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Пояснювальна записка
Методичний збірник з проблем формування навичок здорового способу життя, захисту психічного здоров’я та профілактики шкідливих звичок «Психопрофілактичні лекції для батьків у засобах масової інформації» упорядковано з метою психологічної просвіти широких кіл  батьківської громадськості.
Завданнями даної методичної розробки є :

1. Психопрофілактика – надання психологічних знань батькам учнів з метою попередження можливих труднощів з  питань профілактики шкідливих звичок їх дітей;
2. Психологічне консультування – надання психологічних знань батькам з метою вирішення конкретного круга з проблем формування навичок здорового способу життя та захисту психічного здоров’я. 
Актуальність: Оскільки в сільських районах ще залишається великий відсоток учбових закладів, в яких відсутні практичні психологи та соціальні педагоги, то психопросвіта, психоконсультування та психопрофілактика через засоби масової інформації є реальним та дієвим  засобом розширення кола батьків, які попереджують або вирішують конкретне  коло своїх власних та дитячих проблем.

Адресність: методичний збірник стане у нагоді класним керівникам, практичним психологам, соціальним педагогам, методистам з психологічної служби при підготовці радіовиступів, лекцій, консультації для батьків, виступів на батьківських зборах.
Зміст розробки: Новим видом діяльності в психопросвітницькій роботі з батьками  стало   використання  інформаційно - комунікативних технологій надання психолого-педагогічної допомоги. Проблеми формування навичок здорового способу життя, захисту психічного здоров’я та профілактики шкідливих звичок учнів     вирішуються через корекційно- розвивальний та профілактично- просвітницький напрямки  роботи з батьками. 
В науково- теоретичну основу матеріалів лекцій покладено праці: Г. Сел’є , М.Токар, В. Калошина, Божок Н.  з питань виникнення та профілактики стресових станів; Тополянського В., Струковської М., Кулакова С. щодо причин психосоматичних розладів; Нєвєдомської Є., Клапоушенко І. щодо профілактики пивного алкоголізму; В.Панка, С.Подмазіна, Я.Чаплак та І.Зварич – з проблем підліткового віку  та психологічного консультування; Ілляшенко Т. ,  – адаптації та вікових особливостей розвитку дитини.
Форми  роботи : психопрофілактична та психопросвітницька лекція, групове консультування.
Очікувані результати: підвищення рівня психологічних знань  батьківської громадськості з проблем формування навичок здорового способу життя, захисту психічного здоров’я та профілактики шкідливих звичок.

Дані про використання матеріалів методичної збірки:

Розділи «Орієнтовна тематика лекцій» та «Методичні рекомендації щодо участі практичних психологів в роботі психологічного радіолекторію» є додатками  досвіду «Забезпечення якості та доступності психологічних послуг учасникам навчально- виховного процесу сільських загальноосвітніх навчальних закладів закладів», а також опубліковано в періодичній пресі /Л. Абраменко, «До портфоліо методиста» // журнал  «Методист».- №2, лютий 2012, с.72-82.
Дані матеріали також висвітлено у виступі «Проблема розвитку і надання  інформаційно - комунікативних технологій  надання  психолого - педагогічної допомоги» на науковій дискусії  «Психологічна служба в інформаційному просторі: традиції або інновації?» в рамках ІІ Міжнародного освітнього Форуму «Особистість в єдиному освітньому просторі» в м. Запоріжжі  05.05.2011.
Тексти радіолекцій висвітлено практичними психологами та методистом з психологічної служби  на «Радіо Гуляйпілля».

Орієнтовна тематика радіолекцій:
	1.
	Особливості підліткового віку

	2.
	Підвищення мотивації до навчання

	3.
	Типи темпераменту дитини

	4.
	Гіперактивна дитина

	5.
	Конфлікти та способи їх подолання

	6.
	Від трьох до семи

	7.
	Профілактика стресу та зняття емоційної напруги

	8.
	Підготовка до зовнішнього незалежного оцінювання

	9.
	Професійне самовизначення старшокласників

	10.
	Стилі виховання в сім’ї. Попередження жорстокості

	11.
	Обдарована дитина

	12.
	Подолання агресивності

	13.
	Обережно: секти!

	14.
	Шкідливі звички

	15.
	Розвиток пам’яті. Мнемонічні прийоми

	16.
	Як подолати неуважність

	17.
	Готовність дитини до навчання у школі

	18.
	Незабаром - в дитячий садок

	19.
	Домашнє насильство. Як захистити дитину

	20.
	Батькам про духовний розвиток дитини

	21.
	Не дозволимо собою маніпулювати

	22.
	Я обираю життя

	23.
	Сором’язливі та невпевнені

	24.
	Чому діти обманують

	25.
	Вплив ЗМІ на особистість дитини

	26.
	Статеве виховання дітей та підлітків

	27.
	Як справитися зі стресом

	28.
	Батькам обдарованої дитини

	29.
	Батькам про увагу молодших школярів

	30.
	Як навчити дітей спілкуватися

	31.
	Пісочна терапія: ігри з піском

	32.
	Дитина в позашкільному закладі

	33.
	Профілактика тривожності та страхів у дітей

	34.
	Вчимось керувати своїм гнівом

	35.
	Як підготувати до школи батьків першокласників

	36.
	Як зберегти бажання навчатися


МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО УЧАСТІ ПРАКТИЧНИХ ПСИХОЛОГІВ В РОБОТІ ПСИХОЛОГІЧНОГО РАДІОЛЕКТОРІЮ
Вимоги до психологічної лекції на радіо:
1. Професійна
компетентність психолога. Психолог не повинен підіймати питання, що знаходяться поза його професійного розуміння.
2. Дотримання наукової етики. Теоретичні та практичні надбання наукової психології, що розраховані на слухачів з певним рівнем психологічних знань, не слід виносити на широке коло громадськості. При підготовці змісту лекції необхідно використовувати наукові джерела, не звертатися до популярної, не фахової літератури.
3. Актуальність змісту лекції. Проблема, що обговорюється, повинна бути актуальною для слухачів. Зміст лекції не повинен базуватися на застарілій, загальновідомій інформації.
4. Зміст виступу, що не містить оцінки. Відсутність власної упередженої або негативної оцінки психолога до певних людей, ситуацій чи подій.
5. Право вибору - за слухачами. Психолог не дає єдиного готового варіанту вирішення проблеми, а підштовхує слухачів до самостійного розуміння причин та самостійного винайдення оптимального способу вирішення власних проблем.
6. Рефлексія та самокритичність. Психолог повинен бачити себе очима слухачів, бути самокритичним, прогнозувати, як конкретні люди можуть сприймати зміст лекції.
7. Демократичний стиль спілкування зі слухачами. Слід надавати перевагу висловам «Пропоную..», «Рекомендую звернутися до..», «Бажано створити такі умови...», «Слід подумати...», замість нав’язування своєї думки: «Отже, треба...», «Психологи наполягають...», «Ні в якому разі не можна».
8. Виважений підбір слів у тексті лекції. Практичному психологу необхідно виважено підбирати слова в тексті лекції, адже автор морально й професійно відповідає за свої твердження й вислови.
9. Стильова різноманітність та доцільність стилю мовлення. Під час написання тексту слід звертати увагу на доцільність використання художніх засобів оформлення мовлення, його образність, що викликають певні асоціації, емоційні переживання, що збуджують уяву; наведення конкретних прикладів, які б яскраво ілюстрували та доповнювали зміст, концентрували увагу слухачів, тощо. Мова повинна бути виразною, з дотриманням вимог літературної вимови, з використанням цікавих фактів. Темп лекції слід змінювати в залежності від змісту матеріалу: теоретичну інформацію слід подавати повільніше, а фактичний матеріал - швидше.
10. Емоційна привабливість виступу та формування позитивних настанов. Лекція повинна мати емоційно позитивний заряд, формувати переконання слухачів у тому, що проблему, попри всі труднощі, можна успішно вирішити.
Переваги лекції:
великий об’єм інформації можна викласти за короткий період; загальний розвиток особистості слухача та активізація логічного мислення, уяви. 
Результативність та ефективність лекції підвищується за умов, якщо тема, що розкривається, містить маловідомий або невідомий матеріал; якщо в структуру лекції включені проблемні запитання; лекторської майстерності психолога.
ТЕКСТИ РАДІОЛЕКЦІЙ

