительную обработку материала, установление связей с уже хранящейся в запасниках информацией. 

Кроме хорошего запоминания необходимы условия для воспроизведения информации. Состояние страха, которое часто сопровождает ситуацию экзамена, препятствует процессу воспроизведения.  Вспомним распространенный эпизод:  до экзамена все знал, сел отвечать –  забыл. Это все парализующее действие страха, которое блокирует доступ памяти к своим архивам. Зная за собой такую особенность, стоит предварительно к ней подготовиться – это могут быть приемы саморегуляции или проигрывание ситуации экзамена, когда вы мысленно представляете все этапы экзамена, и саму беседу с преподавателем. Ну а если самостоятельно с экзаменационными  страхами справиться не удается, то можно обратиться к  профессиональному психологу.

Можно ли увеличить время для подготовки за счет сна, стоит ли готовиться ночью?

Режим дня во время сессии должен быть составлен с учетом индивидуальных особенностей – сколько часов сна необходимо для того, чтобы выспаться и чувствовать себя работоспособным?  Для кого-то это 7 часов, а другому недостаточно и 10 .

  И оставьте  любые попытки увеличить свой рабочий день за счет сна   - организм вам этого не простит. А особенно не простит этого мозг, которому это время необходимо не столько для отдыха, сколько для обработки уже полученной информации.  Поэтому, чтобы эффективно усвоить новую информацию, необходимо правильно организовать периоды работы и отдыха. 

Весь рабочий период условно разделить на части и делать небольшие  перерывы, но не для просмотра телепередач, а для активной прогулки на свежем воздухе.

Кроме этого, необходимо учесть, в какой временной промежуток  вы наиболее работоспособны – утренние часы, день или вечер?  И особенно сложный для изучения материал  разбирать именно в это время.

Какие основные ошибки при подготовке к экзамену?

- хаотичная, бессистемная работа с материалом;

- неуверенность в своих силах, мысли «я ничего не знаю»;

- подготовка в последний момент, особенно ночью, накануне экзамена;

- экзаменационные страхи;

- надежда на внешние носители информации (именуемые студентами «шпаргалки»).
Как стоит вести себя на экзамене?

 
На экзамен важно пойти с позитивным настроем и демонстрировать уверенность в своих знаниях. Это проявляется как в позе, жестах, взгляде, так и в голосе во время ответа. Когда студент четко излагает свои мысли, хорошо оперирует понятиями, свободно владеет профессиональной лексикой – преподаватель получает удовольствие от ответа и рука сама тянется к зачетной книжке, чтобы написать в ней «отлично». 
Ни пуха, ни пера!!!
Как управлять своим настроением
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Настроение – психическое состояние, которое сопровождается положительными или отрицательными эмоциями. В зависимости от этого мы называем свое настроение хорошим или плохим. Когда у нас хорошее настроение, мы чувствуем себя хорошо, любая работа спорится в наших руках, мы готовы поделиться своим настроением с близкими людьми. Хорошее настроение сопровождается улыбкой или смехом. Если же настроение «испортилось» или ухудшилось, нам не хочется ни с кем общаться, все падает из рук, хочется плакать. Мы чувствуем разочарование, растерянность, тоску, уныние. Выражение лица грустное, уголки губ опущены. Что делать в такой ситуации? 

Психологи рекомендуют несколько способов избавления от плохого настроения. Во-первых, подумайте о том, что произошло и вызвало плохое настроение. Это поможет в будущем избежать подобных ситуаций. Во-вторых, переключитесь на другой вид деятельности, не имеющий никакого отношения к причине вашего расстройства. 

Если рядом есть доброжелательный и умеющий слушать собеседник (мама, папа, брат, сестра, друг), то «поплачьтесь ему в жилетку». Цените таких людей, помогайте им. В трудные для вас минуты они возьмут «на себя» часть ваших отрицательных переживаний. 

Кроме того, вы можете написать письмо. Опишите все свои огорчения и переживания в письме к другу, которое никогда не пошлете. Сохраните его, перечитайте спустя некоторое время. Это поможет вам посмотреть на себя со стороны. 

Сделайте себе подарок. Например, займитесь весь день только тем, что вам нравится. Некоторые получают удовольствие и от вкусной еды. Помогите ближнему. Помощь ближнему дает двойной выигрыш. Сделайте доброе дело и избавитесь от плохого настроения. 

Один из самых простых и древних способов расстаться с унынием – растворить печаль во сне. Недаром говорят: «Утро вечера мудренее».

