

Перехід на нове місце навчання, знайомство з новим колективом – це завжди стресова ситуація. 
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Чи знайдеш ти спільну мову з однолітками? Як до тебе ставитимуться нові педагоги? Чи буде тобі комфортно в стінах даного навчального закладу? Подібні питання тривожать кожного новоприбулого учня, змушують нервувати та викликають почуття невпевненості в собі. 
Проте є дієві способи, що допоможуть  побороти зайве хвилювання та набути впевненості у власних силах. Кожен може навчитися керувати собою, оволодівати мистецтвом самодопомоги та витривалості у стресових ситуаціях.

Ось кілька засобів подолання стресу, тривожності лише за 3 хвилини.



Повторення простих тверджень дозволяє подолати емоційне напруження.

Ось наприклад:

- зараз я почуваю себе краще;
- я можу повністю розслабитися, а потім швидко зібратися;
- я можу керувати своїми внутрішніми почуттями;
- я подолаю напругу будь-коли, якщо забажаю;

- життя досить швидкоплинне, щоб витрачати його на хвилювання.
Придумайте свої особисті твердження. Вони повинні бути коротенькими і позитивними. Дуже важливим є повторення. Повторюйте їх щодня по кілька разів!!! Спробуйте використовувати різні твердження, зупиніться на тих які вам найбільше допомагають.


Складіть перелік ваших безперечно позитивних якостей.
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Наприклад:

- Я хороший товариш;

- Я досяг деяких успіхів у навчанні; 
- Я допомагаю оточуючим.
- Я визнаю свої помилки.
- Я досить приваблива людина.
- Я талановита людина.

- Я став краще розуміти себе.
Напишіть цей перелік на аркуші паперу і завжди беріть його з собою. Коли ви почуваєте себе невпевнено, відкрийте аркуш та сконцентруйте увагу на своїх сильних якостях. Ще краще, якщо є можливість розповісти собі це вголос. Це значно посилить вашу впевненість у собі.
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Приймати себе – це підтримувати, виявляти турботу та відкрито цінувати ту людину, якою ви є. Треба завжди дарувати любов собі, це обов’язково принесе позитивні наслідки. 
Зупиніться на хвилину і подумайте про те, що ви повинні подобатися і собі теж. 
Скажіть уголос або подумайте: "Я турбуюся про себе, моє щастя дуже важливе для мене. Я хочу підтримати себе і зробити все якнайкраще. Я хочу для себе по-справжньому гарного життя. Я завжди можу собі допомогти.”
Почуття особистісної підтримки посилиться, якщо ви обіймете себе або просто стиснете руки, ніби підтверджуючи цим слова.

І ще один момент, на який хотілося б звернути увагу.

Чи багато людині потрібно для щастя?
"Я народився – і цього достатньо”, - так вважав Альберт Ейнштейн. 
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Цінуйте кожен прожитий день, насолоджуйтесь кожною миттю життя, шукайте щось хороше навіть у найскрутнішій ситуації. 
Бачити позитив у всьому – ось найпростіший рецепт щасливої людини!

 

Відгадайте загадку: «Вона немає ціни. Вона збагачує тих, хто її одержує, не збіднюючи тих, хто її дарує. Вона продовжується одну мить, пам'ять же про неї часто зберігається надовго. Разом з цим її не можна купити, випросити, позичити чи вкрасти, бо вона являє собою таку цінність, яка не принесе ніякої користі, якщо тільки не буде йти від чистого серця». 

Так що ж це? Звичайно ж, посмішка! 
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Вчинки красномовніші за слова, а посмішка означає: «Ти мені подобаєшся. Ти робиш мене щасливим. Я радий тебе бачити». 
Посмішкою можна згладити напружену ситуацію, викликати симпатію в іншої людини, підняти настрій собі та всім оточуючим. Тому значно краще змінити сумний та похмурий вираз обличчя на щиру посмішку, адже люди тягнуться саме до привітних та доброзичливих співрозмовників. 
А що ж можна порадити, якщо у вас поганий настрій і ви не відчуваєте бажання посміхатись?
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Спробуйте самі створити собі позитивний настрій: якщо ви наодинці, наспівуйте якусь веселу пісеньку, згадуйте приємні хвилини вашого життя, коли ви чудово повеселилися у товариша на дні народження, коли ви добре відповідали біля дошки і одержали заслужену оцінку, коли вам посміхнулася особа, що вам симпатична, і погодилася піти з вами в кіно. 
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Поводьтеся так, ніби ви вже щасливі, і це приведе вас до щастя!