Незабаром - до дитячого садочку!
Підготувала: Абраменко Л.М., методист з психологічної служби РМК
Приблизно з трирічного віку діти починають відвідувати дошкільний заклад. Ця зміна в житті викликає у багатьох малюків та їх батьків сильні хвилювання. Кому з батьків незнайомі ці сумні картини: діти плачуть у дитячому садочку й по дорозі до нього. Вони перестають слухатися, погано сплять, можуть стати дратівливими. Хоча окремі малята почувають себе впевнено й вільно у новій, незвичній обстановці.
Ставлення дитини до дитячого садка залежить здебільшого від того, як склалося її перше знайомство з групою. Якщо пощастить новачку - і буде в нього в перший день гарний настрій, привабить вихователька, натрапить на цікаву іграшку, доброзичливого однолітка - то і дитячий садок йому не стане тягарем.
Та замість того, щоб покладатися на випадок, доречно заздалегідь готуватися до відвідин дитячого садка.
Насамперед, треба викликати в дитини емоційно- позитивне ставлення до цієї події, і переконати, що садок - це нагорода для найкращих дітей. Батьки часто говорять: «У дитсадку всі доїдають - там тебе ніхто не годуватиме», або: «Не будеш слухатися - віддам до дитсадка!» Отож у розмові з дитиною заохочуйте успіхи, не засуджуйте невдачі, не залякуйте вихователями.
Знайомим у присутності малюка можна з гордістю розповісти: «Наш Миколка вже дорослий - незабаром до дитсадка йде».
Познайомившись із садочком, вдома батькам варто поділитися своїми враженнями : які в групі веселі діти, яка лагідна вихователька, як усі чекають на вашу дитину.
Якщо малюк боїться залишати маму, то у перші дні бажано приводити його до дитсадка ненадовго - на півгодини - годину, щоб він зрозумів - розлука - тимчасова.
Якщо вдома малюка привчали до самостійності, навчили їсти, пити, одягатися, слухати дорослу людину, гратися з іграшкою, розглядати книжку, йому буде легше, ніж іншим дітям, прийняти новий спосіб життя, нові вимоги до себе.
За даними педагогічних та медичних досліджень, найважче адаптуються діти віком від 10 місяців до 2 років. Значно легше звикають до садочка діти після 2 років, які неодноразово перебували в різних умовах життя, позитивно сприймають вимоги дорослих і вміють адекватно спілкуватися з іншими дітьми.
За нормального перебігу адаптаційного процесу негативні емоційні стани дитини, порушення сну й апетиту проходять протягом першого місяця. В цей же період дитина, як правило, хворіє на гострі респіраторні інфекції. Хвороба триває 7-10 днів і завершується без ускладнень.
Коли дитина, розлучившись із мамою, сумує, плаче, проситься додому, вихователь зазвичай відволікає увагу цікавою іграшкою або розмовами.
Однак, буває, що дитина не реагує на спроби розважити її, нічим не цікавиться, стає, ніби загальмованою. Як правило, такі стани зумовлені особливостями вищої нервової діяльності, зокрема надмірною чутливістю. В цьому випадку слід припинити нав»язувати дитині свої пестощі, турботу, свої прохання, умовляння. Не засуджуйте дитину, дайте їй спокій та почекайте, коли в неї відновиться потреба у спілкуванні з дорослими.
Шановні батьки, дитині , що прийшла до школи з дитячого закладу набагато легше, ніж дитині, яка прийшла із сім'ї.
Адже саме в садочку вона набуває свій перший життєвий досвід: перші знання, досвід спілкування, взаєморозуміння, поваги до інших. Компетентні та віддані своїй справі працівники дошкільних закладів нашого міста сумлінно дбають про комфорт і затишок для наших дітей, щоденно віддають їм частину своєї материнської любові та ласки.
Тож бажаємо дітям та їх батькам, які збираються до дошкільного закладу, міцного здоров’я, терпіння, легкої та безхмарної доріжки у доросле життя!
Стиль виховання в сім’ї. Попередження насильства
Підготувала: методист з психологічної служби Абраменко Л.М.
Дитина пізнає світ через своїх близьких. Сьогодні, в період економічної та духовної кризи, саме сім”я відіграє провідну роль у формуванні моральності і духовності дитини. Жоден навчально- виховний заклад не може дати того, що дає нормальна сімейна атмосфера. Діти орієнтуються на поведінку дорослих, як прообраз власних дій. Недарма в народі кажуть: “Від доброго дерева- добрий пагін одійде, від добрих батьків - добра дитина”. В.Сухомлинський, звертаючись до батьків, говорив: "Діти не тільки і не стільки джерело радості. Діти - щастя, створене працею”.
Давно відомо, що мати з раннього дитинства забезпечує дитині відчуття безпеки, безмежної любові, ніжності, ласки. Батько захищає дитину, навчає здійснювати свій вибір, бути відповідальним. Дівчинка, яка не відчула в дитинстві любові батька, в дорослому житті схильна повністю підкорятися чоловіку, і, часто значно старшому за віком. Хлопчик вже після першого року життя починає копіювати батька та привертати увагу до себе. Якщо батько жорстокий, покинув сім’ю, б’є та ображає матір, палить або алкогольно залежний, цілком вірогідно що син наслідує його приклад. Виховувати моральні якості в дитини батько здатний лише якщо сам їх сповідує.
Любі жінки, незалежно від фінансового і соціального статусу батька , його авторитет у сім’ї повинен бути непохитним і незаперечним. Адже понад усе дитина цінує не розмір прибутків, а причетність до сімейних справ, що буде цінувати і через багато років.
Так склалося, що частіше ми виховуємо дитину за допомогою вказівок: це роби, цього нероби. В нас немає часу з’ясовувати причину того, що сталося. А якщо дитина не слухається, потрібно її покарати. Таким чином з нами поводилися наші батьки, з ними - їхні. Так робимо і ми. Але результат отримуємо прямо протилежний. Сучасні діти не дуже квапляться виконувати накази. Вони потребують пояснень, до того ж вони добре знають свої права. Якщо дитині постійно вказувати , що робити, вимагати безумовної слухняності, надмірно опікуватися , то в неї так і не сформується почуття відповідальності, пригнічується творчість. Діти з авторитарних сімей, підростаючи, чекають що хтось інший вирішить за них, як діяти, як жити. А батьки із жахом спостерігають, якими діти стають несамостійними, залежними від інших, і досить часто - від своїх друзів, від ігрових автоматів, алкоголю, наркотиків, релігійних сект. Але й залишати без уваги негативну поведінку дітей неприпустимо - вседозволеність не краща альтернатива авторитарному вихованню.
Як же досягати дисципліни без конфліктів?
Уважно ставтеся до природних рис характеру і здібностей дитини, не варто намагатися підлаштувати її під свій ідеал. Чесно кажучи, ми ж і самі не ідеальні.
Критичне зауваження спрямовуйте не на особистість дитини, а на її вчинки. Наприклад, не «ти поганий», а «ти погано вчинив».
Не критикуйте почуття дитини: «Припини істерику», «Не будь нюнею, ти ж хлопчик». Заборона на такі почуття як образа, гнів, роздратування не може усунути самі ці почуття. Вони залишаються всередині, накопичуються, і виливаються з такою силою що їх неможливо стримати. Краще допомогти дитині висловити свої почуття і запропонувати прийнятний спосіб їх вираження. Наприклад, можна дозволити вдосталь покричати від злості і таким чином викричати її, або побити подушку чи порвати папір.
Негативне майбутнє внаслідок ефекту навіювання пророкують такі вислови: «Ти ніколи не можеш зробити правильно», «Чого ще чекати від такого як ти», «Впадеш», «Захворієш». Краще навіювати позитивне. І, незважаючи ні на що, кожен день з дитиною починайте радісно, закінчуйте миром.
Не завжди легко уникати образливих слів, коли ми не в гуморі або сердиті. В ці хвилини варто зробити декілька глибоких вдихів, вийти в іншу кімнату щоб заспокоїтись, та ретельно обміркувати свої майбутні слова.
Не забувайте ділитися та обмінюватися почуттями за день, що було вдалого, а що не виходить добре. У розмові можна пояснити: «І в мене так було», «В мене теж не виходило», «І в мене були конфлікти», а потім запропонувати свій варіант виходу із ситуації.
Відомий психотерапевт, батько двох дітей Володимир Леві пропонує свої правила покарання:
-покарання повинно бути справедливим, інакше воно подіє у зворотній бік;
 -якщо сумніваєтесь, карати чи ні, краще не карайте;
-покарання може бути суворим, але одне за все одразу, а не по одному за кожну провину; 
-після покарання - пробачте, адже навіювання минулого не дає дитині стати іншою. Пам’ятайте, що дитина має боятися не вашої кари, а вашого засмучення. Вимагаючи слухняності, дійте впевнено та рішуче, не втрачайте самовладання. А інколи дитина і без слів повинна зрозуміти слово «ні», або «не можна».
На жаль, сьогодні ми чуємо про випадки жорстокого поводження з дітьми, або насильство. Проте насильство, яке залишає синці не є єдиним, що завдає болю, - інколи слова, які вживають батьки, також можуть зробити зле своїм дітям.
Приниження та образи «дурень, телепень, бовдур» особливо небезпечні у присутності сторонніх . Діти вірять тому, що говорять дорослі, і, якщо вони чують багато злих слів: «Вічно ти заважаєш», «не плутайся під ногами» , «навіщо я тебе народила», то діти починають думати, що вони і справді нікчемні. А діти, які відчувають що вони нічого не варті створюють багато проблем . Цілком ймовірно, що вони погано навчатимуться в школі, будуть нестриманими, агресивними. Деякі діти можуть бути невпевненими або замкнутими. Можливо, матимуть проблеми з алкоголем, наркотиками, порушуватимуть закон.
Дехто вважає, що суворе виховання готує дитину до суворого життя, тому не обіймають і не пестять її, не цілують, не виявляють турботи і співчуття. В таких дітей спостерігаються розлади травлення, порушення сну, енурези. Розвиваються неврози та істерії, такі порушення поведінки як смоктання пальців, розкачування, тощо.
Психологічних травм дитині також завдають залякування фізичною карою , замикання в кімнаті.
За результатами опитування серед учнів шкіл нашого району, у відповідь на крики, образи та приниження дорослих у 48% дітей, крім злості та гніву виникає ще й бажання вирости і відповісте тим самим.
Спадає на думку «Що посієш, те й пожнеш», а ще слова Піфагора «не змушуй дітей ронити сльози занадто часто, інакше їм буде нічого зронити над твоєю могилою».
Щоб виростити добру і світлу людину, потрібно присвятити цьому своє життя, і не сподіватися на «когось» чи «а може». Не відкладаючи, сьогодні, цієї ж миті, подаруйте дитині хвилину свого часу, якого вічно бракує, подаруйте часточку своєї уваги, ніжності, любові. Якщо дітям дарують любов, вони повертають її. Якщо їм нічого не дається, то їм не має чого повертати.
Поговоримо про статеве виховання дітей.
Підготувала: практичний психолог СЗОШ Сіріньок С.В.
Які б проблеми виховання ми сьогодні не розглядали, мету ставимо єдину - зберегти фізичне та психічне здоров’я підростаючого покоління.
Тема нашої розмови - «Батькам про статеве виховання дітей», і розглянути її треба в декількох аспектах: соціальному, з точки зору психічного здоров’я, фізичного - з точки зору медицини та моральному.
Почати хочу з аналізу аспекту соціального.
Сучасний соціум ворожий до дитини, де вседозволеність пропагується не тільки по всесвітній павутині Інтернету, але і у всіх засобах масової інформації.
Це збуджує цікавість дітей і стимулює пробудження в неї ранніх сексуальних потягів.
Інформація, яку отримує дитина з мас-медіа і навколишнього середовища свідчить про особливий інтерес суспільства до цієї сфери життя.
Дитина з цього може зробити висновок, якщо більшість цим цікавиться, отже це норма і бути сексуальним стає соціально схвально. Відбувається спрощення та примітивізація культури загалом.
Соціальний прогрес досяг стадії повної свободи преси та відеопродукції, а вслід за цим поповзли вверх криві статистики дитячої злочинності та підліткових венеричних захворювань.
Яким чином проблема збереження психічного здоров’я переплітається з аспектом соціальним?
В останні 10 років із зацікавленістю розглядається нова галузь медицини та психології - психосоматична психологія, в основі якої лежить розуміння того, що будь-яке соматичне порушення завжди так чи інакше пов’язане зі змінами в психічному стані.
В деяких випадках психічний стан стає головною причиною захворювання. Випадки можуть бути різними, але важливо, що взаємний вплив «душі» і тіла визнається безумовним.
Саме в дитинстві проблеми психічного здоров’я мають найбільший зв’язок з оточуючими обставинами, ніж в інші вікові періоди.
Тому загострити тему статевого виховання я хочу на аспекті збереження фізичного здоров’я дитини, познайомивши вас із свідченнями фахівців медицини: « Психіка впливає на всі процеси в організмі. Хвороби розвиваються частіше в людей з невротичними реакціями».
Як же формується цей невротичний стан і що ми батьки повинні враховувати? Медики у своїх порадах категоричні - все повинно відбуватися у свій час!
Кожному дитячому вікові властивий свій баланс м’язової активності , психіки, діяльності ендокринних залоз, а дуже раннє підключення дітей до теми сексуальності порушують цей баланс та призводять до виснаження нервової системи дитини. Саме в дитинстві закладаються передумови багатьох сексуальних, емоційних та комунікативних проблем дорослої людини.
«Сліди» дитячих психотравм можуть серйозно спотворити ЇЇ ЖИТТЯ.
Тому знання основних механізмів та етапів психосексуального розвитку необхідні, щоб по можливості помітити та компенсувати відхилення в розвиткові. За твердженнями фахівців, у віці 12-18 років закладається поняття вірності, до 25 - любові.
Пробудження ранніх статевих потягів, набуття сексуального досвіду приводить до збою поетапного формування особистості.
Дуже раннє, до 15 років, пробудження сексуальності, свідчить про фізіологічні, частіше психологічні проблеми нерозвиненої психіки.
Але найскладнішим для розуміння сучасного молодого покоління залишається моральний аспект. Зверніть увагу, як побільшало ззовні нездорових людей, інвалідів, душевнохворих. Чому?
Зважають на тотальний алкоголізм, низький життєвий рівень, на купу соціальних проблем. За бортом лишається одне - моральне здоров’я нації.
Якщо уважно поцікавитися заокеанським станом справ, навіть не побувавши там, а просто читаючи шлюбні оголошення американських чоловіків, можна звернути увагу, що вони надають перевагу жіночій цноті. Там, за океаном, знизилася кількість розлучень і переважна більшість опитаних соціологами людей на першу сходинку життєвих цінностей ставить родину.
Попит американців на цнотливих далекий від курйозів. На той час, коли ми, українці, лише обговорюємо можливість статевої освіти наших дітей та продаж презервативів у школах, американці вилучають із шкільних програм навіть натяки на подібне.
Дуже драматичними для США виявилися наслідки статевої розпусти — лише наркоманів тут майже 60 мільйонів. Картину занепаду доповнює інша цифра: з різних причин тут не працює більше половини працездатного за віком населення. Вражає самих американців інтелектуальний занепад: половина дорослого населення країни нездатна написати листа. Сорок чотири мільйони дорослих американців не можуть порахувати, скільки грошей витрачено на покупки у супермаркетах, зрівняти різницю у вартості продуктів, отримати інформацію з тексту, що видрукуваний на зворотному боці простого бланкау..
Тож попит на цнотливих дівчат на фоні такого масштабного занепаду нації можна вважати захисною реакцією суспільства на виродження.
Хочу навести приклад із статті Наталії Зоц  « Цнота - запорука здоров’я нації».
Чому саме цнота і як вона впливає на здоров’я будь-якої нації? Світова спільнота не знала науково обгрунтованої відповіді на це запитання, але в  неї була сила-силенна прикладів народження від нецнотливої дівчини нездорового потомства. Таку дівчину вважали ушкодженою, не вартою шлюбу. Прикладів тому чимало і в українській класичній літературі.
Зв'язок цноти з якістю потомства змогли пояснити генетики, що відкрили у минулому столітті явище ТЕЛЕГОНІЇ: вирішальний вплив на потомство жінки — її першого в житті чоловіка.
Саме він, а не майбутній батько дитини, виявляється, закладає генофонд (біологічну основу) потомства кожної жінки, незалежно від того, коли і від кого вона народить дітей. Саме він, той хто порушив цноту, стає як би генним батьком майбутніх дітей жінки.
Чи повинні про це знати дівчата, розпочинаючи статеве життя? Неодмінно.
На жаль, більшість з нас і гадки не має про це генетичне таїнство.
Саме тому дівчина використана таким чином та кинута вважалася ушкодженою.
Наші предки, українці, якимось чином знали про це і не дозволяли своїм синам одружуватися з такими жінками, берегли генофонд.
Шкода, що це явище було відоме лише тим, хто займався виведенням племінних тварин. Лише згодом вченими було доведено, ефект телегонії розповсюджується і на людей, ще й в більш вираженій формі.
Саме через це дівчата, що з такою легкістю йдуть на першу, і, як водиться, позашлюбну близькість, повинні знати: цей, перший, закладає генофонд їхнім майбутнім дітям, незалежно від того, коли і хто стане батьком. І якщо, цей перший, був не кращих якостей, це означає, що не кращі характеристики будуть і в дітей легковажної жінки.
На доказ цього постулату можу навести висновок відомого у науковому світі XIX ст., вченого Ломброзо, який, дослідивши родоводи багатьох відомих і простих людей, довів: схвальні характеристики батьків (особливо інтелектуальні) передаються у спадок менше ніж згубні. Останні передаються, включаючи хвороби, в посилених формах. Звідти можна провести паралель з наслідками інтимного зв'язку з чоловіком напідпитку або з алкоголіком. Навіть чарка для хоробрості може стати вирішальною. При цьому алкогольна згуба може пощадити дітей, уразивши онуків.
Звергаючись до Ломброзо, варто навести ще один приклад з його досліджень: "Від родоначальника п'янички Макса Юке впродовж 75 років народилося 200 злодіїв та вбивць, 280 сліпих і сухотних, 90 повій та 300 дітей, що передчасно померли..."
Прикладів, що підтверджують зв'язок різних форм розпусти з народженням неповноцінного потомства, безліч.
Підтверджуючи думку багатьох вчених, варто навести факт.
У розпал Великої Вітчизняної війни німецький лікар, що обстежував гнаних у Німеччину українок віком 16-20 років, звернувся до Гітлера із закликом негайно почати мирні переговори. Його здивувало, що 90% обстежених дівчат були цнотливими, він вважав, що неможливо підкорити народ з такою високою мораллю. Лікаря розстріляли...