Если же, несмотря на все вышесказанное, настроение у вас не улучшилось, обратитесь к специалисту по этой проблеме – школьному психологу. Поверьте, уж он-то точно знает, как помочь в создавшейся ситуации.

Бывает и так, что настроение ухудшилось не у вас, а у вашего друга. Может быть, он сломал ногу, заболел или потерял близкого человека. Тогда стать психологом необходимо вам. Нужно спокойно выслушать товарища, не перебивая, не поглядывая на часы. Затем попытайтесь помочь ему, предложив один из вышеперечисленных способов или свой собственный. Важно, чтобы ваш друг почувствовал в вас поддержку, чтобы он доверял вам и был уверен в вашем доброжелательном отношении к нему. 

Посещая больных одноклассников дома, помните, что больному легче будет справиться с болезнью, если у него будет хорошее настроение. Не стоит говорить фразы следующего характера: «Один мой знакомый тоже так болел, а потом он умер» или «Да, такую болезнь непросто перенести, тебе еще долго придется валяться в постели». Поэтому лучше рассказать смешную, веселую историю, анекдот, настроить вашего товарища на быстрейшее выздоровление.

Преодоление волнения публичного выступления
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Если ваше волнение связано преимущественно со слушателями:

· выберите доброжелательного слушателя и говорите как бы только для него (главное – научиться смотреть ему в глаза);

· [image: image5.emf]как только почувствуете, что между Вами и Вашим доброжелательным слушателем возник контакт, слегка кивните ему и переведите глаза на его соседа, установите глазной контакт с ним;

· старайтесь научиться смотреть на слушателей открыто и доброжелательно, видеть их живые глаза;

· научитесь также открыто улыбаться аудитории и получать ответные улыбки из зала!

Если ваше волнение связано с самим собой:

· «нарабатывайте» опыт выступлений: больше и чаще выступайте, задавайте вопросы, вступайте в коллективные дискуссии;

· перед выступлением «разогрейтесь» – поговорите с кем-то из слушателей, походите медленным шагом по аудитории.
[image: image6.emf]Для того, чтобы выступление было успешным, оно должно быть организовано с учетом следующих требований:

· Готовя текст выступления, не следует записывать его в виде развернутых предложений на больших листах бумаги. Необходимо выделить основные вопросы, которые будут освещены на выступлении и отметить места, в которых вы намерены привести тот или иной конкретный пример, иллюстрацию или обратиться к анализу своего практического опыта.
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Можно план выступления зафиксировать на небольших карточках, четко пронумерованных и в которых вы хорошо ориентируетесь. Важные моменты могут быть выделены ярким карандашом или маркером, чтобы без вы смогли сделать акцент в нужном месте выступления.

· Необходимо научиться свободно говорить с аудиторией, лишь изредка заглядывая в карточки с планом выступления.

· Перед аудиторией желательно стоять, а не сидеть. Во-первых, когда вы стоите, тем самым вы подчеркиваете свою активную включенность в лекционный процесс и уважение к аудитории. Во-вторых, когда вы стоите или не торопясь передвигаетесь по аудитории, Вас лучше слышно и лучше видно, за счет чего активизируется внимание аудитории.

· Необходимо стремиться держать постоянный психологический контакт со слушателями – смотреть им в глаза, улыбаться, задавать активизирующие вопросы, выслушивать их мнения, высказывать свою точку зрения.

· Не следует делать выступление слишком длинным по времени. 

· Если слушатели часто отвлекаются, активизировать их внимание можно при помощи шутки, краткого юмористического рассказа или интересного отступления, паузы.
· Заканчивать выступление необходимо конструктивно по содержанию (формулировать выводы или предлагать технологии) и положительно по эмоциональному настрою.
· Слушатели должны уйти от Вас заинтересованные, заинтригованные, в хорошем настроении и активном тонусе.
Успешных Вам выступлений!!!
Улыбка
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Были ли вы когда-либо счастливы без улыбки, без улыбки сказанного друг другу «да»? Стоит лишь вымолвить слово «улыбка», и каждый тут же представляет себе милое, приветливое лицо с несказанным выражением здоровья и доброжелательности. Искра счастья - для себя и для других. Пусть хотя бы немного облегчения, утешения, а может быть, даже любви... 
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Улыбка «играет» не только вокруг рта; она «играет» на всем лице и, особенно в глазах, из которых она лучится. Когда улыбается лишь рот, а глаза остаются серьезными или застывают, нам становится как-то неуютно и даже жутко. Когда же улыбаются одни глаза, то мы нередко наслаждаемся скрытым, сдерживаемым юмором. 

