Психологические подсказки
ПОЗИТИВНЫЕ ПРАВИЛА МЫСЛИ

1. Если ты не можешь изменить обстоятельства, измени свое отношение к ним.
2. Если тебя хотят обидеть, не обижайся: зачем идти на поводу у обидчика. А если тебя не хотят обидеть, тем более не обижайся: человек не хотел тебя обидеть, он просто допустил оплошность. Пойми это и прости его.
3. За оскорблением надо нагнуться.
4. Умей разгадать направленный против тебя сценарий и не участвовать в нем.
5. Двое смотрят из одного окна. Один видит звезды в небе, а другой - грязную лужу под ногами. На что направлено твое зрение?
6. Мысли позитивно, помня о правиле: все разделю на 10.
7. Не буду запрещать себе думать о чем-то: запрещать – значит накапливать напряжение, негатив. Лучше разрешу себе это, сказав: «Я подумаю об этом завтра», и переключу свои мысли на другое.
8. Прежде, чем расстроиться, накричать на кого-то, впасть в раздражение, скажу себе: «Стоп! А как это отразится на мне, на моем внутреннем мире, на моей гармонии?».
9. Хочешь, чтобы тебя услышали, говори тише!
10. Кризис пройдет, а жизнь останется.
11. Буду любить себя, т.к. только человек, любящий и уважающий себя, может любить и уважать других.
12. Буду ПОКАЗЫВАТЬ людям свою любовь к ним: поступками, словами, просто доброжелательным отношением, улыбкой.
13. Буду жить по правилу «Здесь и теперь». (Не буду переживать заранее, «надумывать»: когда что-то произойдет, тогда и буду думать, как поступить. Даже когда мою посуду, буду ЖИТЬ, а не ждать, когда закончу это неприятное занятие).
14. Не буду никого и ничего бояться: страх - деструктивное чувство.
15. Не буду думать о неприятных для меня людях.
16. Научусь прощать людей, которые делают мне больно: злоба, стремление отомстить обидчику, гложет душу изнутри, подтачивает здоровье, прощение же возвышает!
17. Научусь не принимать на себя ответственность за других, их поступки, слова, образ мыслей, образ жизни. Каждый имеет свою жизнь и проживает ее один раз. Только от него самого зависит, как он это сделает. Откажусь от комплекса вины за жизнь и поступки другого! Каждый сам строит себя и свою жизнь!
18. Буду накапливать счастливые моменты жизни, которые превратятся в счастливые воспоминания и поддержат меня в трудные моменты жизни
(в период черной полосы»).
9 правил, соблюдение которых позволяет воздействовать на людей, не оскорбляя их и не вызывая в них чувства обиды.
Правило 1.
Начинайте с похвалы и искреннего признания достоинств собеседника.
Правило 2. 
Указывайте на ошибки других не прямо, а косвенно.
Правило 3.
Сначала поговорите о своих ошибках, а затем уже критикуйте своего собеседника.
Правило 4.
Задавайте собеседнику вопросы вместо того, чтобы ему что-то приказывать.
Правило 5. 
Давайте людям возможность спасти свой престиж.
Правило 6.
Выражайте людям возможность одобрение по поводу малейшей их удачи и отмечайте каждый их успех.
Правило 7.
Создавайте людям хорошую репутацию, которую они будут стараться оправдать.
Правило 8.
Прибегайте к поощрению. Создавайте впечатление, что ошибка, которую вы хотите видеть исправленной, легко исправима: делайте так чтобы то, на что вы побуждаете людей, казалось им нетрудным.
Правило 9.
Добивайтесь, чтобы люди были рады сделать то, что вы предлагаете.
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Правило 1.
Искренне интересуйтесь другими людьми.
                                                  Правило 2. 