Тож і нам усім варто зробити висновок, що поновлення здоров'я будь-якої нації — американців, німців, українців — можливе передусім через поновлення моральних норм. Не вирішивши цього завдання, жодна держава не дасть достойних кадрів для виходу з кризи.
Образа
Підготувала: практичний психолог колегіуму «Лідер» Сахно Н.Ю.
Це явище зустрічається в нашому житті дуже часто. Ображаємося ми... ображаються на нас...
Образа - це суміш агресії, звернена всередину і назовні. Самий болісний компонент будь-якої образи, коли, що називається, “зачепило”, а це виснажує нас зсередини, приносячи нам страждання.
Навіщо взагалі існує такий механізм нашої психіки, як образа?
Якщо вона є, то з упевненістю можна сказати - вона потрібна.
Коли ми відчуваємо образу, це є для нас сигналом: «Увага! Щось не так!». Вона показує, що зачеплена важлива частина нашого «я», інакше ми просто не помітили б «вторгнення».
Тому ми можемо розділити образу за шкалою від «трохи» до «ображений до глибини душі», в залежності від того, наскільки сильно зачепили за живе.
Розглянемо для початку просту ситуацію.
Про вас сказали неправду. Точніше навіть - безглуздя. Ну, скажімо: - "У тебе три ноги!" Спробуємо приміряти на себе. Прикро? - Ні. А тепер скажемо що-небудь, що біль менш має рацію. Наприклад: «А ти фарбуватися не вмієш!», або «Який з тебе водій...»
Приміряли? І як? Що ж виходить? Якщо повна неправда - не прикро, а коли хоч трохи правда - зачіпає.
Отже, образа - це визнання правоти кривдника і наявності у нас внутрішньої проблеми. Нам неприємно, коли хтось, рідний або сторонній, виводить наші страхи, сумніви і невпевненість на яскраве світло. Ненавмисно або спеціально кривдник потрапляє у найвразливіше місце. Якщо він не хотів нас образити, то, швидше за все, допустив елементарну нетактовність, нечутливість чи байдужість. А якщо удар був прицільний і холоднокровний, то образитися і показати це - значить, визнати, що мета «противником» досягнута.
Для уважної людини, що бажає самовдосконалюватися, образа - точний барометр, щоб визначити свої «слабкі» сторони. На що ви ображаєтеся найчастіше?
На зауваження про те, що ви «трохи поправилися», приправлені запевненнями, що «вам так навіть краще»?
Або на натяки про те, який сусідський хлопчик талановитий, а інші діти поряд з ним сильно програють?
Або на роздуми, що кар'єра колеги набагато успішніша?
У кожної людини багато таких чутливих струн, і вони незмінно відкликаються у відповідь.
Образа - це нормальне людське почуття. У повсякденному житті воно виникає, коли відбуваються події, незаплановані нами. Ми хочемо захиститися від ситуації, від обставин, і,  як захисна реакція виникає почуття образи.
Так чому ж, знаючи все це, ми продовжуємо ображатися? Навряд чи хочемо цього - просто не знаємо, не бачимо відповіді, що ж з цим робити, як впоратися з цим почуттям і звільнитися від нього? Скільки ж ми вбиваємо часу, роздираючи внутрішні рани і розбираючи по кісточках минуле.
Для початку усвідомимо одну річ. У почутті образи людина немов шукає спосіб знищити вже існуючу несправедливість. Здається, що чим ретельніше буде страждати, перебуваючи у стані образи, тим швидше відбудуться якісь чудові зміни і звідкись з'явиться нагорода за самопожертву. Але ніякої відзнаки немає. Нинішня образа - це опір, сутичка з тим, що вже сталося і не може повернутися назад.
Крім того бути в стані образи закладено у нашій культурі: не прийнято в нашій культурі бути радісним. Нема від чого. Та й спрацьовує психологічний захист: щоб не заздрили. «Багато будеш сміятися, багато будеш плакати». У нас є лозунги, які передаються з покоління в покоління. Можна бачити таке сімейне кліше образи на обличчі: мама така, бабуся така й дочка така.
У почуття образи, як у вторинного неприродного почуття є вторинний зиск, який усвідомлюється і стає маніпуляцією. Наприклад, в якості загрози: не зробиш чогось - я на тебе ображуся і розмовляти з тобою не буду. Або в якості покарання: ви всім своїм виглядом демонструєте образу і красномовним мовчанням і виглядом мученика змушуєте людину переживати почуття провини...
Одним словом, причин безліч, але в основі завжди одне - примусити людину виконати ту програму, яку ви для неї придумали. Звичайно, є ситуації, коли маніпуляції призводять до задуманого результату, але зазвичай образа призводить до поразки і страждань.
Іноді жінкам можна і сльози «включити» - і мало хто з чоловіків залишиться байдужим. Це хитрість, що йде з дитинства. Вже діти 3-4 років плачуть «для глядача», підглядаючи з-під складених долонь за тим, як реагує мама. «Я образився, і показав їй це. Чи дасть вона мені тепер пограти з мікрохвильовкою?», - думає він.
І батьки, швидше за все, давали необхідну цукерку, дозволяли дивитися мультик чи малювати на шпалерах, «лише б не кричало». Або люди «підглянули» цей прийом у своїх батьків.
Причому при удаванні «нещасного» цей образ досить успішний і дає переваги. З часом людина вже не може жити по-іншому. І ось тоді починаються проблеми... Люди рано чи пізно здогадуються, що «ображений» - це просто зручна позиція, гра.
Образа - це і порушені очікування.
Що таке очікування? Це наші усвідомлені або неусвідомлені вимоги до реальності, що б вона була такою, як нам хотілося б, як ми собі уявили. Якщо ця картинка руйнується, ми ображаємося.
У кожного своя правда і свої власні образи. На жаль, часто підґрунтям образ стають два глибинних, але невірних переконання:
1. Інші люди схожі на мене, а якщо не схожі, то вони «якісь дивні».
2. Люди можуть мене зрозуміти так само, як я розумію себе. А якщо здатні зрозуміти, то повинні у всьому мене підгримувати. А якщо не підтримують, то не хочуть розуміти або бажають образити.
Класична помилка полягає в тому, наче ми впевнені, що здатні зрозуміти іншу людину, а вона може (і повинна!) зрозуміти нас. І ця помилка повторюється раз у раз у всіх відносинах: і з батьками, і з дітьми, і на роботі, і в сім'ї. І кожного разу ми розчаровуємося й ображаємося. А насправді наша образа - це плід власної помилки, нереалістичних сподівань стосовно себе й інших. Навчитися не ображатися з такого приводу не просто. Навіть якщо ви не будете чекати розуміння, інші його будуть чекати від вас. А, зіткнувшись з вашою відмовою, почнуть ображатися, «не розуміючи», чому ви так з ними повелися. Неможливо догодити очікуванням усіх оточуючих. Щоб мінімізувати образи від «нереалістичних очікувань», пам'ятайте:
1. Не чекайте, що людина прочитає ваші думки.
2. Ніхто нічим вам не зобов'язаний.
3. Ваше щастя залежить тільки від вас.
4. Телепатії немає.
5. Як можна конкретніше говоріть про важливі для себе речі, особливо в сімейному житті: «Мені не подобається, коли ти ображаєш мою маму», «я хочу, щоб ти почав робити уроки через 10 хвилин», «Мені не подобається, коли ти розмовляєш зі мною таким тоном...»
Люди ще не навчилися вирішувати проблеми інакше, ніж у розмові один з одним. Спробуйте розповісти про свої почуття і очікування своєчасно.
Є категорія справжніх образ, які важко пробачити, а ще важче забути.
Це розлучення з чоловіком, який «забуває», що йому треба допомагати виховувати (і як мінімум забезпечувати) дітей. Це зрада подруги, до якої пішов чоловік. Це егоїзм друга, який «зник», коли тобі потрібна була допомога.
На щастя, таких повноважних образ у кожного з нас зовсім небагато.
Образу можна розділити на дві частини: емоційну і раціональну. Емоційна - та, що заважає нам жити, наповнює душу тяжкими відчуттями, заважає радіти. Саме від цього треба позбуватися.
Раціональна частина - наш життєвий досвід. Вона дає нам орієнтири, як діяти в майбутньому у схожій ситуації.
Часто обставини прояснюють для нас справжню позицію людей. І ми ображаємося - чому так вчинили з нами?
Є така мудрість: «З усіх правд найважливішою є своя». І це дійсно так. З'ясувавши, що ваші «правди» не сумісні, зробіть висновки і скорегуйте відносини з людиною. «Негарні» вчинки інших - це не привід для страждань і образ на весь світ, це привід поглянути на оточуючих з нової точки зору і надалі бути обережнішими, знаючи, що так у житті теж буває.
Якщо образа прощена, минає її емоційна частина, тобто людина, згадуючи про цю життєву ситуацію не відчуває гострих негативних емоцій. Але раціональна частина залишається з нами назавжди. Люди кажуть: «Простив, але не забув». Звичайно, не забули, у вас же не було втрати пам'яті. І не треба прагнути до повного забування образи, щоб знову не наступити на ті ж «граблі».
Образа є сильною токсичною енергетикою, і тому її можна вважати чемпіоном у списку причин психосоматичних захворювань. Багато людей роками не можуть впоратися з хворобою, причина якої лежить в переживаннях раннього дитинства. Тіло несе в собі пам'ять про неї, і захворює кожен раз при новому «спогаді» про стару травму. Образа, як ситуація - лише привід для запуску почуття образи, але чи запустить це відчуття людина (або якесь інше почуття), залежить як від виховання, так і від ситуативних поглядів і настроїв.
Не ображається той:
· Для кого честь і статус є малоактуальним. Хто цим взагалі не переймається - той, в принципі, не ображається.
· Для кого кривдник - не фігура (малозначний), не той, хто може завдати шкоди моїй честі чи статусу. Невиразна лайка п'яного бомжа емоцій взагалі не викликає. Образити може лише більш- менш рівний.
Людина, яка ображається, хоче, щоб до неї змінили ставлення. Ставилися з великою увагою, повагою, любов'ю, щоб цінували.
Але образа, як спосіб змінити ставлення оточуючих до себе, жахлива. Емоція несе в собі приховане негативне побажання людині, на яку ображаються. І ця агресія, спрямована на іншу людину, розгортається проти самого автора і перетворюється в програму саморуйнування. Образи можуть викликати не тільки зростання пухлин, але й інші хвороби: виразку шлунку і дванадцятипалої кишки, висипи на шкірі, головні болі та інші. Часто ваші хвороби - це ваші образи. Розчиняться образи - розчиниться і хвороба. Прийміть свою хворобу як сигнал до зміни свого світогляду і подякуйте їй.
«Ображатися і обурюватися, це все одно, що випити отруту в надії, що вона знищить твоїх ворогів» - сказав Нельсон Мандела.
Що ж робити з образою?
Розібратися
з образою - це значить чесно поглянути на неї і визнати, що вона є.
Реагувати на образу, «не відходячи від каси». Метод простий, але вимагає певної сили волі та витримки. Образилися - і моментально скажіть про це опонентові. Досить просто сказати: «Мене це злить і засмучує», «У мене інша думка з цього приводу», «Я не з усім згодний». Причому, ці фрази обов’язково потрібно говорити на видиху, щоб негативні емоції не осіли в тілі.
Якщо не встигли зреагувати, не приймайте рішення відразу. Краще візьміть тайм-аут, відклавши «само з’їдання» до наступного дня, і вирушайте спати. Скажіть собі, як героїня Скарлет: «Про це я подумаю завтра».
Важливо мати на увазі, що не всяку образу потрібно знімати: якщо почуття образи підказує вам, що перед вами - хам, який не поважає вас, то, можливо, треба не образу знімати, а припинити з такою людиною спілкуватися і налагоджувати інші перспективні контакти.
1. Перестаньте себе накручувати.
2. Починайте прощати. Я знаю, що вам це буде нелегко зробити. Але ви повинні зрозуміти, що кривдник, лише відображає ваше власне ставлення до себе і до людей.
Прощайте. Зупиніться на всіх цих ситуаціях заново, приймайте їх, як створені вами, прощайте, дякуйте і зупиніться з новими почуттями: любові і вдячності. «Якщо хтось образив тебе, відомсти мужньо: залишайся спокійний - і це буде початком твоєї помсти,потім прости - це буде кінцем її». В.Гюго
3. Кожне почуття, кожна емоція, пережита нами, може з часом забуватися, а от із тіла їй піти значно складніше. Наше тіло пам'ятає всі наші переживання, починаючи з 20-го тижня внутрішньоутробного розвитку. З усіх емоцій, тільки радість робить нас легкими і повітряними. Решта - стискають наше тіло: зона страху - ноги; образа - горло і грудна клітка, гнів - щелепа, шия, груди, руки; тривога заповнює собою все тіло, особливо серце; печаль - груди і скроні... Віднайти і позбавитися негативних емоцій в тілі допоможе психотерапія.А ще корисно сходити в спортзал, на стадіон і віддатися... здоровому способу життя.
4. Ваша
задача зараз не просто пробачити, а буквально переглянути кожну ситуацію, в якій у вас були образи, і змінити до них своє ставлення.
Людині важко пробачити тоді, коли вона вважає іншого винуватим. Але якщо ви зрозумієте і відчуєте, що автором образи є ви самі - тільки тоді ви щиро вибачте і навіть будете вдячні собі та цій людині за цінний урок.
Образа - це ще одна похідна від гордині. «Не так грішить кривдник, як той, хто образу до себе допустить» (Василь Македонянин). Людина, що ображається, ніяк не може зрозуміти і прийняти того факту, що це вона сама приваблює у своє життя кривдника. Привертає його своїм ставленням до себе.
Якщо до вас погано ставляться, то загляньте всередину себе і придивіться і прислухайтеся. Зовнішнє відображає внутрішній світ. Як ви ставитеся до себе - так ставляться до вас. Змініть до себе ставлення - зміниться ставлення до вас оточуючих.
Найкраща профілактика - промовляти проблему, переводити її з мови емоцій на мову логіки. Потрібно розібратися в самому собі: чому це мене ображає. Так ви нарешті дізнаєтеся, що ж для вас важливо в житті. Якщо маєте справжнього друга, подругу, можливість відвідати психотерапевта, психолога, які готові зрозуміти і вислухати, - відкрийтеся їм. Ви не тільки знімете психічну напругу, можливо, вони допоможуть вам зізнатися самому собі в тому, в чому зізнаватися наодинці не хотілося б.
Найчастіше смійтеся і займайтеся своїм «Я».
Регулярно запитуйте себе: що для мене важливо, а що ні.
Дивіться на світ люб'язно - але не боязко, серйозно - але з посмішкою.
Замість того щоб приховувати образу на весь світ, посміхніться йому!
Наслідки пивного алкоголізму
Підготувала: Абраменко Л.М., методист з психологічної служби районного методичного кабінету
Останнім часом спостерігаються маловтішні тенденції розвитку пивного алкоголізму серед школярів. Типовим і дуже розповсюдженим слабоалкогольним напоєм, який найбільш охоче споживає молодь, є пиво. У нашій країні говорять про «пивну революцію». Уже неможливо уявити собі спілкування підлітків і молоді без пива. Пиво активно вживають дівчата й жінки. За даними опитувань, школярі систематично п'ють пиво, починаючи з 10-13 років.
Як результат, сьогодні Україна займає перше місце в Європі по розповсюдженню підліткового алкоголізму. На це впливає кілька факторів. По-перше - соціальний. По-друге, буває, що батьки можуть бути негативним прикладом для дітей та підлітків. Часто можна зустріти випадки, що батьки власноруч пропонують дітям випити. По-третє, психологічний фактор. Підлітки починають уживати слабоалкогольні напої через свою допитливість, а також тому, що намагаються виглядати дорослішими. Треба додати, що неповнолітні схильні до наслідування.
Ще однією з причин масового поширення вживання пива серед молоді більшість учених усього світу вважають масивну, наступальну рекламу пива, яка робить вживання пива соціально прийнятним і навіть схвалює це. Питні звичаї і «привабливі» властивості слабоалкогольних напоїв нав'язуються не тільки рекламними роликами на телебаченні, а їх пропаганда йде в художніх фільмах, різних телепередачах, в пресі, на рекламних щитах та ін.
На жаль, сьогодні засоби масової інформації найчастіше займають невиважену позицію, яка суперечить науково-обґрунтованим фактам, і відверто впроваджують «алкогольне виховання».
Виробники пива, рекламуючи свій товар, прагнуть збільшити приплив покупців саме тим, що пиво не алкогольний, а слабоалкогольний, нібито абсолютно нешкідливий і навіть корисний напій. І це незважаючи на те, що за останні роки вміст алкоголю в пиві досягає в деяких сортах 14 % (тобто відповідає винам за вмістом спирту), тоді як за часів СРСР міцність пива в залежності від сорту коливалася в межах 1,5-6%, а частіше - від 2,8% в Жигулівському до 3,5% в Московському.
Пляшка пива міцністю 5% об. адекватна приблизно 60 мл горілки. Якщо пиво міцне - пляшка адекватна 100 мл горілки, а дві пляшки міцного пива - це вже стакан горілки. Між тим, багато хто із сучасних підлітків випивають більше трьох літрів пива за день, що еквівалентно приблизно 400 мл горілки. Згідно статистичних даних за останні роки значно зросла кількість хворих на алкоголізм у віці до 25 років.
Про те, що існує пивний алкоголізм відомо давно. І хоча з точки зору пересічної людини він менш небезпечний, ніж винний чи горілчаний, наслідки його руйнівні. В XIX столітті англійці, борючись з алкоголізмом, вирішили витіснити міцні алкогольні напої пивом, але невдовзі довелося відмінити “пивний закон”, бо його введення тільки поглиблювало пияцтво. Рейхсканцлер Німеччини Отто Фон Бісмарк, знаючи не з чуток про шкідливі наслідки вживання пива, дав наступне визначення пивному алкоголізму: “Від пива стають лінивими, дурними і безсилими”.
Доведено, що пивний алкоголізм розвивається за законами звичайного алкоголізму. Фармакологічна дія пива така, що воно сприяє відпочинку й заспокоєнню. Згодом людина без «пивного допінгу» не здатна почувати себе нормально, порушується самопочуття, знижується настрій, з'являється напруженість, порушується сон, погіршуються взаємини із близькими. Пиво стає звичкою. Однієї пляшки пива виявляється недостатньо, наростають дози пива, виникають провали пам'яті, з'являється похмільний синдром. Серед тих, хто звертається за допомогою до наркологів, близько 20% хворіють пивним алкоголізмом.
На думку вчених, для формування алкоголізму пиво навіть більш небезпечне і підступне, ніж міцні алкогольні напої. Наукові дані свідчать, що ризик становлення важкого або надмірного пияцтва вищий у тих, хто віддавав перевагу пиву, у порівнянні з особами, що віддавали перевагу вину. Пиво завдяки своєму швидкому усмоктуванню в шлунково-кишковому тракті викликає навіть більш виражене сп'яніння, ніж горілка.
У підлітків алкоголізм починається з експерименту. Пиво, вино, горілка, самогон здаються недобрими на смак. І взагалі, виникають певні неприємні суб’єктивні відчуття. З іншого боку, слабоалкогольні напої краще смакують. Тому підлітки починають із «джин-тоніку», «бренді-коли» і т.п. Іноді етап першого контакту з алкоголем починається в утробі матері.