Поэтому улыбка не так уж и проста и не всегда говорит о счастье. Существуют, можно сказать, бесчисленные разновидности улыбки. Стоит только, например, принять во внимание, что преобладает в улыбке - собственное здоровье или доброжелательность к другому. Здоровье переносит акцент на «я» улыбающегося: он подразумевает самого себя, дела у него идут хорошо, чувствует он себя уютно. Доброжелательность, напротив, переносит акцент на отношение к другому; тогда улыбка подразумевает «тебя», ближнего.

«Я – улыбка» чаще всего самодовольна, отвергающая, бессердечна и несимпатична. Она может быть даже насмешливой, язвительной или презрительной. 

«Улыбка тебе», напротив, улыбка сердечной симпатии во всех своих оттенках. Бывает улыбка целомудренной скромности: «Я - цветок в саду» и улыбка бесстыдной навязчивости. Бывает улыбка дразнящего кокетства и улыбка святой тайны; улыбка вопроса, изнемогающей тоски, пробудившейся ревности, прощения, утешения, благодарности. Бывает улыбка блаженного просветления и улыбка счастливой матери. Бывают случаи, когда уродливое лицо спасает улыбка и когда самое прекрасное лицо она искажает и компрометирует. В целом - неисчерпаемое богатство выражения.

Но истинная улыбка всегда вызвана вполне конкретными условиями. Улыбка - это выражение, продиктованное чувством «да», и это «да» должно светиться полно, живо и искренно. Неискренняя улыбка - всегда фальшива и отвратительна: она отравлена изнутри и обессилена отрицанием «нет». Настоящая улыбка, однако, должна быть полноценной - внешне, светясь на лице, и внутри - лучась от души. Ясность и искренность образует ее душевное благоухание. Человек в своей улыбке должен быть весь на виду, подобно ребенку, вести себя чистосердечно и свободно. Только тогда он предстает как «дитя сердца» и его улыбка действует чарующе. Легкая, светлая нить протягивается тогда от человека к человеку; сразу возникает взаимное расположение душ, а по мере того как улыбка становится все сердечнее и ласковее - дружба перетекает в любовь.
Такая улыбка может и вправду стать орудием Бога на земле…
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Позитивная речь

Особенность позитивной речи в том, что она положительна, однозначна, ориентирована на цель, а потому успешна. Она производит хорошее впечатление на всех ее участников, создает атмосферу ясности, независимости и взаимного уважения.

20 правил позитивной речи:

1. Говорите "и" вместо "но"
напр., "Это ты Вы хорошо сделали, и если Вы..." вместо - "Да, это хорошо, но Вы должны..." Потому что "но" перечеркивает все, что было сказано перед ним. 

2. Говорите "и" вместо "и все же"
Напр., "Я понимаю, что Вы не можете дать ответ так быстро, и поэтому давайте..."
вместо: "Я понимаю, что Вы не можете ответить прямо сейчас, но все же было бы лучше..." Потому что "и все же" говорит собеседнику, что Вам глубоко безразличны его пожелания, ожидания, сомнения или вопросы.
 
3. Используйте слово "для" вместо слова "против"
напр., "Для того, чтобы что-то изменилось, я запишусь в спортивную секцию", вместо "Что бы мне еще придумать против скуки?"
 
4. Избегайте грубого "нет"
поскольку "нет", произнесенное с соответствующей интонацией, может произвести очень негативное впечатление на партнера.
 
5. Вычеркнете выражение "честно говоря" из своего лексикона, потому что оно звучит так, будто честность для Вас - исключение.
 
6. Говорите "не так" вместо "нет"
напр., "не так" или "не сейчас". "В таком виде мне это не нравится". "В данный момент у меня нет на это времени" вместо "Нет, мне это не нравится" "Нет, у меня нет времени". Потому что "нет" отталкивает. "Нет" - это нечто законченное и окончательно решенное.
 
7. Измените угол зрения, используя слово "уже" вместо слова "еще"
напр., "Вы уже сделали половину" вместо "Вы сделали еще только половину?" Потому что слово "уже" превращает мало в много.
 
8. Навсегда забудьте слова "только" и "просто" или замените их другими. Напр., "Это мое мнение" "Такова моя идея" вместо "Я только говорю свое мнение" "Это просто такая идея" 

9. Уберите слово "неправильно". Лучше задайте уточняющий вопрос и покажите собеседнику, что вы тоже стараетесь решить проблему. Напр., "Это получилось не так, как нужно. Давай подумаем, как исправить ошибку или избежать ее в будущем" вместо "Неправильно! Это только твоя вина".
 