Щоразу, коли виходите з дому, наберіть бадьорого вигляду, високо підніміть голову, дихайте на повні груди, насолоджуйтесь сонячним світлом, вітайте посмішкою ваших друзів та знайомих. 
Намагайтеся зосередитися на думці про те, що вам хотілося б здійснити, намалюйте в своїй уяві образ симпатичної і достойної людини, якою вам хотілося б стати. Підтримуваний вашою думкою, він буде щохвилини перетворювати вас саме в таку особистість! 

Посміхайтеся! І люди, зігріті вашою посмішкою, будуть тягнутися до вас! 

Посміхайтеся! І ваша посмішка створить щастя у вашому оточенні, атмосферу доброзичливості в спілкуванні. 
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Тільки ця посмішка має йти від чистого серця. Адже, якщо ви здатні завжди посміхатися життю, життя завжди посміхнеться ВАМ!

         Людина влаштована так, що вона потребує спілкування, присутності іншої людини. Люди, що волею випадку або трагедій стали ізольованими від інших, і впродовж тривалого часу не мали простого спілкування, сходять з розуму.
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Тому будьте доброзичливі і товариські, не відкидайте тих, хто хоче зав’язати з вами розмову, будьте відкриті і привітні. 
Будьте самими собою, не намагайтеся створити з себе когось або якийсь образ. Це буде тільки смішно виглядати і з часом все-одно проявиться ваша істинна натура.

Звичайно, неможливо побудувати глибокі відносини не відкриваючись, не розкриваючи свою душу. 
Багато хто вже має негативний досвід і душевні рани, і не хоче відкриватися іншим. Виникає страх перед новими відносинами як такими, тому що вони асоціюються з душевним болем, і люди підсвідомо уникають їх, хоча страждають від самотності. Але необхідно побороти в собі цей страх і ризикнути знову!
Буває таке, що на певному етапі у вас немає друзів, не тому, що ви поганий, а тому, що так просто буває. Використовуйте цей період для того, щоб стати самостійнішими, розібратися в собі, навчитися самостійно приймати рішення і брати відповідальність за свої вчинки. Спілкуйтеся, не замикайтеся в собі, будьте відкриті і щирі, і прийде та людина, яка позбавить вас самотності.

Підводячи підсумки, можна порадити наступне:
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Хто хоче мати друзів, той сам повинен бути доброзичливим. Простота, відкритість, повага і розуміння інших, тактовність і готовність прийти на допомогу є основними інструментами у пошуку друзів і налагодженні відносин у всіх сферах життя. 
Не будьте тільки споживачем відносин, будь-які відносини, а тим більше дружба передбачають обмін, взаємність. 
Не ставте занадто високих вимог до людей: вони всього лише люди зі своїми недоліками і достоїнствами. А ставлячи їм завищені вимоги і чекаючи від них того, чого вони дати не можуть ви впадете в розчарування і будете їх звинувачувати в нерозумінні і прикрощах. 
Також якщо ви намагаєтеся отримати від людей виконання своїх забаганок і примх - ви точно приречені на самотність. 
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Не намагайтеся домінувати і потурати людьми – вони це відчувають і втечуть від вас. 
Не завантажуйте їх тільки своїми проблемами та інтересами, більше намагайтеся зрозуміти їх і дати їм пораду чи просте співчуття і розуміння. 
 Ніколи не принижуйте інших (особливо при людях) і не висміюйте – це не робить вам честі, а якщо ви бачите, що людина потребує виправлення, поговоріть спокійно про це сам на сам з нею. Послухає – добре, ні – це вже її справа.
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 Уникайте поганих компаній, де вас не сприймають – знайдіть більш пристойне коло спілкування. І не засуджуйте їх – вони просто інші. 
Ви - унікальна особистість, і є ті, хто вас оцінить і зрозуміє, просто треба шукати і спілкуватися.
Іноді люди самі себе прирікають на самотність, вважаючи себе негарними, недостойними, соромляться (незрозуміло чого), відчувають комплекси. 
Пам’ятайте, іншого такого як ви немає. Вам потрібно бути самими собою (у найкращій версії), зрозуміти, що ви нічим не гірші за інших. Ви – ЛЮДИНА, і гідні кращого. 
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Ще один момент – це вчитися поводитися з людьми. Це і вміння правильно говорити, елементарна ввічливість і тактовність, манера вести себе, і стиль одягу, бо зустрічають, як відомо, по одягу. Ці прості моменти можуть серйозно вплинути на прийняття вас в суспільстві, відносини з іншими та й на вас самих. 
Але найголовніше, це не здаватися і прагнути до спілкування, до того, щоб знайти тих, хто буде підтримкою та й просто тим, з ким приємно буде навіть перебувати разом. Адже іноді навіть проста присутність людини може позбавити самотності. 
Тому візьміть відповідальність за своє життя і не дозвольте розчаруванню та зневірі позбавити вас всієї краси і принад відносин і спілкування!