Захворювання зазвичай, прогресує дуже швидко, супроводжується тяжкими психічними розладами, деградацією особистості, важко піддається лікуванню. Ученими встановлено, що чим у більш ранньому віці розпочато систематичне вживання алкоголю, тім частіше зустрічаються випадки тяжких соціальних і медичних наслідків. Доказаною є висока асоціація між вживанням слабоалкогольних напоїв дітьми і дитячою злочинністю у зв'язку зі швидкою трансформацію поведінки з девіантної (яка відхиляється від нормальної) у делінквентну (із порушенням громадського порядку) у середньому в 61% випадків. Підлітки, які вживають слабоалкогольні напої, демонструють більш бідне функціонування у важливих областях особистого й громадського життя через 4-5 років після початку вживання, ніж особи, що не вживають алкоголь.
Крім того, знайомство зі слабоалкогольними напоями для дитини дуже часто стимулює до вживання інших психоактивних речовин. Стан зміненої свідомості під впливом пива або лонгера стає привабливим для підлітка. Це може стати початком «експериментів по зміненню свідомості» з іншими психоактивними речовинами - міцним алкоголем або, навіть, наркотиками.
Найбільш руйнівним і шкідливим наслідком надмірного вживання пива є хворе серце, або, як назвав його німецький лікар професор Болігнер, баварське “пивне серце”. Воно виражається в розширенні порожнин серця, утовщенні його стінок, некрозах в серцевому м’язі. Визнано, що ці зміни пов’язані зі вмістом у пиві кобальту, який застосовується в якості стабілізатора пивної піни. Вміст у пиві цього токсичного елемента призводить до того, що його вміст у серцевому м’язі споживачів пива перевищує допустиму норму в 10 разів! Крім того, у споживачів пива кобальт викликає запалювальні процеси в стравоході та шлунку.
Існують й інші фактори, що порушують роботу серця при пивному алкоголізмі. Це, Перш за все, великі порції пива, що поглинаються в день його любителями, а також насиченість пива вуглекислим газом. Потрапляючи в організм, пиво швидко переповняє кровоносні судини. Це призводить до варикозного розширення вен і розширення границь серця. Так виникає синдром “пивного серця” або синдром “капронової панчохи”, коли серце провисає, стає в’ялим і погано качає кров.
Необхідно відзначити, що пиво містить у своєму складі важкі (токсичні) метали, такі, як кобальт, кадмій, свинець, ртуть, мідь, цинк. Нагромадження важких металів в організмі людини приводить поступово до симптомів хронічного отруєння. У ряді токсичних металів у пиві кадмій, як добавка для збереження піни, займає особливе місце, тому що має особливі біологічні властивості й механізм вражаючої дії. Установлено, що великі дози кадмію при непомірному вживанні пива можуть викликати в організмі явища гострого отруєння, а постійне надходження невеликих його кількостей - хронічне
отруєння.
В організмі чоловіків при систематичному вживанні пива виділяється така речовина, що пригнічує виробіток чоловічого статевого гормона тестостерона. Одночасно починають вироблятися жіночі статеві гормони, що викликають зміни зовнішнього вигляду чоловіка. У чоловіків, які споживають пиво, розростають грудні залози, стає ширшим таз. У жінок стає грубшим голос і з’являються так звані “пивні вуса”.
Дослідження, проведені в багатьох країнах, свідчать, що хронічний алкоголізм розвивається в 3-4 рази швидше від вживання пива, ніж від міцних алкогольних напоїв. Шкідливість пива для людського організму дуже обширна: вимирання клітин головного мозку (які, відмираючи, виходять із сечею), порушення функцій спинного мозку, міокардіодистрофія, цироз печінки, гепатит, панкреатит, гастрит, невропатії, ураження зорового та слухового аналізаторів.
Доведено також кореляцію (залежність) між щоденним вживанням пива і підвищенням артеріального тиску.
Думка вітчизняних та Іноземних вчених щодо неприпустимості вживання слабоалкогольних напоїв, в тому числі пива, дітьми і підлітками єдина. Доведено, що найбільш небезпечним щодо виникнення залежності вживання алкоголю молодими людьми до 18-20 літнього віку, тому що в період інтенсивного зростання клітини мозку та інших органів найбільш чутливі до шкідливих впливів.
Факт негативного впливу відчувається одразу. Багато хто з молодих людей не вважає пиво алкогольним напоєм. Але якщо підліток вживає щоденно по пляшці пива, то через місяць він буде вживати вдвічі більше. Це вже не залежить від поведінки. Непомітно формується підсвідомий потяг. Потім неповнолітній переходить на більш міцні напої. І внаслідок цього, у 15-16 років він має першу стадію алкоголізму, а у 20 - потрапляє з «білою гарячкою»  в диспансер.
Залежними, переважно, стають люди, в яких є певні комплекси, низька самооцінка, почуття провини. Алкоголь, у свою чергу, має здатність створювати суб’єктивно приємні відчуття. Він може підвищувати самооцінку. Але найнебезпечніший фактор - це незанятість та емоційний голод. Підліток не може впорядкувати свій час, тому він починає з’являтися в різних компаніях. І саме в них відбувається так звана алкоголізація, де, до речі, формується кримінальна та асоціальна поведінка. Дуже багато залежить від родини, адже самосвідомість формується до восьми років. І саме з цим саморозумінням людині доведеться жити все життя.
Шановні діти та батьки! Не долучайтесь до алкоголю. Ви маєте усвідомити, що життя дарується нам Всесвітом. І ми самі повинні дбайливо ставитися до нього. А саме тому - поважати і берегти свій організм. Батьки стають взірцем і зразком для своїх дітей з моменту їхнього народження, тому контролюйте своє життя, підтримуйте свій фізичний стан. Привчайте себе до активного, здорового способу життя. Думайте про майбутнє, тому що кожна здорова дитина - це майбутнє людсва в цілому.
Мобільні телефони: «ЗА» І «ПРОТИ»
Підготувала: практичний психолог Полтавського НВК В. В. Юдковська
Мобільний телефон увійшов в наше життя і нікуди від нього вже не дітися. Хоча напевно, знайдеться чимало противників давати його дітям. Втім, прихильників того, щоб наші підлітки йшли в ногу з часом, теж чимало.
У батьків не виникає бажання купити своїй дитині мобільний телефон, поки він дошкільник. Але як тільки дитина пішла до школи, батьки вважають, що телефон завжди повинен бути поряд, що поїтегтить контроль над дитиною, і допоможе їй зв'язатися з батьками в екстрених випадках.
Якщо батьки вирішили озброїти свою дитину-школяра мобільним телефоном, вони повинні знати, що ця «іграшка» стане відволікаючим чинником на уроках і перервах. Для дитини телефон - це можливість пограти в ігри, послухати музику і відправити повідомлення друзям. З іншого боку, батьки завжди можуть знайти дитину, яка гуляє у сусідньому дворі.
Які небезпеки для дитячого організму несе в собі наявність мобільного телефону? Негативні дії дитина відчуває ще в утробі матері. Дослідження показали, що понад 50% дітей, чиї мами в період вагітності користувалися мобільними телефонами, мали проблеми поведінкового характеру.
Річ у тім, що ця технічна новинка — це джерело постійного надвисокочастотного випромінювання, за допомогою якого і здійснюється зв’язок. Це випромінювання пригнічує тонкі електромагнітні імпульси клітин живих організмів. Вони шкідливі тим, що нагрівають організм «зсередини» на клітинному рівні. Особливо від цього потерпають ті частини тіла, які не омиваються кров’ю, а відтак залишаються поза системою терморегуляції організму. Зокрема, кришталик ока. Від внутрішнього перегрівання він руйнується і мутніє. Це проявляється різзю в очах і шумом у голові. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, користування мобільним телефоном понад 1 годину на день помітно погіршує зір та слух.
Дитячий організм більше схильний до впливу електромагнітного поля, ніж дорослої людини. У результаті впливу випромінювання слабшає імунна система, порушується робота нервової системи, знижується увага, слабшає пам'ять, дитина відчуває часті головні болі і порушення сну. Великим є ризик не тільки зниження слуху, але й виникнення пухлин. На жаль, категорично заборонити використання телефонів дітьми неможливо, але необхідно, щоб батьки знали про існуючий ризик.
Зараз мобільний телефон — це іграшка для дітей, особливо середнього і молодшого шкільного віку. Вони частіше використовують його не за прямим призначенням, як засіб комунікації, а як плеєр або фотоапарат. Тому, як і прийнято в цивілізованому світі, дітей треба привчати користуватися мобільним телефоном за необхідністю, а приходячи на заняття, виключати. Повністю забороняти використання мобільних телефонів я не раджу. Адже на сьогодні більшість дітей не вважають своє життя повноцінним без мобільного зв’язку. Це йтиме всупереч усталеним традиціям молодіжної субкультури і дитина буде виглядати «білою вороною», що не дуже комфортно у психологічному плані.
Разом з цим психологи відзначають, що діти, які часто і довго говорять по телефону, відчувають труднощі в спілкуванні з однолітками, в їх поведінці спостерігається відчуженість від навколишнього світу.
Все частіше зарубіжні дослідники намагаються привернути увагу споживачів до небезпеки, яка йде від звичних холодильників, мікрохвильовок та мобільних телефонів. Можливо, незабаром на біг- бордах з’являться застереження на кшталт: "Міністерство охорони здоров'я застерігає: мобільний може викликати захворювання на рак". Але поки такого немає.
А якщо ви зважилися купити своїй дитині телефон, то постарайтеся домовитися з ним про правильне і розумне використання телефону. Ось що нам радять фізики та медики: якщо вам доводиться багато спілкуватися мобільним телефоном, не тримайте його постійно біля вуха. Майте на увазі, що не всі апарати мобільних телефонів мають однакове за силою випромінювання: одні більше, другі — менше. Тому, купуючи телефон, обов’язково попросіть показати копію сертифіката на обрану вами модель, де буде зазначено, що вона відповідає вимогам стандарту РСС. А це означає, що не перевищує і так високі показники випромінювання.
Обираючи оператора зв’язку, віддайте перевагу тому, який має найрозгалуженішу мережу ретрансляторів. Бо що більше телефон напружується в пошуках базової станції (щоб здійснити зв’язок), то більшою стає випромінювана ним доза електромагнітних хвиль.
Не обирайте маленькі моделі мобільних телефонів, вони мають потужніше випромінювання порівняно з більшими.
Багато хто любить розмовляти мобільним у маршрутних таксі та в машинах, щоб розважитися в дорозі. Не варто робити цього. Бо випромінювання мобільника відбиваються від металевого корпусу машини, збільшуючи потужність у кілька разів. До речі, окуляри в металевій оправі з цих само міркувань також краще знімати під час розмови.
Набравши потрібний номер, не притискайте відразу телефон до вуха — саме під час з’єднання відбувається найпотужніше випромінювання. Тому стежте за процесом виклику, дивлячись на екран мобільника, і лише після того, як з’єднання відбулося, підносьте його до вуха.
Тримайте телефон не ближче 2 м від ліжка, щоб віддалити себе від випромінюваного ним поля.
Якщо на екрані вашого мобільника кількість «антенок» зменшилася, це означає що ви потрапили в зону слабкої дії сигналу. Таке трапляється в приміщеннях вокзалів, аеропортів, метро, в підвалах. Намагайтеся уникати користування мобільним телефоном у таких умовах, бо інтенсивність його електромагнітного випромінювання збільшується в кілька разів.
Намагайтеся не розмовляти довше трьох хвилин. Між розмовами робіть перерви не менш як на 15 хвилин. Стежте, щоб загальна кількість розмов за добу не перевищувала однієї години. Не можна розмовляти по телефону більше однієї години на день, не треба підносити трубку близько до голови або зберігати телефон біля серця.
Тільки батькам вирішувати, потрібен їх дитині мобільний телефон або «нехай ще підросте». У будь-якому випадку, дитині необхідно пояснити, що часте використання телефону, завдає шкоди здоров'ю. Дитина повинна засвоїти, що телефон - це засіб зв'язку, а не іграшка і, тим більше, не привід, щоб хвалитися перед однокласниками.
Що таке стрес і шляхи його подолання
Підготувала: практичний психолог ЗОШ №11-ІП ст. Долженко А.П.
Насамперед, стрес - це природна і навіть корисна складова нашого повсякденного життя, без якої воно було б нудним та нецікавим. Саме стрес піднімає нас ранком, спонукає до роботи, відпочинку та допомагає швидше реагувати в різних ситуаціях.
Але щоденна напруга, дефіцит часу, постійна зайнятість на роботі та вдома, відсутність задоволення від виконаної праці, невміння та небажання відпочивати можуть призвести до значних емоційних і фізичних проблем.
В дійсності ж не обставини, а наша реакція на них і є причиною емоційного розладу. Зрозуміло одне - якщо стрес впливає на якість Вашого життя, треба негайно вживати відповідних заходів. 
Стрес має такі прояви:
· у Вас виникає відчуття провини під час відпочинку
· Вам важко засинати через неспокій про майбутнє
· Ви часто відчуваєте напругу
· Ви часто роздратовані або пригнічені
· Ви перериваєте інших під час їх розмови
· Вам здається, що Ви обтяжені турботами і не можете сконцентруватися
· Вам часто здається, що Ви не знаєте з чого починати справи
· Ви палите та вживаєте алкоголь більше, ніж завжди
· Ви поспішаєте під час їжі
· Життя здається Вам повним на кризи
· Вам важко приймати рішення
Якщо Вас стосується більшість проявів - Ви знаходитесь у стані стресу.
Які наслідки стресу?
Довготривалий стрес негативно впливає на організм, особливо на функцію серцево-судинної системи. Підвищена концентрація так званих "гормонів стресу" - адреналіну та норадреналіну, прямим шляхом діє на серце, кровоносні судини та спричиняє розвиток артеріальної гіпертензії, збільшення рівня холестерину та глюкози в крові. Такі методи  боротьби зі стресом як алкоголь, паління, неправильне харчування мають негативні наслідки для здоров’я та погіршують опір організму несприятливим чинникам навколишнього середовища.
Вчіться розслаблятися та володіти своїми емоціями, перебудуйте ваше мислення на позитивне - це допоможе Вам повною мірою насолоджуватися життям. Вміння долати стрес розумними методами завжди буде Вам у нагоді.
Що робити?
Існує багато методів подолання стресу - спробуйте їх та виберіть ті, що підходять саме Вам. Дійте відповідно з порадами - і незабаром ви відчуєте, що спокійніше сприймаєте життя та долаєте труднощі.
· Перелічіть речі, що викликають у Вас стрес - це допоможе Вам уникати провокуючих ситуацій. Намагайтеся розслаблятися та формуйте психологічну установку на спокій, якщо така ситуація все ж таки виникла.
· Психічне і фізичне здоров'я людини невід'ємні, а регулярне виконання фізичних вправ врівноважує нервову діяльність. Дозована ходьба, оздоровчий біг, плавання, велоспорт - ідеальні засоби для зняття напруги, покращують сон та не мають вікових обмежень.
· Знайдіть час для занять, які приносять Вам задоволення: спілкування з друзями, прогулянки на свіжому повітрі, відпочинок на природі.
· Плануйте короткі програми релаксації за будь-якими методиками: аутотренінг, медитація, молитва, дихальна гімнастика, фізичні вправи.
· Не намагайтеся робити багато справ одночасно. Розплануйте свій день та виконуйте намічені завдання в залежності від їх важливості, не робіть все в останню хвилину.
· Вам допоможе здорове харчування - обмеження вживання кухонної солі, кількості насичених жирів та холестерину, достатнє споживання калію, кальцію, магнію.
· Якщо внаслідок стресу Ви почали палити та збільшили вживання алкоголю, знайте, це лише тимчасове вирішення проблеми, а шкода здоров’ю досить велика. Відмовтеся від паління та уменшіть вживання алкоголю.
· Використовуйте засоби аромотерапії (м’ята, розмарин, сосна) та фітотерапії (валеріана, пустирник, глід, м’ята, меліса, звіробій). Ці засоби діють заспокійливо та нормалізують сон. Лікувальний ефект мають теплі ванни (34-370 С) з хвойним екстрактом та морською сіллю.
АЛЕ...
Якщо ви відчуваєте, що знаходитеся під впливом негативних емоцій, що вам важко подолати відчуття образи, гніву, страху, або якщо відчуваєте дискомфорт, але не можете дати собі раду і розв'язати свої внутрішні конфлікти, краще звернутися до психолога або психотерапевта. Спеціаліст володіє технологіями з подолання наслідків стресу. Не відкладайте, не чекайте, коли у вас з'явиться вільний час, він може з'явитися надто пізно.
У кабінеті психолога ви зможете розповісти про події, які завдали вам травми, і пов'язані з ними переживання. Це допоможе знизити у вас почуття безпорадності, ізоляції та сорому. Ви, таким чином, установите зв'язок вашого теперішнього стану з іпережитих подій, ви зможете зрозуміти, як вплинуло на вас те, що трапилось, і навіть зможете прийняти важливе для себе рішення. І на завершення ще декілька порад:
1.  
Змінюйте те, що можна змінити, і приймайте як долю те, що поки змінити неможливо. Навіщо нервувати, якщо це нічого не змінить?!
2. Якщо вам набридла брехня по телевізору, перемкніть канал або спробуйте не вмикати його кілька вечорів. Все одно завтра вранці колеги розкажуть вам усі останні новини про політику і економіку.
3. Живіть сьогоднішнім днем і радійте серцем від цього. Не будуйте рожевих планів на майбутнє, дуже сумнівно, що воно виявиться кращим за сьогодення. Забудьте про минулі невдачі, перестаньте турбуватися про майбутнє й знаходьте максимум радості в дні, у якому живете. Приділяйте увагу своїй родині, відчуйте себе щасливим від того, що у вас є можливість проводити час з близькими, рідними людьми і не має значення чим ви зайняті, головне - ви разом. Особливо це важливо в сім’ях, у яких ростуть діти.
4. Уникайте неприємних людей. Ніколи не дратуйтеся від спілкування з людьми, якими б вони не були. Приймайте людей такими, якими вони є. Якщо доводиться спілкуватися з нестерпною людиною, радійте, що ви не такий. Бережіть нерви і посміхайтеся - перемога однаково залишиться за вами.
5. Більше спілкуйтеся з цікавими людьми. Не замикайтеся в собі, частіше розмовляйте з оригінальними та успішними людьми. Якщо є проблеми, порадьтеся з ними, запитайте, як вони розв’язують ті чи інші питання. Сподіваюсь, що надана інформація і рекомендації допоможуть вам впоратись із негативними емоційними станами.
                         Криза середнього віку
Підготувала: практичний психолог колегіуму «Лідер»Сахно Н.Ю.
Друзі, сьогодні ми поговоримо про кризу середнього віку. 