10. Говорите "в" и "во столько-то" вместо "где-то" и "в районе". Точно назначайте срок и время. Напр., "Я позвоню в пятницу" "Я позвоню Вам завтра в 11 часов" вместо "Я позвоню в конце недели" "Я позвоню завтра в районе 11"
 
11. Задавайте открытые вопросы. Не довольствуйтесь односложными ответами "да" или "нет"
напр., "Как Вам это понравилось?" "Когда мне можно будет Вам перезвонить?"
вместо "Вам это понравилось?" "Можно будет Вам перезвонить". Потому что вопросы с "Как", "Что" или "Кто"...... добывают ценную информацию. 
12. Перестаньте увиливать с помощью "надо бы" и "нужно бы"
Лучше: "Важно сделать эту работу в первую очередь"
вместо "Надо об этом подумать" "Нужно бы сначала закончить эту работу". "Надо бы" и "нужно бы" не утверждают ничего конкретного. Лучше четко и ясно назовите того (или то), о ком или о чем Вы говорите ("я" - "ты" - "Вы" - "мы"). Напр., "Тебе следует это доделать" "Вам следует отдавать приоритет этой работе"

13. Говорите "Я сделаю" или "Я бы хотел" вместо "я должен"
напр., "Я бы хотел сперва немного подумать" "Я сперва соберу нужную информацию"
вместо "Я должен сначала немного подумать" "Я должен собрать информацию". "Я должен" связано с принуждением, давлением или внешним определением. Все, что Вы делаете с такой установкой, Вы делаете не добровольно. "Я сделаю" или "Я бы хотел" звучит для других намного позитивнее, более дружественно и мотивированно.
 
14. Вычеркнете слова "вообще-то" и "собственно" из своего словаря
напр., "Это правильно" вместо "Ну, вообще это правильно".  "Вообще" не содержит никакой информации и воспринимается как ограничение.
 
15. Говорите "Я рекомендую Вам" вместо "Вы должны" 
напр., "Я советую Вам довериться мне" "Я рекомендую Вам подумать над этим" "Я советую Вам принять решение как можно скорее".  Словами "должны" и "следует" Вы подвергаете собеседника давлению и отбираете у него возможность самостоятельно принять решение. "Я рекомендую Вам" звучит намного более доброжелательно и позитивно.
 
16. Откажитесь от всех форм отрицания; лучше высказывайтесь позитивно
напр., "Это будет в порядке" "Это действительно хорошая идея" "Это легко для меня"
вместо "Это для меня не проблема" "Идея действительно неплохая" "Это будет нетрудно для меня" Говоря отрицаниями, Вы идете длинным путем. Это слишком сложно и может вызвать неприятные ассоциации. Говорите прямо и позитивно.
 17. Задавайте вопросы с "когда" и "как" вместо таких, на которые можно лишь ответить "да" или "нет". Напр., "Когда Вы сможете помочь мне....?" "Когда мы сможем собраться?" "Когда я смогу с Вами поговорить?" 
 18. Подключайте другого с помощью "Вы" и "мы", вместо того, чтобы постоянно ставить себя в центр внимания с помощью "я". Напр., "Вы видете теперь, в чем дело" "Пожалуйста, дайте мне Ваш адрес" "Сейчас мы вместе разберемся" вместо "Сейчас я покажу, в чем дело" "Мне еще нужен Ваш адрес" "Сейчас я Вам это объясню" 

 19. Вычеркнете из своего словаря "никогда", "каждый", "все", "всегда" и вместо этого будьте конкретны. Напр., "Тут вы мне обязательно поможете!" "Вы вторую неделю опаздываете" ".... и .... завидуют моему успеху"вместо "Никогда мне никто не помогает" "Вы все время опаздываете" "Они все завидуют моему успеху" 

 20. Добывайте реакцию собеседника с помощью полуоткрытых вопросов
напр., "Насколько сильно Вам это понравилось?" "Какие еще вопросы имеются с Вашей стороны по существу сказанного? вместо "Как Вам это понравилось?" "Как Вам моя идея?" "Какие у Вас еще вопросы?".  Правильно подобранное слово придает Вашему вопросу нужное направление. Вы позитивно влияете на реакцию. Интересующая Вас информация уже заранее направляется в позитивное русло. 
ПРАВИЛА ОБЩЕНИЯ ДЛЯ ВСЕХ.