Улыбайтесь.
Правило 3.
Помните, что имя человека - это самый сладостный и самый важный для него звук на любом языке.
Правило 4.
Будьте хорошим слушателем. Поощряйте других говорить о самих себе.
Правило 5.
Говорите о том, что интересует вашего собеседника.
Правило 6.
Внушите вашему собеседнику сознание его значительности и делайте это искренне.
ДЕСЯТЬ ЗАПОВЕДЕЙ «ВЕЧНОСТИ»

Ученые считают, что человек может жить не менее 120 лет. Однако на практике дело обстоит совсем иначе. Жизнь человека значительно короче века. Но как хочется прожить долгую плодотворную жизнь. Психологи дают несколько рекомендаций, которые могут помочь продлить земное существование.
	Заповедь 1-я: НЕ ОБЪЕДАЙТЕСЬ                                                                                           

Вместо привычных 2500 калорий довольствуйтесь 1500. Тем самым  вы  устроите разгрузку своим клеткам и поддержите их активность. Клетки  быстрее обновляются, и наш организм становиться менее восприимчивым  к заболеваниям.                                                                                              

Заповедь 2-я: МЕНЮ ДОЛЖНО  СООТВЕТСТВОВАТЬ   ВАШЕМУ   ВОЗРАСТУ    

У тридцатилетних женщин морщинки  появятся позднее, если они  регулярно употребляют овощи и орехи. Людям старше сорока лет полезны продукты, содержащие бета-каротин. После пятидесяти заботьтесь о костях и сердце – употребляйте кальций, фосфор и магний. Мужчинам старше сорока необходим  селен, содержащийся в сыре, почках и сельди, который способствует разряжению стресса. Питаясь рыбой после пятидесяти, мы защитим сердце и кровеносные сосуды.

Заповедь 3-я: ПОПЫТАЙТЕСЬ НАЙТИ   ПОДХОДЯЩУЮ   РАБОТУ   

Работа сохраняет молодость, утверждают французы. Тот, кто  не работает, выглядит на пять лет старше.                                     

Заповедь 4-я: НАЙДИ СЕБЕ ПАРУ                                                                      

Любовь и нежность являются лучшим средством против  старения. Занимаясь сексом дважды в неделю, человек выглядит на четырнадцать лет моложе! Во время полового акта в организме  вырабатывается гормон эндорфин, который называют «гормоном   счастья».  Он  способствует креплению нервной системы.   

 Заповедь 5-я: ИМЕЙТЕ СОБСТВЕННУЮ ТОЧКУ ЗРЕНИЯ 

Человек, имеющий цель в жизни, значительно реже впадает в депрессию, чем тот, кто пассивно плывет по течению.             
	Заповедь 6-я: ДВИГАЙТЕСЬ

Даже восемь минут занятия спортом в день продлевают жизнь. В процессе движения высвобождаются гормоны роста, выработка которых резко  сокращаетcя после тридцати лет. Во многих случаях спорт  могут заменить пешие прогулки.                                                                                                                              

Заповедь 7-я: СПИТЕ В ПРОХЛАДНОЙ КОМНАТЕ
Доказано: кто спит при температуре 17-18 градусов, дольше остается молодым, ведь обмен веществ в организме и проявление возрастных особенностей зависят также от температуры среды. 

Заповедь 8-я: БАЛУЙТЕ СЕБЯ     

Меньше ограничений и больше позитива.  Временами, даже вопреки всем рекомендациям, позволяйте себе, например, съесть  лакомый кусочек.   А если вам очень понравилось платье – не экономьте, покупайте!

Заповедь 9-я: КОНТРОЛИРУЙТЕ ЭМОЦИИ

Тот, кто постоянно сдерживает эмоции, склонен к инфаркту, а те, кто постоянно ищет, к чему придраться, рискуют получить инсульт. Делаем вывод, что везде должно быть чувство меры.

Заповедь 10-я: ТРЕНИРУЙТЕ МОЗГ

Время от времени разгадывайте кроссворды, пойте песни, учите стихи и иностранные слова. Считайте в уме, запоминайте номера телефонов. Заставляя работать головной мозг, мы одновременно активизируем работу сердца, системы кровообращения и обмен веществ. 




Пути самопознания
*  * *

Каждый проходит свой Путь к Успеху.
Кто-то быстрее, кто-то медленнее.

И не доходит до своего успеха лишь

только тот, кто потерял свою мечту 

и сошёл с дистанции!