І у чоловіків і у жінок приходить  начебто другий перехідний вік. І в цей момент ми, як завжди, бунтуємо. 

Чи то сумуємо за минулою юністю, чи то закрадається жаль з приводу невтілених планів та втрачених можливостей…

Осіння пора завжди оповита легким смутком і тугою за яскравими літніми днями, але, разом з тим, не позбавлена своєї принадності й чарівності. І так само, як зміна пір року, цілком нормальним є процес дорослішання, зрілості, старіння людини. Словом «криза» позначають перехід від старого, звичного до нового, незвичного, від одного етапу життя до іншого. Це період приблизно  з 38 до 45 років.

 Криза середнього віку характеризується такими симптомами, як: енергетичний спад; різного роду болі; перепади тиску; депресія; апатія; порушення сну; болісне відчуття невідповідності планів і досягнень; внутрішнє напруження; невмотивована тривожність; душевний біль; відчуття втрати сенсу життя; метання; невдоволення собою; розчарування в найближчих людях; неконструктивна, а то й зовсім безглузда поведінка; необачні вчинки… 

На думку психологів, переживають цю кризу в основному чоловіки, сильна стать раптом починає відчувати якийсь дивний неспокій. 

Як же розпізнати кризу середнього віку? 

Основна її риса - відчуття порожнечі і втрата сенсу життя. Ми раптом виявляємо, що не знаємо, куди рухатися далі, до чого прагнути. Іноді це відчувається як печаль, яка з'являється все частіше, коли ми залишаємося наодинці з собою. Часто вона виникає раптово, а буває, пов'язана з тим, що ми згадуємо про мрії юності і порівнюємо їх з реальністю свого життя в даний момент. І тоді: 

 а) Ми розуміємо, що вже досягли того, чого хотіли, що це максимум, більше прагнути нема куди; 

б) Замість досягнутої вершини ми знаходимо плато, де виявилося здійсненим тільки частина задуманого. 

в) Буває, що криза середнього віку починається, коли щось трапляється в житті. Наприклад, замість підкореної вершини - крах кар'єри або непоправна і передчасна втрата. 

г) Може бути так, що, все відкладаючи на потім, ми помічаємо, що інші вже давно нас обігнали, а ми навряд чи встигнемо надолужити згаяний час свого життя. 

Таким чином, ми стикаємося з необхідністю переосмислити своє життя, знайти нові орієнтири, цілі, смисли, так як старі вже застаріли і ніяк не відповідають нашим уявленням. Тобто, криза середини життя - це можливість подумати про себе і своє життя, підвести якісь проміжні підсумки, оцінити вже з висоти свого власного досвіду, що вдалося, чим можеш пишатися, а що хочеться поліпшити, виправити, змінити, поки ще є час і ресурси. Звичайно, в залежності від того, яким вийшло наше життя, почуття в цій кризі бувають різні.

Ситуація  переживань людини призводить до того, що звичні механізми адаптації вже не спрацьовують. Причому криза - це незадоволеність всіма сторонами життя. І якщо раніше були або неприємності на службі, або сімейна сварка, і співчуття можна було знайти, відповідно, у дружини або у колег, то зараз може не влаштовувати ні робота, ні сімейна атмосфера, ні друзі… І людина шукає інші ресурси для заповнення порожнечі, нові механізми поведінки. 

Людина, яка розчарувалася у власному житті починає активно шукати щось нове, намагаючись змінити як можна більше старого. І головна помилка цього періоду - те, що зміни людина шукає не в самому собі, а зовні. 

Не кожен розуміє, що ось ця криза середнього віку нам дана кожному для того, щоб ми зрозуміли, що багато наших проблем залежать від невдоволення саме собою. 

І цей стан треба зрозуміти, треба зрозуміти, що ми шукаємо яку-небудь людину, когось чужого, не маму, не друга, не подружку, не дружину, яку ти вже не слухаєш давним-давно. Так? А когось чужого, хто дасть нам психостартову пружину. Зрозуміти треба, що цей поштовх треба дати собі самому. 

У нашій країні - країні прихованого матріархату чоловіки мало не з самого народження відчувають комплекс меншовартості. Сильні, енергійні матері його породжують, а владні і вольові дружини продовжують розвивати. 

Оскільки чоловіки у нас одружуються досить рано - в середньому в 25 - 27 років, до 35 років вони раптом з тугою виявляють, що кар'єра все ще не задалася, а сімейне життя вже перетворилася на рутину. 

Чоловікові хочеться стати тим, ким він ще жодного разу в житті не був, - качком-суперменом, що знався на любові, Дон Жуаном, успішним бізнесменом. 

Крайня у нього в цей час, природно, завжди дружина. У такому неадекватному психологічному стані чоловіки здійснюють вчинки, яких від них ніхто не чекає, в тому числі і вони самі. «Кризова» людина виглядає так, ніби їй знесло «дах». І в такому стані марення він намагається радикально змінити своє життя. 

Але це завжди ризик. Коли попереднє життя виявляється розбитим, ось тут і з'ясовується, що всі проблеми крилися зовсім не в старій набридлій дружині. У новій родині колишня ситуація дублюється, а разом з нею спливають старі проблеми. У підсумку новий виток розчарувань, переживань, депресій. Від нервів, як відомо, всі хвороби. У тому числі і серцеві, які закінчуються білими халатами. 

Криза середнього віку, виявляється, буває і у жінок. Саме поняття кризи середнього віку у жінок виникло відносно недавно. Довгий час воно вважалося виключно прерогативою чоловіків. 

І  в період з 33 до 40 років вони можуть зануритися в роздуми про подальший сенс свого життя і правильності його використання. 

Усвідомлення того, що час дуже швидкоплинний і можливостей з кожним днем стає все менше, спонукають жінок отримувати подальшу освіту і широко крокувати по кар'єрних сходах, освоювати підприємницьку діяльність або реалізовувати ще якісь свої довго виношувані мрії.

До середини життя сучасні жінки стають компетентними з точки зору професії, матеріально незалежними, політично, соціально, і професійно самостійними. Вони володіють не тільки значними навичками та ресурсами, але й можливостями і бажаннями ці кошти і навички використовувати. 

Якщо у чоловіків "потрясіння" відбуваються в основному у свідомості, то у прекрасних дам все починається з фігури. 

У цей час жіноче тіло починає змінюватися, як і в перехідний вік. Перші зморшки і сиве волосся здатні увігнати будь-яку у глибоку печаль і змусити годинами безперервно просиджувати біля дзеркала, розглядаючи нову «деталь» образу. Тому часто криза середнього віку у жінок ознаменовується перетрушуванням гардеробу і навіть його заміною. 

Засмучуватися з приводу цих змін, а тим більше намагатися бачити в них подих старості не варто. У 21 столітті не соромно в 40 виглядати на 25. Жінка завжди може взяти зовнішність у свої руки, знову зайнятися фітнесом, порадившись з тренером про специфіку вправ, які підійдуть її «новому» тілу. Якщо вам не цікаві тренажери і одноманітні рухи, можна звернути увагу на йогу, теніс, біг, басейн. 

У чоловіків до сорока років пік сексуальності позаду, і одному Богу відомо, як прикро їм деколи це усвідомлювати. Ось деякі з них і намагаються «повернути собі молодість» взагалі шляхом зв'язку з молоденькою. Зазвичай цей період «біса в ребро» триває кілька років, а потім виснажений коханець повертається в лоно сім'ї. Кризовий період пройдено, відносини з дружиною стабілізувалися і навіть зміцніли. Проте ці роки ще якось треба було пережити. 

Вважається, що в 80% випадків «загулявших» внаслідок кризи сторона повертається додому. Все-таки відбувається переоцінка цінностей, багато стає на свої місця і навіть починає цінуватися набагато більше. Але чи зможе друга половина прийняти і пробачити? 

40 років чудовий вік - ми нарешті  стали самими собою. І зараз ми дійсно щиро знаємо, чого ми хочемо. Якщо ви не можете зрозуміти, де ваш шлях, можна прийти один раз до спеціаліста і ми разом знайдемо сильні сторони, від яких ми відштовхнемося. Буває так, що дійсно треба змінити професію і свій зовнішній вигляд і не позбуватися відразу  тієї сім'ї, яка поруч. Тому, що як ви себе почуваєте, так ви себе і позиціонуєте. 

Якщо криза таки прихопила, поставтеся до цього без паніки. Постарайтеся знайти час і можливість осмислити своє життя. Якщо в родині до ваших внутрішніх проблем поставилися без особливого розуміння, не варто драматизувати ситуацію і робити далекосяжні висновки. Краще подумайте, з ким би ви могли розмовляти про це (мама, друг, психолог). Постарайтеся відірватися від повсякденного аспекту і подивитися на своє життя в багатомірному просторі, не в чорно-білих тонах, а в усьому розмаїтті барв і відтінків. 

Не бійтеся думати про сенс життя, пам'ятайте, що пошук не лише важливіший за результат, а й значно цікавіший. Спокійно озирніться назад, проаналізуйте, чим вам неминуче доводилося жертвувати протягом життя. 

У цей непростий для вас період дуже важливо частіше бувати на природі, подбати про фізичні навантаження та режим дня. Не намагатися «допомагати» собі спиртним, великою кількістю викурених сигарет чи з'їдених цукерок. Продовжувати виконувати свої професійні та сімейні обов'язки під девізом: «Роби, що мусиш, - і будь, що буде». 

 І, може бути, найголовніша порада: не квапитися гасити внутрішні проблеми зовнішніми змінами. Не розтрачувати революційного потенціалу на зовнішні протести, а збирати його для системних реформ. Якщо замучили сімейні проблеми, не кидатися на пошуки нової сім'ї, а осмислити причини негараздів у вже існуючій. Інакше є небезпека отримати ті ж проблеми, але в подвійному розмірі. 

Так, іноді варто змінити своє життя. Але тільки в результаті серйозних внутрішніх змін. Від себе не втечеш - в іншому місті, в іншій країні, в іншій родині все одно дістануть тебе невирішені психологічні та світоглядні проблеми. І ніщо не врятує - ні нова робота, ні друга вища освіта, ні подорожі, якщо ти так і не зрозумів, задля чого і кого живеш. Разом з тим усе перелічене вище може зробити життя новим, яскравим і наповненим вищим сенсом, якщо це наслідок внутрішніх процесів, а не спроба втекти від себе. Якщо ти знаєш, НАВІЩО все це тобі потрібно. 

Треба постаратися максимально зберегти стосунки і якщо вони вже не підлягають налагодженню, після цього вже щось змінювати. Але потрібно зрозуміти, чого ми хочемо. Криза середини життя - це коли ми частіше за все не задоволені самі собою. 

Потрібно лікуватися, займатися своїм здоров'ям вчасно, а не тоді, коли припече. І зрозуміти, що і в 40 років ми дуже-дуже хочемо на ручки, нам дуже потрібні обійми. А ті, хто нас обіймає: батьки, донька, син, нова жінка або стара, теж потребують цих обіймів. Потрібно зрозуміти, що жінка, яка любить  45-річного чоловіка, вона любить його з животиком, вона любить його лисого… Тому, що любить такого, як він є.

Криза - чудова річ. Немає нічого здоровіше кризи. І не даючи їй відбуватися, ви шкодите собі. Якщо ви в кризі - я вас вітаю, вам пощастило. У вас є відмінний, стовідсотковий шанс на поліпшення життя. Причому не на косметичне, а на ГЛОБАЛЬНЕ поліпшення. 

Так, може, і справді криза середнього віку - це в якомусь роді підготовка до… розквіту?  Життя тільки зараз відкриває нам свою повноту, якою ми тепер, здається, трохи навчилися користуватися. 

Від усієї душі бажаю вам цей шанс використати. 