Чтобы вызвать к себе интерес, доверие необходимо:

· проявить искренний интерес к другим людям; 

· попытаться понять достоинства другого человека и искренне признать, похвалить эти достоинства; дать людям почувствовать их значительность;

· вместо того чтобы осуждать, надо постараться понять, почему они так поступают, а не иначе. Это выгоднее, чем критиковать: критиковать – значит обороняться или оправдываться;

· быть доброжелательным и приветливым;

· чаще улыбаться;

· обращаться к человеку по имени;

· учитывать желания, вкусы, интересы вашего собеседника (чтобы поймать рыбу, рыбак насаживает на крючок червяков, которых любит рыба, а не он сам).

· ведите разговор в круге интересов вашего собеседника; 

· поощряйте других рассказывать о себе, старайтесь быть хорошим слушателем;

· давайте возможность выговориться своему собеседнику (чтобы убедить собеседника в своей правоте не говорите слишком много сами); лучше задавайте ему вопросы – он сам будет думать, говорить, осознавать свои противоречия или свою неправоту;

· ни в коем случае не прерывайте своего собеседника, даже если вы с ним не согласны;

· попытайтесь честно увидеть вещи с точки зрения другого, поставить себя на его  место;

· на ошибку можно указать человеку, не нанося обиды: сначала узнайте, что сам человек о поступке думает ; начать с признания достоинств человека и лишь затем указать на ошибку, избегая общих отрицательных обобщений;

· избегать  унижений и критики   в адрес этого человека при посторонних.
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Как распознать грядущий стресс?

В качестве ориентиров можно использовать следующую совокупность симптомов, которые в различном наборе и сочетании обычно свидетельствуют о приближении нервного срыва.

· Продолжительная, необъяснимая усталость.

· Хронические головные боли, расстройство пищеварения, периодические боли в спине.

· Потеря полового влечения.

· Участившиеся ссоры с супругой (-ом), коллегами по работе.

· Раздражительность, резкая смена настроения, депрессия, обостренная защитная реакция (ощущение того, что вас все норовят обидеть).

· Ощущение перегруженности на работе, в домашних делах, «ни на что не хватает времени».

· Привычные дела занимают гораздо больше времени, нежели раньше.

· Склонность резко «осаживать» собеседника.

· Возрастающая тенденция к перееданию.

· Злоупотребление курением и спиртным.

· Пересыпание.

· Ощущение пустоты, чувство неудовлетворенности жизнью, боязнь неудачи.

· Скука.

· Падение продуктивности и снижение творческих потенций.

· Снижение физической активности, возрастание мускульного напряжения при самых незначительных нагрузках.

· Нежелание и неспособность принимать решения.

· Забывчивость.

· Стремление все рассматривать с негативной точки зрения.

· Возрастающая озабоченность личными ошибками при исполнении производственных обязанностей, увеличение количества ошибок в работе.

· Сверхчувствительность к критике; гипертрофированное чувство того, что


товарищи «третируют вас».

· Снижение компетентности в рабочих вопросах.

· Снижение морального потолка, упрощение отношений к сфере интимных отношений. 

· Потеря самоуважения.

КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ

Выявите свои склонности к стрессу.

С этой целью поставьте себе один зондирующий вопрос: «Как я сам создаю стрессогенную обстановку?» Для выяснения сути дела дайте ответы на 10 уточняющих вопросов:

1. Подвергаю ли я себя спешке?

2. Стремлюсь ли я к тому, чтобы все было в образцовом порядке?

3. Сильно ли волнуют меня мои финансовые дела?

4. Беру ли я на дом работу, с которой должен справиться на службе?

5. Повышаю ли я голос в беседе с подчиненным?

6. Раздражаюсь ли я в кругу своей семьи?

7. Выражаю ли я постоянное недовольство другими?

8. Часто ли я бываю хмурым?

9. Сильно ли я огорчаюсь, когда не успеваю сделать то, что задумал?

10. Испытываю ли я негодование по поводу того, что меня понимают не так, как я этого хотел бы?

Утвердительные ответы выпишите на отдельную карточку и старайтесь чаще в нее заглядывать. Знайте, что если у вас повышенное артериальное давление, если вы страдаете сердечными недугами, то причиной этому скорее всего будет спешка, постоянные волнения и т. д. Чтобы свести все «да» к «нет», научитесь управлять стрессорами.
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