*  * *

Позитивные правила мысли.

1. Если ты не можешь изменить обстоятельства, измени свое отношение к ним.

2. Если тебя хотят обидеть, не обижайся: зачем идти на поводу у обидчика. А если тебя не хотят обидеть, тем более не обижайся: человек не хотел тебя обидеть, он просто допустил оплошность. Пойми это и прости его.

3. За оскорбление надо нагнуться.

4. Умей разгадать направленный против тебя гнев. 

Самообладание
Гнев начинается безумием и кончается раскаянием.

                                                     Пифагор

Сохраняй хладнокровие в споре, потому что запальчивость делает ошибку поступком, а правда – невежливостью.

                                           Джордж Гербер
Молчание - самый надёжный ответ на все нападки наглости, пошлости и зависти.

                                                  Циммерман
Каждый человек имеет слабые стороны, каждый мудрый человек, знает, в чем они у него заключается, и, наверное, с удвоенной заботой будет их оберегать. 

Мазон

И. В. Гете утверждал: “Умный человек не тот, кто много знает, а кто знает самого себя”.

Что дает человеку знание самого себя?

●   Объективно оценить себя, свои возможности и способности. Исходя из этого, определить цели жизни.
●   Не допускать ошибок, разочарований, необоснованных претензий, крушения жизненных планов.
● Определить свое призвание, безошибочно выбрать профессию.
● Не претендовать на особое внимание к себе со стороны окружающих; скромность и достоинство - показатели объективной самооценки.
● Искать причины неприятности в себе, а не в других.
● Судите о себе по делам. Успех в работе - это показатель ваших достоинств, неудачи - характеризуют ваши слабости и недостатки.
● Сравнивайте себя с другими, но не с теми, кто хуже, а с теми, кто лучше вас.
● Прислушайтесь к критике в свой адрес: 
-
если критикует один - задумайтесь,

-
если два - проанализируйте свое поведение,

-
если три - изменяйте себя.

● Сравнивайте свое мнение с мнением о вас со стороны. Относитесь к себе требовательнее, чем к другим.
             Враг ваших недостатков - ваш друг.

П.  Правила, способствующие самовоспитанию

Пять “надо”

1. Всегда помогать родителям.

2. Выполнять требования учителей, учиться        добросовестно.

3. Быть честным.

4. Подчинять личные интересы коллективным.

5. Всегда и всюду проявлять добросовестность.

Пять “можно”

1. Отдыхать, когда работа сделана на “отлично”.

2. Забывать обиды, но помнить, кого и за что ты обидел сам.

3. Не унывать при неудачах; если упорен, все равно получится !

4. Учиться у других, если они лучше тебя трудятся.

5. Спрашивать, если не знаешь, просить помочь, если не справляешься сам.    

Пять “хорошо”

1. Уметь владеть собой (не теряться, не выходить из себя по пустякам)

2. Планировать каждый свой день.

3. Оценивать свои поступки.

  4. Сначала думать, а потом делать.

  5. Браться вначале за самые трудные дела.

Это нужно тебе самому!

1. Быть честным! Сила человека в правде, слабость во лжи.

2. Быть трудолюбивым! Не бояться неудач в новом деле. Кто упорен, тот из неудач создаст успех, из поражений выкует победу.

3. Быть чутким и заботливым! Помни, к тебе будут хорошо относиться, если ты к  другим хорошо относишься.

4. Быть здоровым и чистоплотным! Занимайся спортом.

5. Быть внимательным, тренировать внимание! Хорошее внимание оберегает от ошибок в учении и неудач в игре, труде, спорте.

Этого делать нельзя!

1. Учиться без старания, лениво и безответственно.

2. Грубить и драться со сверстниками, обижать слабых.

3. Терпеть у себя недостатки, иначе они тебя самого уничтожат. Будь сильней своих слабостей.

4. Проходить мимо, когда рядом обижают человека, издеваются над товарищем, нагло лгут в глаза честным людям.

5. Критиковать других, если сам страдаешь            подобным же недостатком.







6 правил, соблюдение которых позволяет нравиться людям