Криза і діти: як і про що говорити 
Підготувала: практичний психолог ЗОШ №11-ПІст. Долженко А.П.
Для початку наведу приклад:
Злободенний провокаційний ролик зняли американці. Молоді батьки збирають дітей на сімейну нараду, показують їм діаграми і графіки: от до чого криза довела нашу сім’ю! В цих умовах ми не можемо мати стількох дітей. Один із вас мусить піти. Боббі, тебе звільнено!.. Далі сюжет розвивається у традиціях чорного гумору, а втім, за рецептом класиків: сміх убиває страх.
Такий сімейний прагматизм для українців поки що, на щастя, неприйнятний. У своєму бажанні захистити дітей від неприємностей дорослі іноді далеко заходять: живуть із нелюбими, працюють від світання до смеркання, відчувають провину за задоволення власних потреб та інтересів, Дітоцентрична орієнтація суспільної свідомості часто змушує батьків приховувати від дітей реальні труднощі. Прагнення звільнити нащадків від усіх життєвих турбот, «створити» щасливе дитинство криє в собі небезпеку формування споживчої філософії. Це не принесе щастя передусім самій дитині. Скільки знуджених людей, не здатних на креативність і продуктивність, які не вміють радіти повсякденню, шукають втіхи в різних формах ризикованої поведінки, породила така батьківська самовідданість? Чи будуть діти щасливішими від принесених нами жертв? Чи не обманюємо ми самих себе, коли кажемо: це все заради дітей? Можливо, нас просто не навчили бути чесними із самими собою, не навчили бути щасливими?
Зовсім не обговорювати з дитиною інформації, яку вона все одно так чи інакше отримує, не варто. Батьки найчастіше вважають, що нащадок ще замалий, що це не дасть результатів, а можливо, просто не знають, у якому ключі вести розмову. Вони побоюються, що негативні новини завдадуть шкоди психіці дитини, змусять її переживати. Однак замовчування будь-якої інформації може викликати в дітей почуття невизначеності, тривожності й страху, не завжди усвідомленого відчуття, що від неї приховують щось жахливе. Це стосується будь-якої проблеми. Такі психічні стани можуть затримуватися на шляху з підсвідомості, блокуючи успішний почуттєвий та інтелектуальний розвиток дітей будь-якого віку, у тому числі впливати на навчання. Щоб утриматися на дуже індивідуальній для кожної сім’ї грані, не ініціювати страхітливих фантазій і водночас не залишати чадо в тривожному невіданні, кожному з нас, дорослих, слід знайти правильний тон для чесної, але оптимістичної розмови з дітьми, продумати, що і як можна сказати синові чи доньці залежно від віку, характеру. Не варто сподіватися, що юний вундеркінд усе знає з телевізора чи Інтернету — там йому не розкажуть про почуття й побоювання членів його родини. Але найчастіше у відвертій розмові з дітьми про справжні чи гіпотетичні сімейні труднощі та обмеження виявляється й інша крайність. Можна налякати дитину. Наведу приклад. Дівчинка постійно малює порожній обідній стіл. У розмові із психологом з’ясовується, що в неї розвивається фобія: залишитися без їжі. А тим часом її родина — із середнім статком, реального дефіциту продуктів ніколи не відчувала. Виявляється, щоб виховати почуття відповідальності, батьки обговорювали з легко навіюваною дитиною крайні ситуації.
Скоріш за все, надміру відповідальні батьки самі відчувають тривогу і страх за майбутнє. Своїм страхом вони навантажують ще не сформовану чутливу психіку дитини. Явище психічної індукції — зараження почуттями й думками іншої людини — добре відоме в психології. До речі, часту фіксацію на темі їжі психоаналітики відзначають в українських народних казках. Є гіпотеза й про закарбований у генах нації страх голоду. Отож обережніше з прикладами, аби не посприяти як мінімум невротичній обжерливості або начебто протилежній, а насправді спорідненій проблемі — поширеній сьогодні анорексії. їжа — одна з фізіологічних потреб організму людини, і не слід наділяти її додатковими символами й значеннями.
Отже, криза в усіх на вустах. Головні новини, мабуть, уже не в телевізорі й газетах, а у власній кишені і холодильнику. Спрацьовують психологічні чинники в економіці. Наростає тривога за завтрашній день, підтримувана різними засобами масових комунікацій. І найсильніша вона в тих, у кого ще не дорослі діти: чи зможемо поставити на ноги, дати гідне виховання та освіту? Виявляється, обговорення кризи — популярна нині тема дитячих і підліткових розмов. Юнацький максималізм диктує і прогнози, і варіанти подолання, і тривожні подробиці економічних труднощів. Одне слово — ті ж таки обожнювані дітьми страшилки. Але, на відміну від кіношних, жахи реального життя більше збуджують інтерес і фантазію. Було б до чого докласти бурхливу уяву... Сценарії кризи не повторюють заяложених голлівудських сюжетів. Ядерна зима, навала зомбі, загроза падіння метеорита чи велика повінь у Нью-Йорку блякнуть перед економічними проблемами та перспективами, що зачіпають кожну сім’ю. Новизна переживань також може виявитися привабливою.
З розмов із дітьми різного віку стало зрозуміло, що економічні процеси вони обговорюють і часто, і жваво. Гадаю, побоюватися цього не слід — адже насправді діти дорослішають, розмірковуючи на подібні теми. Втім, чим менш забезпеченою є родина, тим неохочіше говорять про труднощі. Звісно, страх змін не в кращий бік у цьому разі сильніший. Але подумалося й про інше: невже серед українських дітей перестає спрацьовувати наш національний стереотип — прибіднятися й припускати гірше? Невже підростаюче покоління переймає звички західного менталітету — за будь-яких обставин виглядати везунчиком?..
Тяжко віриться в прогнози про зміцнення сімейних стосунків під час кризи, мовляв, роботи буде менше й відкриється можливість частіше спілкуватися в колі сім’ї. Переконливішою видається версія, згідно з якою зайняті пошуком можливостей батьки приділятимуть дітям іще менше уваги. Втім, тут широкий вибір різних варіантів, і кожна сім’я використовує або не використовує вільний від роботи час, якого тепер помітно побільшало, щоб зміцнити або зіпсувати сімейні стосунки. Згадаймо історію: у когось і строк тюремного ув’язнення пішов на те, щоб написати нову книжку або довести теорію. Знаменита вчена дама розповідала, що кандидатську дисертацію вона написала, аби пережити стрес від розлучення з першим чоловіком, а докторську — з другим. Тяжкі часи завжди були й будуть, але стрес може бути й мотивацією для розвитку.
Від кризи може бути...навіть дуже велика користь. Підвищується інтерес до економічних знань. Замість бездумно гаяти час, підліток і юнак замисляться про життя, працювати підуть, аби допомогти батькам. Мене завжди обурює, що в заможних країнах багато дітей підробляють, а в бідних — ні. Класична педагогіка ніколи не заперечувала оплачуваної дитячої праці як одного із чинників успішного розвитку особистості.
Ощадливість вважається чеснотою в усьому світі. Вона чудово поєднується з розмахом у справах, щедрістю, добротою та благодійністю, межує з діловитістю й організованістю. Енергозбереження — тема номер один у світовій економіці. Пояснюючи дитині будь-якого віку основи економічних знань, ми допомагаємо їй у майбутньому з найменшими витратами досягти найбільших результатів. Казати дитині правду про те, як улаштоване життя, — один з обов’язків батьків. Невелике опитування дітей різного віку показало, що більшість із них сподіваються на краще. Батьки можуть переживати, що зриваються покупка, подорож, якісь можливості розвитку, освіти, розваг, що вони змушені відмовляти в чомусь синові або доньці. Але в будь-якому разі — це частина нашого життя навіть у кращі часи. Важливо не обманювати дитину, не давати їй незбутніх обіцянок. Якщо сумніваєтеся, скажіть про це, як є. Про все можна домовитися, діти прощають нам дуже багато. Не кажіть «ні», якщо йдеться про мрію дитини. Нехай її здійснення відкладається, але оголошувати щось нездійсненним —- означає обманювати, адже всі ми знаємо, що здійснитися можуть навіть найсміливіші мрії. Нехай краще це складне завдання стане мотивацією для праці, старання й терпіння.
Отже, криза — страшилка, криза — нове переживання, криза — привід дізнатися про будову світового економічного порядку. Якими є почуття й думки саме вашої дитини? Діти влаштовані так, що вміють бути щасливими незалежно від життєвих обставин. У цьому вони можуть стати нашими вчителями «у дні тривог».
Вчимось контролювати свій гнів
Підготувала : методист з психологічної служби рай методкабінету Абраменко Л.М.
Гнів - це сильна , але абсолютно природна емоція, яку ми зазнаємо час від часу. Наприклад, коли ми гніваємось, ми говоримо: «Ти мене дратуєш», «Я не хочу тебе чути!», «Скільки можна це терпіти!», «Якщо ти не припиниш, я за себе не відповідаю!».
Чому важливо знати про  гнів? Тому що гнів - це погано керована емоція, і, краще знати як «випускати пару», аби не нашкодити собі та іншим.
Насправді гнів не примушує кров кипіти, а очі червоніти, але викликає певні зміни в нашому організмі:
· частіше б’ється серце;
· піднімається тиск крові;
· більша кількість цукру та адреналіну викидається у кров;
· напружуються м’язи.
Інакше кажучи, зміни в організмі у великій мірі генерують енергію, що необхідна для дій. Гнів може нам допомогти, а може принести шкоду, все залежить від того, як ми його виражаємо.
Гнів несподівано надає нам енергії та сили, тому ми можемо швидко реагувати і витримувати фізичні навантаження.
Іноді, коли ми відчуваємо розпач, безвихідне положення може стати причиною гніву, що мотивує нас працювати ще наполегливіше, щоб досягти своєї мети. Гнів іноді є ведучою діяльністю для творчості.
Гнів, який ми виражаємо під час спілкування, може допомогти нам змінити ситуацію.
Проте експерименти довели, що сильний гнів та лють можуть нанести шкоди нашому здоров’ю: серцевих захворювань, головного болю, проблем зі шлунком, хвороб шкіри.
Некерований гнів є рушійною силою злочинів, знищення майна та інших кримінальних справ.
Часто чоловіки, які відчули, що гнів допомогає їм керувати поведінкою інших людей, все частіше звертаються до гніву та насильницької поведінки.
Батьки, чий гнів виходить з - під контролю, можуть завдати великої фізичної та емоційної шкоди свої дитині.
Проте, гнів, що стримується може зіпсувати взаємовідносини, призвести до відчуття тривоги та страху. Тому важливо звернути увагу на ознаки «прихованого гніву»: напруження м’язів, почуття розчарування, схильність до сарказму.
Також слід звернути увагу на з’ясування причин свого гніву. Іноді вони очевидні: наприклад, хтось зіпсував особисті речі. Але буває й так, що причиною гніву є не те, що здавалось спочатку. Наприклад, мати вдома сильно наказує дитину за незначну провину після невдалого робочого дня.
Причинами гніву також може бути тривожність, роздратування, біль, руйнування надій, розчарування.
Які ж шляхи попередження та вираження гніву?
1) перед розмовою краще заспокоїтись, бо крик нечасто приводить до ефективного вирішення питань
2) перед тим як дати собі волю, варто з’ясувати, «що мені потрібно»: нанести поразку опоненту чи розв’язати проблему?
3) прізвиська, відповідь образою на образу викликають ще більшу агресію та злість;
4) не варто також уникати розмов, приховуючи свої справжні думки; метод «мовчанки» нічого не дає для вирішення ситуації;
5) відпочинок та розслаблення - хороший спосіб зменшувати напруження, яке часто з’являється перед вибухом злості;
6) негативні емоції не слід направляти на проблеми, які неможливо виправити, краще зайнятися активною корисною діяльністю, наприклад, спортом, або, вирвати бур’ян на городі.
Таким чином, гніватися можна, але при цьому краще не варто завдавати болю собі, іншим людям та наносити шкоди майну.
Психологія здоров’я
Підготувала: практичний психолог колегіуму «Лідер» Сахно Н.Ю.
Тіло не хворіє окремо і незалежно від душі 
Сократ
"В здоровому  тілі - здоровий дух"
Зв'язок між тілесним і психічним началами людини помічено і вивчається протягом кількох століть. На сьогоднішній день виявилося очевидним, що багато захворювань, включаючи хвороби органічного характеру, у великій мірі зумовлені впливом психологічних чинників. Такий підхід корисний тим, що він відкриває новий шлях до вивчення причин захворювань, а, значить, і нові методи їх лікування та профілактики.
Дуже часто до психологів звертаються люди з соматичними захворюваннями: проблеми з серцем, гіпертонія, головні болі і т.д. Приходять люди, яким не змогла допомогти ні традиційна медицина, ні бабки, ні ворожки. Лікарі зазвичай починають обстежувати пацієнта і не знаходять серйозних відхилень, розуміють, що, можливо, причина хвороби має психологічні корені. Медики про цей зв'язок знають, більше того, можуть дати первинні рекомендації з області психології і роблять це грамотно і правильно. Нам же треба, щоб біль відразу пройшла. Виписав ліки, ліки не допомогли - думаємо, що лікар не компетентний, а самі працювати над собою не хочемо. Тоді люди кажуть, що всі хвороби від нервів. І спокійнісінько продовжують хворіти! У сенсі - п'ють таблетки, скаржаться на своє нервове життя і більше нічого не роблять! За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я, «хвороб від нервів»...всього лише 85%. Тож якщо людина дасть собі можливість зрозуміти, що відбувається, і зважиться на якісь зміни у своєму житті, то енергія цих почуттів буде витрачена на конструктивні дії по здійсненню необхідних змін. А якщо ні? Куди в такому випадку діватися почуттям? Якщо людина пригнічує свої почуття напругою, утворюються затиски, створюється протидія у тілі. Природа наділила нас п'ятьма базовими емоціями: страх, тривога, смуток, гнів і радість. Неможливо назвати їх негативними і позитивними, всі емоції нам необхідні для виживання і самозбереження. В основу механізму придушення емоцій закладений стійкий конфлікт між інстинктивними потребами людини і фруструючим впливом зовнішнього (соціального) світу. Захисний механізм, який став хронічним, правильніше було б назвати панциром, неминуче знижує загальну психічну мобільність людини, стає основою невротичних симптомів, які мають  безпосередні тілесні прояви.
Безумовно, всі ми відчуваємо стресові впливи постійно протягом всього життя. Стрес - це нормальний стан ситуації, з якою ми стикаємося. Реакція на стрес у нас абсолютно різна, але в будь- якому випадку при стресі виникає готовність до чогось, готовність до якоїсь дії.
Організм мобілізується до фізичного напруження.
Але найчастіше ті стресові ситуації, які відбуваються з нами в повсякденному житті, не закінчуються ніякою дією. Ми просто сидимо на дивані і переживаємо з приводу того, що нас хтось образив. Виходить як би “робота вхолосту”, організм готовий до дії, ми цієї дії не здійснюємо. Через якийсь - то час мозок розуміє, що ніякої дії не буде. - Відбій! Ми знову починаємо думати, що щось недобре, а раптом в мене будуть неприємності і ... знову: на старт! увага! І ось ці ось “на старт! увага!” відбуваються у тривожної людини по кілька разів на день. У результаті збивається те, що називається саморегуляцією. І починаються функціональні розлади. У людини починає стрибати артеріальний тиск. Ну не розуміє організм, що потрібно робити взагалі: знижувати тиск, підвищувати тиск, будемо наступати будемо відступати. Починаються головні болі. М'язи напружені, особливо верхньої частини спини і шиї. Це зрозуміло, тому що, якщо людині загрожує небезпека, що вона робить в першу чергу? Піднімає плечі і намагається сховати голову.
Це - неусвідомлені речі, ми не відстежуємо ці дії, але в результаті виникає біль напруги. Людина вже не може знайти, від чого у неї щось болить.
І тут ми підходимо до дуже важливого з точки зору тих самих хвороб, які «від нервів», моменту. Справа в тому, що такого роду болячки, як правило, відвідують саме тих людей, які не надто люблять у самих собі розбиратися. Тобто коли людина готова зізнаватися собі в тому, що у неї всередині щось не так, і з цим розбиратися, то у його організму не виникає необхідності розбиратися з цим за неї.
Так, вченими доведено безліч явних і прихованих закономірностей взаємодії психічного вмісту та виникнення тілесних хвороб. Доктор Карл Симонтон, який зробив суттєвий внесок у розуміння психологічних аспектів захворювань, американський психотерапевт доктор Лоренс Ле Шан, що працює з онкологічними хворими 35 років, дають наступну характеристику особистості онкологічного хворого: у такої людини значно підвищена тривожність, низька стресостійкість, низька адаптивність до умов мінливого світу, нездатність виражати гнів, особливо з метою самозахисту; значно розвинена тенденція затаювати образу і нездатність її вибачати, почуття жалості до себе; відсутність здатності до реалізації своєї волі, брак впевненості у собі, нездатність покладатися на себе, свої можливості, така людина часто відчуває напруженість у відносинах з одним або обома батьками, переживає важку емоційну втрату, на яку вона реагує почуттям безпорадності, безнадійності, пригніченості, прагненням до ізоляції.
Дитячі застуди також можуть мати психологічні причини. Як отримати мамину увагу і турботу у великих кількостях? Захворіти! Щодо інших захворювань, то відомо, що гнів руйнує печінку та сприяє хворобі очей. Хвороби нирок і зубів є наслідком страху. Якщо заболіло горло, то, можливо, ви відчуваєте нездатність або неможливість виразити себе, свою думку, стримуєтесь від якихось (наприклад, грубих) слів; відчуваєте гнів від того, що не можете впоратися з якої ситуацією. Алергія означає, що треба поміркувати про те, кого чи що ви “не переносите”, є пригнічений протест проти чогось, який не маєте можливості висловити. Безсоння має причиною страх, недовіру до життєвого процесу. "Нежить" - пригнічена жалість до себе, або тривала ситуація "всі проти мене" і нездатність впоратися з цим. Травна система, кишківник - нездібність перетравлювати події і очищатися від зайвих емоцій. Серце - емоційні проблеми, дефіцит радості, напруга, стрес. На емоційні потрясіння серце реагує зміною ритму. Наприклад, накопичені пригнічені образи блокують грудну клітку, сприяють формуванню хронічного бронхіту, "покашлювання", які не мають інфекційної природи. Адже недарма бронхіальна астма є класичним психосоматичним захворюванням! Також - захворювання печінки (неінфекційної природи), адже печінка є "органом- архівом" пережитих образи і гніву. Діагноз "Дискінезія жовчовивідних шляхів" з'явився в медичному лексиконі в останні роки, а до цього існувало поняття "невроз жовчного міхура"...Судинні розлади властиві людям закріпаченим, делікатним і сором'язливим. Підвищений артеріальний тиск характеризується тривожністю чи стримуваним почуттям гніву. Підшлункова залоза - це орган, що реагує на тривогу і занепокоєння, а цукровий діабет входить в "золоту сімку" класичних стресових хвороб. Найвразливіші органи, що реагують на страхи і побоювання - нирки, кишечник, сечовий міхур. Особливий акцент хочеться зробити на області малого тазу, особливо у жінок. Тільки уявіть, для якої кількості почуттів ця зона тіла є "архівом" страхів, а які переживали тілесні відчуття, пов’язані з гінекологічними втручаннями, пологами. А яка кількість образ і розчарувань пов'язано з психологічними партнерами, чоловіками!
Мудрі лікарі в останні роки почали надсилати такого роду пацієнтів до тих, до кого і слід, - до психотерапевтів і психологів. Тільки ж не всякий піде! Одна справа - самому зізнатися собі, що в сім'ї щось не в порядку або радість кудись з життя випарувалася, і тоді вже піти до психолога за власним мужнім рішенням. І зовсім інша - повірити комусь, хай навіть і лікареві, що в мене щось не в порядку в душі, а не в тілі. Я-то цього не помічаю, у мене щось живіт (серце) болить!
Отже, слідуючий висновок: набагато частіше хворіють ті люди, які не вважають за потрібне вирішувати свої особисті проблеми. Якщо говорити науковою мовою, то брак рефлексії створює схильність до психосоматичних захворювань.
Неправильно захищаючись від сильних негативних вражень, ми позбавляємо себе сильних позитивних вражень.
Депресія буде розсіюватися, якщо людина в стані відчувати й висловлювати справжні почуття. Будь-яке вираження вируючих емоцій полегшує або навіть знімає напругу.
З усього цього випливає черговий важливий висновок: щоб жити здоровим, потрібно знати і розуміти власні почуття. Іншими словами, рефлексуючій людині потрібно вміти ставити собі запитання: «Що я зараз відчуваю?», «Що я відчуваю до...?», «Що я відчуваю, коли думаю про...?»-і, звичайно ж, вміти на них відповідати.
Ось тут - то і потрібна допомога психолога або психотерапевта.
На початку XIX ст. відомий лікар М.Я. Мудров, приділяючи велику увагу психічному життю хворого і психогенним факторам захворювання, вимагав застосування психотерапії. Він писав: «Знаючи взаємні один щодо одного дії душі і тіла, вважаю своїм обов’язком попередити, що є і душевні ліки, які лікують тіло».
Насправді, сама людина не завжди може  справитися з ситуацією, бо справді не знає, чому це так, не визначить тієї травмуючої ситуації, що призводить до хвороби.
У цьому випадку психолог, навчений фахівець є провідником між людиною і його почуттями.
Що можна зробити в цій ситуації? Почати з того, що можна написати лист своєму тілу. Для початку намалюйте себе (тіло) вигляд спереду і вигляд ззаду.
· Напишіть 5 епітетів тілу. Яке воно? (Хороших епітетів, позитивних)
· Окресліть улюблені і нелюбимі частини тіла.
· Напишіть, що у вас від кого (мами, тата, бабусі, дідуся) - в цьому випадку ще можна відстежити родинні симпатії та антипатії.
· Які почуття у вас викликає ця частина тіла (талію шкода була, ніс радує, волоссям пишаюся, нігті досада)
· Що б ви хотіли сказати своєму тілу.
І напишіть листа своєму тілу, в якому можна детально написати як ви не могли подбати про нього, як ви тепер будете це робити ... Витратьте на себе всього одну годину і ви побачите як ваше тіло відповість вам взаємністю. Якщо хочеться-поплачте, якщо захочеться - посмійтеся. Може вам захочеться потанцювати - потанцюйте або погладити себе-погладьте.
Занурюючись у медитації чи просто візуалізації у своє тіло, ми знаходимо джерела тілесного дискомфорту або ділянки тіла, які важко відчути. Потім по думки намагаємося їх "оживити"; прислухаємося до почуттів і подій, які згадуються, працюємо з отриманим матеріалом. Тілесні відчуття мають властивість досить легко переходити з розряду неусвідомлюваних (не відчутних, в даному випадку) в усвідомлювані.
Таким чином, тілесні недуги є матеріальним проявом психологічних проблем людини. Взаємозв'язок тіла і психіки очевидний! А тому, впливаючи на тілесні прояви психологічних проблем можна надати допомогу при психосоматичних захворюваннях.
Емоційне здоров'я - це здатність приймати дійсність такою, яка вона є, і не втікати від неї геть. Підводячи підсумки, хочу сказати, що єдиний дієвий спосіб змінити своє життя на краще - працювати над собою (а не над іншими).
Бажаю вам психологічного та фізичного здоров’я, щастя!
Як справитись зі стресом?
Підготувала: практичний психолог колегіуму «Лідер» Сахно Н.Ю.
Життя — прекрасне, але водночас воно є чорно-білою смугою: радісні та щасливі моменти чергуються з розчаруваннями і невдачами. Кожна людина повинна вміти адекватно реагувати на труднощі та долати їх. У сучасному житті ми вживаємо слово «стрес» і пов'язуємо його з різними проблемами: складність життєвих ситуацій, сімейні, фінансові, психологічні негаразди, розлади здоров'я, конфліктні стосунки, неприємності на роботі.
Великим відкриттям будь-якого покоління є те, що людина може змінити своє життя, змінивши ставлення до нього. «Божевільний» ритм сучасності не викличе нервово-психічних порушень, якщо періоди напруження змінювати спокоєм, розслабленням. Видатні спортсмени вміють не тільки моментально зібратися, напружитися, мобілізувати свої сили, але й миттєво розслабитися, задовольняючи потребу організму у відпочинку.
