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Дивились двоє в одне вікно:
один угледів саме багно. 
А інший – листя, дощем умите,
блакитне небо і перші квіти,
Побачив другий – весна давно!...
Дивились двоє в одне вікно .
Помічайте приємне, будьте щасливі!!!
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3. Слід планувати короткі програми релаксації 

за будь-якими методиками: аутотренінг, медитація,

дихальна гімнастика, фізичні вправи.

4. Варто не намагатися робити багато справ 

одночасно: розплануйте  свій день та виконуйте 

намічені завдання залежно від їх важливості

( не робити усе в останню хвилину).

5. Допоможе здорове харчування — обмеження 

вживання кухонної солі, насичених жирів та 

холестерину, достатнє споживання калію, кальцію, 

магнію.

6. Якщо внаслідок стресу почали курити та збільшили 

вживання алкоголю, слід знати — це лише

тимчасове вирішення проблеми, а шкода здоров’ю 

досить велика. Слід відмовитися від паління та

зменшити вживання алкоголю.
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- достатньо тривалий і якісний 

сон (важливо провітрювати 

приміщення перед сном, 

дотримуватися режиму сна: 

засипати і прокидатись в один і 

той самий час)

достатнє фізичне 

навантаження, заняття 

спортом, ранкова гімнастика

«Мотиватори позитиву та гарного настрою»


Microsoft_PowerPoint_Slide9.sldx



- достатньо тривалий і якісний сон (важливо провітрювати приміщення перед сном, дотримуватися режиму сна: засипати і прокидатись в один і той самий час)




достатнє фізичне навантаження, заняття спортом, ранкова гімнастика
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-

-

танці (танцювальні рухи під 

ритмічну музику сприяють 

звільненню від негативних 

емоцій, так само, як і будь-яка 

хатня робота)

-

фітотерапія, гомеопатія 

(сприяє заспокоєнню чай з м'яти, 

настоянка з кореню валеріани; 

підвищує життєвий тонус 

настоянка елеутерококу, 

женьшеню, родіоли рожевої)
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- танці (танцювальні рухи під ритмічну музику сприяють звільненню від негативних емоцій, так само, як і будь-яка хатня робота) 


- фітотерапія, гомеопатія (сприяє заспокоєнню чай з м'яти, настоянка з кореню валеріани; підвищує життєвий тонус настоянка елеутерококу, женьшеню, родіоли рожевої)




























image1.png







image2.jpeg









|
s sz s

i sgae i
S o b
vt o,z g0-ma
s posons)

simomspans sseonmis
(Copase oo .
romns mpemn ez
————
o e,
o, par ey






image10.emf
- масаж (допоможе як класичний масаж, 

так і масаж біологічно активних точок на 

руках і ногах людини; корисно просто 

походити босоніж по землі, або по 

насипаним у коробку камінчикам)

-

терапія кольором (зелений та синій 

колір допомагають заспокоїтись, 

червоний та жовтий надають енергію і 

бадьорість)

- ароматерапія (запахи апельсину, 

бергамоту діють на нервову систему 

збуджуючи, з'являється відчуття приливу 

сил; запахи лаванди, анісу, шавлії діють 

заспокійливо, допомагають зняти 

нервове напруження)
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"
IlirHicHO-cMHECTOBRIA piBer perytsmii menxodismanoro
CTaBY (BILTHE HA IVMKH, 3MiHA CBITOLISITY)

Obpasa, a1icTs , Hesg0BOTeH S, KpHTHKA Cebe Ta
ismmax — sce ne Bafm A TIEim A% Hamoro
‘oprasiany evonit. Hamm Mosox BHKIAa€ ropMOHK
cTpecy Ha Oy~ MOAPAIHHKH, IO 3ATPOKYIOTS
rony crioxoso. TTps meony Hony soscing
Galizyse, peamsai Born < purazani. Touy |
‘HaZyMaHY IIpoGIeMy OpraizM Bifpearye, ik

Orixe, B THEO HABTHTHCE KOHTPOTIORATH
cmoi aysnca i evtonii. Bizovmi zociamme
crpecy Ceane 3amatag, mo Mac matenns He
Te, mo3 BaMH BixbyBacTRCA, 3 Te, MK BH He
copmiivacTe.
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Емоційно-вольова регуляція психофізичного стану

(вплив на емоційний стан):

-

гумор

(сміх позитивно впливає на 

імунну систему; у відповідь на 

вашу усмішку організм

продукуватиме бажані гормони

радості; гумор чудово

«перезаряджає» негатив)

-

музика

(найкраще сприяє

гармонізації психоемоційного

стану, прослуховування

класичної музики, хоча у малих

дозах рок теж буває корисним, 

він допомагає вивільнитись від

негативних емоцій)

- спілкування з сім’єю, друзями
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Методика  подолання  стресу

1.Насамперед варто перелічити 

речі, що викликають стрес —

це допоможе уникати провокаційних  

ситуацій,  намагайтеся   розслабитися 

та формуйте психологічну установку на спокій.

2. Психічне та фізичне здоров’я людини нероздільні, 

а регулярне виконання фізичних вправ   урівноважує нервову 

діяльність. Дозована ходьба, оздоровчий біг, плавання, 

велоспорт — ідеальні    засоби для зняття напруги, 

покращують сон і не мають вікових обмежень.