Що таке стрес із наукової точки зору? Термін «стрес» перекладається як «потрясіння, труднощі, тиск». Це реакція на екстремальні впливи, стан поведінкового та духовного розладу, пов'язаний із нездатністю людини цілеспрямовано та розумно діяти в реальній життєвій ситуації.
Вплив стресу часто має негативний характер, дезорганізує людину, викликає в неї розгубле​ність, непередбачуваність вчинків, але бувають випадки і позитивного впливу стресу. Узагалі стрес може сприяти адаптації до чогось (наприклад, до нових умов навчання або роботи), тренує самозахист і самозбереження. Стрес дає змогу людині, яка перебуває в небезпеці, бігти швидше, стрибати вище, кричати голосніше, бачити чіткіше, терпіти сильний біль — робити все необхідне, щоб вижити в екстремальній ситуації. Ті ж самі гормональні реакції допомагають або заважають атлетам, танцюристам, акторам. Стрес може пробудити прихований потенціал людини, примножити сили та розумові здібності. Цим пояснюється дивовижна сила матері, яка зупиняє руками та припіднімає машину, яка їде на її дитину. Реакція на стрес — високоадаптивна у ситуаціях небезпеки.
Стрес має три фази: 
• тривога (мобілізація), коли організм перерозподіляє резерви;
· стабілізація, коли поведінка людини зовні здається звичайною, нормальною;
· виснаження, коли фізичний стан погіршується аж до хвороб.
Що ж відбувається з організмом під час стресу? У цей момент надниркові залози викидають адреналін і норадреналін. Як довели вчені, якщо режим напруженості «увімкнений» постійно, це призводить до серйозних порушень у функціонуванні внутрішніх органів. Накопичуючись, гормони запускають такі психічні функції, як гнів, агресія, роздратування. За деякий час агресію змінюють пасивні, негативні реакції — розчарування, невдоволення. Усе це призводить до депресії. Найнебезпечніша стадія — хронічний стрес, який переходить у хворобу. Під дією такого стресу надниркові залози, крім адреналіну, починають виробляти кортизон, що може спровокувати так звані «хвороби адаптації» — серцеві, шлункові, нервові розлади, послаблення імунітету, раннє старіння, проблеми зі шкірою. У такому випадку краще звернутися до психотерапевта, аби упоратися з цією небезпечною стадією стресу.
Наше життя багате стресами. Інша річ, що ми по-різному реагуємо на них. Одні легко долають певну стресову ситуацію, а інші — ні. Великий французький філософ Монтень говорив: «Людина страждає не стільки від того, що відбувається, скільки від того, як вона оцінює те, що відбувається». На нашу думку, той самий стресор може стати для однієї людини поштовхом для самореалізації, а для іншої—деструктивним досвідом.
Під час стресу можна реагувати адекватно й неадекватно, активно та пасивно. Природно вва​жати, що активна поведінка людини під час напружених ситуацій сприяє мобілізації організму на швидкий вихід із критичного становища, а пасивна, навпаки, гальмує опірність організму та може призвести до хвороби. Якщо активне реагування спрямоване на усунення екстремального чинника, то пасивне — на його перечікування. В ментальності українців є така риса, як «перетерплю, переплачу», що, можливо і пояснює високу психогенну захворюваність співвітчизників.
На нашу думку, незалежно від того, активно чи пасивно людина поводиться під час стресу, які її індивідуальні риси характеру, мотивація, їй слід знати про засоби послаблення стресу. Якщо стресова подія відбулася, то це вже факт. Яка якість життя буде в період вирішення проблеми - залежить від самої людини. На тренінгах в колегіумі ми вчимо дітей переводити проблему в задачі її вирішення, регулювати свій психічний стан, знаходити внутрішні резерви до збереження психологічного здоров’я. Деякими стратегіями ми поділимося і з нашими слухачами.
Методи профілактики стресу.
Спосіб життя - це наше повсякденне життя з раннього ранку до пізнього вечора, щотижня, кожен місяць, щороку. Складовими частинами активного і здорового способу життя є і початок трудового дня, і режим харчування, і рухова активність, і якість відпочинку і сну, і взаємини з навколишніми, і реакція на стрес, і багато чого іншого. Саме від нас залежить, яким буде наш спосіб життя - здоровим, активним чи
нездоровим, пасивним.
Якщо нам вдасться позитивно вплинути на свої основні життєві принципи, домогтися того, щоб релаксація і концентрація стали складовою частиною нашого способу життя, то ми станемо врівноваженішими і будемо спокійніше реагувати на стресогенні фактори. Необхідно знати, що ми в змозі свідомо впливати на ті чи інші процеси, що відбуваються в організмі, тобто маємо здатність ауторегуляціії
Можна виділити чотири основних методи профілактики стресу за допомогою ауторегуляції: протистресова "переробка" дня, надання першої допомоги при гострому стресі й аутоаналіз особистого стресу. Використання цих методів доступне кожному.
1. Протистресова "переробка" дня.
Дуже часто люди при поверненні додому переносять свою робочу активність, збудженість у родину. Що ж потрібно робити, щоб позбутися своїх денних вражень і, переступивши поріг будинку, не зганяти на домашніх свій поганий настрій? Адже в такий спосіб ми приносимо додому стрес, а провиною усьому - наше невміння відокремитись від вражень, що нагромадилися за день. Насамперед, потрібно встановити гарну традицію: повернувши додому з чи роботи, навчання, відразу ж проводити релаксацію.
2. Перша допомога при гострому стресі.
Якщо ми зненацька виявляємося в стресовій ситуації (нас хтось розлютив, вилаяв, тощо) - у нас починається гострий стрес. Для початку потрібно зібрати в кулак усю свою волю і скомандувати собі: "СТОП!", щоб різко загальмувати розвиток гострого стресу. Щоб зуміти вийти із стану гострого стресу, щоб заспокоїтися, необхідно знайти ефективний спосіб самодопомоги. І тоді в критичній ситуації, що може виникнути щохвилини, ми зможемо швидко зорієнтуватися, удавшись до цього методу допомоги при гострому стресі.
Ось деякі рекомендації, що можуть допомогти вам вийти зі стану гострого стрессу:
1. Протистресовий подих. Повільно виконуйте глибокий вдих через ніс; на піку вдиху на мить затримайте подих, після чого зробіть видих як можна повільніше. Це заспокійливий подих. Постарайтеся уявити собі, що з кожним глибоким вдихом і тривалим видихом ви частково рятуєтеся від стресової напруги.
2. Хвилинна релаксація. Розслабте куточки рота, зволожте туби. Розслабте плечі. Зосередьтеся на виразі свого обличчя І положенні тіла: пам’ятайте, що вони відбивають ваші емоції, думки, внутрішній стан.
Цілком природно, що ви не хочете, щоб навколишні знали про ваш стресовий стан. У цьому випадку ви можете змінити "мову обличчя і тіла" шляхом розслаблення м'язів і глибокого подиху.
3. Розгляньтеся навколо й уважно огляньте приміщення, у якому ви знаходитеся. Звертайте увагу на дрібні деталі, навіть якщо ви їх добре знаєте. Повільно, не кваплячись, думкою "переберіть" усі предмети один за одним, у визначеній послідовності. Постарайтеся цілком зосередитися на цій "інвентаризації". Говоріть подумки самому собі: "Коричневий письмовий стіл, білі фіранки, червона ваза для квітів" і т.д. Зосередившись на кожному окремому предметі, ви відвернетеся від внутрішньої стресової напруги, спрямовуючи свою увагу на раціональне сприйняття навколишнього оточення.
3. Аутоаналіз особистого стресу.
Тепер розглянемо, як можна знайти і пояснити реакції свого організму на стресові ситуації. Тобто, як можна визначити свій особистий стрес. Зрозуміти свою власну стресову ситуацію надзвичайно важливо: по-перше, прояв стресу в кожної людини індивідуальний; по- друге, у стресу, як правило, не може бути єдиної причини - таких причин завжди безліч; по-третє, ви зможете знайти найбільш прийнятний для себе вихід із ситуації, що створилася.
Найбільш виправданим методом аутоанализу особистого стресу є щоденник стресів. Метод цей нескладний, однак потребує терпіння. Протягом декількох тижнів - по можливості щодня - необхідно робити у щоденнику прості позначки: коли і при яких обставинах були виявлені ознаки стресу. Краще записувати свої спостереження і відчуття ввечері після роботи чи перед сном, коли легше пригадати дрібні подробиці і деталі. Якщо наприкінці дня позначок не зробити, то наступного дня, у життєвих турботах забудеться, коли і що відбулося. Аналіз записів у щоденнику допомагає просто і швидко визначати, які події чи життєві ситуації сприяють виникненню стресу. Саме регулярно повторювані ситуації, описані в щоденнику, можуть бути причиною виникнення стресу.
Корисно записувати свої відчуття відразу при настанні гострого стресу, щоб потім у спокійному й урівноваженому стані проаналізувати їх.
Якщо ми проаналізуємо власні записи і спробуємо їх систематизувати, то зрозуміємо, що деякі основні ознаки стресу повторюються: дратівливість, неможливість зосередитися, часті подихи, відчуття мурашок, що бігають по тілу, м'язова напруга, «ноги, що не заспокоюються» (не сидиться на місці), відчуття внутрішньої ваги, сухість у роті, неспокійний сон, швидка стомлюваність, непояснюване почуття страху, поганий настрій, стан депресії, часті головні болі (особливо в потиличної частині), біль в суглобах, відсутність апетиту, чи навпаки, переїдання, запори, прискорене серцебиття.
Проаналізувавши записи, можна визначити, у який час дня найчастіше настає нездужання, відбувається це на роботі чи ж після повернення додому. За допомогою ведення щоденника стресів можна з'ясувати для себе, що нам заважає в житті, що викликає наш особистий стрес.
Названі стратегії не можна вважати вичерпними, але вони неодмінно стануть у пригоді й допоможуть вийти зі скрутного становища. Способи зняття емоційного напруження зводяться до переключення з одного виду діяльності на інший, досягнення емоційного спокою через розслаблення за допомогою спеціальних прийомів.
Релаксація. Найефективнішими методами релаксації є медитація, прогресивна м'язова ре​лаксація, глибоке дихання, аутогенне тренування та самонавіювання.
Релаксація - це метод, за допомогою якого можна цілком чи частково рятуватися від фізичної чи психічної напруги. Релаксація є дуже корисним методом, оскільки опанувати його досить легко - для цього не потрібно фахової освіти і навіть природного дару. Але є одна неодмінна умова - мотивація, тобто кожному необхідно знати, для чого він хоче освоїти релаксацію.
Методи релаксації потрібно засвоювати заздалегідь, щоб у критичний момент можна було запросто протистояти роздратуванню і психічній втомі. При регулярності занять релаксаційні вправи поступово стануть звичкою, будуть асоціюватися з приємними враженнями, хоча для того, щоб їх засвоїти, необхідні завзятість, і терпіння.
Активізуючи діяльність нервової системи, релаксація регулює настрій і  ступінь психічного порушення, дозволяє послабити або скинути викликані стресом психічну і м'язову напругу.
Приклад релаксаційного вправи: уважно стежте за своїм подихом, пасивно усвідомлюючи, що дихаєте через ніс. Думкою відзначте, що повітря, яке вдихається трохи холодніше того, що видихається. Зосередьтеся на своєму подиху протягом 1-2 хвилин, намагайтеся не думати ні про що інше.
Існує низка науково обґрунтованих способів емоційного розслаблення, але аутогенне трену​вання — найпопулярніше. Механізми впливу аутотренінгу на організм добре вивчено. Аутогенне тренування складається з двох ступенів, а кожен із них — із шести вправ: важкість, тепло, регулювання сердечного ритму, регуляція дихання, живіт, прохолода в області чола. Наприкінці кожного сеансу необхідно позбавлятися відчуття розслабленості. Для цього виконується вправа «Скидання важкості».
На думку німецького психотерапевта Шульца, який розробив цю методику, перша вправа корисна для загального заспокоєння, вона усуває розлади сну, друга — регулює судинний тонус, вирівнює артеріальний тиск, третя — покращує кровозабезпечення серця та усуває напади стенокардії, четверта — сприяє усуненню неврогенних розладів дихання, п'ята — ліквідації шлунково-кишкових розладів, особливо пов'язаних із перистальтикою. Шоста вправа припиняє головні болі, пов'язані з судинними порушеннями, а при поширенні відчуття прохолоди на корінь носа і простір навколо очей є профілактикою астматичних і мігренозних нападів.
Аутотренінгу ми можемо присвятити одну з наступних передач.
Медитація складається з чотирьох компонентів. Пам'ятаємо, що при медитації варто обрати затишне місце та звести всі сторонні фактори до мінімуму. По-друге, сісти або лягти у правильне положення, в якому ви перебуватимете протягом 15—20 хвилин. По-третє, обрати об'єкт, на який концентруватиметеся, — слово або звук. Це може бути навіть реальний образ (полум'я свічки), що затримає вашу увагу. Найскладніше — зберігати стан повного абстрагування, концентрації свідомості на об’єкті, незацікавленості у будь-чому іншому. Ви маєте почуватися некритично, повністю тут і тепер.
Концентрація. Невміння зосередитися - фактор, тісно пов'язаний зі стресом.
Наприклад, більшість працюючих вдома жінок виконують три функції:
домашньої господарки, дружини і матері. Кожна з цих функцій вимагає від жінки зосередженості, граничної уваги і, природно, повної самовіддачі. Виникає багаторазова незосередженість. Кожна з цих трьох функцій викликає цілий ряд імпульсів, що відволікають увагу жінки від виконуваної в даний момент діяльності і здатних викликати стресову ситуацію. Таке «розривання на частини» день у день приводить, зрештою, до виснаження, головним чином психічного. У такому випадку концентраційні вправи просто незамінні. Їх можна виконувати де і коли завгодно протягом дня. Для початку бажано займатися вдома: рано вранці, перед виходом на роботу (навчання), чи ввечері, перед сном, чи - ще краще - відразу ж після повернення додому.
Приклад концентраційної вправи: концентрація на рахунку: думкою повільно рахуйте від 1 до 10 і зосереджуйтеся на цьому повільному рахунку. Якщо в якийсь момент думки почнуть розсіюватися, і ви будете не в змозі зосередитися на рахунку, почніть рахувати спочатку. Повторюйте рахунок протягом декількох хвилин.
Самонавіювання для розслаблення. Ви можете самостійно поринути у гіпноз і звільнитися від стресу. Систематично розслаблюйте своє тіло, уявіть себе у затишному місці та повторюйте текст для глибокого розслаблення («Моє тіло стає все легшим і легшим... Я занурююся в спокій, мені добре, мені спокійно»). Потім порахуйте у порядку зростання та поверніться у реальність.
Прогресивна м'язова релаксація. Група м'язів одночасно напружується, а потім розслаблюєть​ся. Напружуйте кожну групу м’язів приблизно на 7 секунд, потім розслабте на 20—30. Зверніть увагу на відмінність між відчуттями напруження та розслаблення.
Фізична активність. Прогулянка, танці, спорт, плавання та різні вправи з аеробіки послаблюють стрес. Переключення або перенесення уваги, коли навіть цього і не хочеться робити, корисне.
Використайте метод «перевернутого бінокля» — знизьте значущість ситуації. Недарма є прислів'я: «Переночуйте з проблемами, і зранку вони здадуться вам дріб'язком».
Дихання. Щоб жити, ви повинні дихати. Щоб добре жити, ви маєте добре дихати. Нормальне дихання — природний спосіб послаблення стресу. Найефективніше — глибоке дихання, яким ви можете займатися в різних положеннях. Як навчитеся дихати животом, робіть так щоразу, коли відчуєте напруження. Неважливо, стоїте ви чи лежите. Просто сконцентруйтеся на рухах живота вгору і вниз. Ви неодмінно відчуєте релаксацію від глибокого дихання.
Ауторегуляція подиху. У нормальних умовах про подих ніхто не думає і не згадує. Але коли з якихось причин виникають відхилення від норми, раптом стає важко дихати. Подих стає утрудненим і важким при фізичній напрузі чи в стресовій ситуації. І навпаки, при сильному переляку, напруженому чеканні чогось, люди мимоволі затримують подих.
Людина має можливість, свідомо керуючи подихом, використовувати його для заспокоєння, для зняття напруги - як м'язового, так і психічного. Таким чином, ауторегуляція подиху може стати дієвим засобом боротьби зі стресом, поряд з релаксацією і концентрацією.
Протистресові дихальні вправи можна виконувати в будь-якому положенні. Обов'язковою є лише одна умова: хребет повинен знаходитися в строго вертикальному чи горизонтальному положенні. Це дає можливість дихати природно, вільно, без напруги, цілком розтягувати м'язи грудної клітки і живота. Дуже важливо також правильне положення голови: вона повинна «сидіти» на шиї прямо і вільно. Розслаблена, прямо «сидяча» голова деякою мірою витягає нагору грудну клітку й інші частини тіла.
Якщо усе в порядку і м'язи розслаблені, то можна робити вправи у вільному подиху, постійно контролюючи його.
Розв’язання проблем. Коли ви спрямовуєте енергію на аналіз проблем, стрес зменшується, оскільки ви обмірковуєте причини своїх труднощів. Коли попереду бачите полегшення, то по​чуваєтеся не таким безпорадним. Перетворіть проблему в задачі її вирішення. Не приймайте необміркованих рішень, спробуйте розслабитися, заспокоїтись, адже тільки тоді ви побачите декілька варіантів виходу із ситуації й обрати той, який буде найкращим і найрозумнішим.
Вербалізація переживань. Відреагування емоцій. Коли ви говорите вголос про те, що вас турбує, слова самі послаблюють стрес. Навіть якщо ви кричите про стрес, сидячи в машині або у безлюдній місцині, ви відчуєте полегшення, це заспокоїть вас, а інколи — може вилікувати.
Дозвілля. Читання цікавих книжок, перегляд улюблених фільмів, ігри та хобі можуть стати вашою психологічною допомогою у подоланні стресу. Поезія та художні твори, журнальні статті — ефективний засіб розрядки негативних емоцій.
Гумор. Намагайтеся подивитися на ситуацію з іншого боку, зважте на її абсурдність, покеп​куйте з неї. Уявіть для себе стрес в іншому контексті, як щось несерйозне, не варте вашого хви​лювання.
Побийте подушку або постіль — це чудовий спосіб розрядити свої емоції без глядачів і над​звичайно заспокійливий засіб.
Музика. Музика також заспокоює. Якщо ви увімкнете свою улюблену мелодію, стрес від​ступить.
Відпочинок. На деякий час корисно припинити будь-яку діяльність. Зробіть паузу, наприклад, порахуйте подумки, глибоко вдихніть, перш ніж сказати або зробити щось — це заспокоїть вас.
Допомога іншим. Цей же прийом добре спрацьовує, коли замість переживання власних ситуацій, які здаються нездоланними зараз, зайнятися проблемами інших людей. Уявіть, що ця ситуація сталася з вашим знайомим, адже проблемам інших дати раду легше, ніж своїм.
Великий психотерапевтичний ефект дає допомога іншій людині, якій зараз гірше, ніж вам.
Спілкування. Коли ви дозволяєте іншій людині дізнатися про свої негаразди, її підтримка та співпереживання послаблюють стрес і допомагають подолати безпорадність. Намагайтеся виговоритись, переказати комусь свою проблему, і ви зможете отримати пораду, підтримку або допомогу від авторитетних осіб — батьків, колег, друзів, психолога. Пам'ятайте: ситуація, яка для вас є стресовою, вже багато разів відбувалася з іншими людьми, які радо поділяться своїм досвідом.
Є багато інших засобів, які допомагають людям зменшити збудження. Одні з них ефективні, інші — деструктивні. До переліку деструктивних належать алкоголь, наркотики, безглузді вчинки, пошук пригод, а також «гра в безпомічність». Зрозуміло, що вони можуть заблокувати біль і послабити стрес, але їхні негативні наслідки переважають над позитивними.
Ми вважаємо, що, з одного боку, стрес є солодким смаком життя, а з іншого — гірким. Розуміння психологічних аспектів та альтернативних стратегій його послаблення допоможуть подолати стрес. Пам'ятаймо життєву істину: важливо не те, що з нами відбувається, а те, як ми це сприймаємо. Навіть якщо ми не можемо змінити певні обставини, варто змінити своє ставлення до них. Вплив стресу на людину визначає не тільки сила стресора, але й наше ставлення до нього.
Тож бажаю вам, шановні радіослухачі, психологічного здоров’я і незалежності від стресів!
Не піддавайтеся кризі
Підготувала: практичний психолог Воздвижівеького НВК Гоцуля Т.В.
Якщо дві людини зустрілися і щось активно обговорюють, то говорять вони про кризу...
· Ох мені вже ця криза...
· Як я вас розумію.
· Ні, не розумієте...
· Чудово розумію!
· У вас же навіть депозиту немає !
· Учора був...
Ця прикмета , що з’явилася в побуті всього близько двох місяців тому , досить точно відображає стан нашого суспільства.
На жаль, сьогодні думки наших громадян зайняті кризою та шляхами виходу з неї.
Зрозуміло, що одна людина щось змінити не може, а тому від безвиході багато хто впадає у важку депресію, чи й зовсім намагається звести рахунки з життям. Усіх шокували випадки, коли з життя йшли ще зовсім молоді люди: вони не уявляли, як зможуть у нинішніх умовах повернути кредит. Але ще важче на психіку впливають часті похмурі думки : саме вони підводять до останньої межі людей менш емоційних.
У людей менш відчайдушних похмурі думки про майбутнє, скорочення на роботі та безгрошів’я призводять до розвитку різних фобій. Люди втрачають сон, переживають напади жалю до себе, впадають у запій, у них може розвиватися істерія.
Власне такі проблеми і без кризи переживають З0 - 40 % людей, але в період криз ця цифра зростає як мінімум ще на 15 %.
Людина переживаючи зростаючі навантаження, отримує постійне емоційне напруження входить в стан стресу.
Стрес - це захисна реакція організму , що має допомогти йому подолати складні життєві ситуації.
Викид у кров спеціальних гормонів глюкокортикоїдів підвищує тонус мязів , збільшує кількість глюкози , зменшує потяг до сну. Але така мобілізація організму відбувається за принципом “ боротися - зараз, лікуватися - пізніше” , тому ті самі гормони , що мобілізують організм на боротьбу , паралізують функції, які не є життєво необхідними в період стресу. Страждає насамперед імунна система, порушуються процеси регенерації тканин, блокується вироблення статевих гормонів та гормонів росту.
Патогенний вплив надмірного стресу на здоров’я людини відбувається за такими трьома основними напрямками.
Розлади опорно - м’язового апарату. Постійне напруження м’язів спричиняє порушення іннервації тканин, внаслідок чого розвивається запалення в м’язах, зв’язках , суглобах, людина може відчувати болі в спині, шиї , плечах, ногах, головний біль через порушення кровопостачання мозку.
Порушення обміну речовин. Підвищене вироблення глюкози порушує регуляцію обміну речовин у людей, може зникати або зростати потреба в їжі, виникати надмірний потяг до солодкого, хтось може набирати вагу, навіть якщо не переїдає, а хтось - відчуватиме знесилення, сонливість, хронічну втому тощо.
Погіршення психоемоційної регуляції. Надмірна активізація організму не тільки спричиняє безсоння (на яке скаржаться 70% людей ), а й знижує якість сну. Людина не висипається, навіть якщо вона проспала необхідні 8 годин. Неповноцінний сон підвищує нервозність, збудливість, дратівливість, знижує уважність пам’ять, самоконтроль.
Профілактика негативного впливу стресу на організм людини полягає в зменшенні часу або сили дії стресових факторів засобами саморегуляції дихання, мислення, уяви або тонусу м’язів.
Таку профілактику можна здійснювати як під час перебування в стресовій ситуації , так і одразу після виходу з неї.
Кожна культурна людина має оволодіти елементарними прийомами релаксації та аутотренінгу, розвивати навички подолання негативних емоційних станів.
Є багато маленьких хитрощів, які допоможуть людині впоратися з емоційним перевантаженням:
1 . Порахуйте до 10, та лише потім повертайтеся до травматичної ситуації.

2 Простежте за своїм диханням: повільно вдихайте й на деякий час затримайте дихання. Видихайте поступово, через ніс. Прислухайтеся до своїх відчуттів.
3 Наберіть склянку води, та повільно випийте воду, сконцентруйтеся на своїх відчуттях води. Знайдіть якийсь невеличкий предмет і уважно розглядайте його не менш 4 хвилин, ознайомлюючись з кольором, формою, структурою так ретельно, щоб можна було уявити предмет із заплющеними очима.
4 Подивіться на небо, розгляньте все, що ви бачите на ньому (коли ви в останній раз так пильно дивилися на небо?).
5 Змочіть обличчя водою та ополосніть руки під проточною водою ( змийте із себе негатив, адже вода має пам’ять).
6 Вийдіть із того приміщення, де вас знайшов стрес.
Для того, щоб ці методи допомагали , їх треба запам’ятати і постійно виконувати. Та навряд хтось згадає про них у стані стресу. В складній ситуації ми забуваємо й простіші речі ніж запропоновані тут прийоми “ швидкої допомоги".
Тим часом, кризи світ переживав не один раз, і побиватися через кожну - здоров’я не вистачить. Насправді життя значно багатше і багатогранніше від матеріальних цінностей і нікчемного металу. Зрозуміло , що утіха ця слабка, особливо для тих хто втратив роботу або ризикує її ось - ось втратити, проте такий погляд на світ дозволяє зберегти здорову психіку.
Більше того, як вважають психологи, і в самій кризі є багато корисного. Адже криза може принести із собою катарсис (очищення) від зайвого, непотрібного у вашому житті.
Такі обставини - чудова нагода поглянути на своє життя ніби зі сторони і спробувати оцінити його і зрозуміти, де припускалися помилок. У нинішній ситуації виграють ті, хто перестане хвилюватися і почне спокійно аналізувати ситуацію, помилки, яких припускався. Саме спокійний, без метушні погляд на речі допоможе знайти потрібне рішення, вибудувати пріоритети майбутнього життя, знайти віру у власні сили, надію на щасливе вирішення проблем.
Якось одному чоловікові приснився сон, що йде він по піщаному березі, а поряд Господь. І почав пригадувати чоловік події свого життя. Пригадував радісні - і помічав на піску два ланцюжки слідів, своїх і Господа. Пригадував свої нещасливі дні - і бачив лише один слід.
Зажурився тоді той чоловік та й звернувся до Господа із плачем:
- Чи не ти, Господи, говорив мені, якщо послідую за тобою, ти не полишиш мене? Чому ж у найважчі часи лише один ланцюжок слідів тягнувся по піску? Чому ти покинув мене тоді, коли я найбільше тебе потребував?
Господь відповів:
- Я ніколи не полишав тебе, лише один ланцюжок слідів тягнувся по піску у дні твого горя та печалі тому, що тоді Я ніс тебе на руках.
Ще одна порада - не намагайтеся загнати свій страх перед невідомим усередину. Немає нічого принизливого в тому, що людині може бути страшно, але  людина повинна боротися і вірити, що може змінити ситуацію - хоча б для своєї сім’ї.
Декому справитися з проблемою самостійно не вдається, і тоді на допомогу може прийти професійний психолог або психотерапевт. Неважливо хто це буде: фахівець державної служби довіри, платний консультант - тут головне, щоб у людини був диплом про вищу психологічну освіту. Такий фахівець за допомогою спеціальних технік і методик допоможе змінити ставлення до проблеми, виведе з особистої кризи.
Дуже важливим моментом, який дозволяє нам долати різні труднощі, є найблище оточення - наші рідні та близькі. Мати підтримку, перш за все, в колі своїх близьких є дуже важливим для людини в будь - якому періоді життя, не лише під час кризи. Іншими словами, людям потрібна консолідація зусиль, причому навіть у тих випадках, коли це не зовсім вдається.
Якщо говорити про народні методи, то цей буде найкращий: спілкування з рідними та близькими людьми забезпечить людині психологічний комфорт, дозволить зняти напругу, любов та взаємна турбота одне про одного дозволить нам краще себе почувати.
Пропоную вам ознайомитися з результатами досліджень інформаційно - аналітичного агенства ”Маркетинг і консалтинг“, опублікованих під назвою ”День дружби”.
Якщо скоротити все людство до розмірів селища із 100 жителів, приймаючи до уваги пропорційне співвідношення ось як буде виглядатисклад жителів цього селища:
57- азіатів, 21- європеєць, 14- американців, 8- африканців. 52- будуть жінками, 48- чоловіками,  70- не білими,  30- білими, 89-гетеросексуалами, 11-гомосексуальними. У 80 не буде достатніх житлових умов ,70- будуть неграмотними 50 - будуть недоїдати, 1- помре, 2 - народяться, у 1 буде комп’ютер, 1 ( лише один) буде мати вищу освіту.
Якщо подивитися на світ із цієї точки зору, стає зрозуміло, що потреба у солідарності, розумінні, терпимості, освіті дуже висока. Подумай про це!
Якщо сьогодні зранку ти проснувся здоровим, ти щасливіший ніж 1 млн. людей, які не дожили до наступної неділі.
Якщо ти ніколи не переживав війну, самітність ув’язнення , агонію тортур, голодомору, ти щасливіший, ніж 500 млн. чоловік у цьому світі. Якщо ти можеш піти в церкву (синагогу), без страху загрози тюремного ув’язнення або смерті ти щасливіший ніж 3 міліарди людей в цьому світі. Якщо в твоєму холодильнику є їжа, ти одягнутий, у тебе є дах над головою і постіль, ти багатший 75% людей у цьому світі.
Якщо у тебе є рахунок у банку, гроші в гаманці і небагато дріб’язку у скарбничці ти належиш до 8% забезпечених людей у цьому світі.
Якщо ти читаєш цей текст ти не належиш до 2 міліардів людей які не можуть читати.
Хтось сказав:
Працюй так, ніби тобі не потрібно грошей.
Люби так, ніби тобі ніхто і ніколи не робив боляче.
Танцюй так, ніби ніхто не бачить.
Співай так, ніби ніхто не чує.
Живи так, ніби на землі рай!
“ Від 3 до 7 років...”
Підготувала: практичний психолог Воздвижівського НВК Гоцуля Т.В.
Родина була й лишається головним осередком становлення й розвитку особистості дитини. Саме батьки вводять маля в складний світ людських взаємин, навчають відрізняти добро від зла, хороше від поганого.
Уроки життя, здобуті в сім’ї, мають величезну виховну силу, адже дають їх найближчі люди - мама, тато, бабуся, яким дитина найбільше довіряє.
Важливо вдихнути дітям почуття любові до землі, до того, що на ній живе і росте, до свого народу, рідної мови і культури, закласти віру у майбутнє земної цивілізації, бо в тому, що нині живемо із відчуттям кінця світу, - одна із причин моральної деградації. Ми , батьки, маємо дбати про те , щоб жила у свідомості малечі казка дитинства як щось світле, повне поезії, сонця і любові. Діти завжди мають відчувати батьківську любов, бо без цього не зможуть нормально жити й розвиватися. Особистий приклад батьків, їхні погляди, оцінки того, що відбувається навколо - орієнтир для малят.
Про значення стилю життя в родині для становлення особистості свідчить той факт, що люди, які в дитинстві жили в умовах сімейної гармонії, самі будують гармонійні сім’ї значно частіше, ніж ті, що виросли в неблагополучних.
Але самого лише бажання добре виховати своїх дітей замало. Для цього потрібні знання . Як говорять у народі :”Вчитися ніколи не пізно, але завжди треба.”
Потрібно вчитися стати хорошими, дбайливими батьками. Деякі батьки схильні знімати із себе відповідальність, посилаючись на спадковість: мовляв дитина вся в мене, і нічого вже з цим не зробиш. Але на думку педагогів та психологів це самообман, самозаспокоєння та самоусунення від важкої і копіткої справи виховання. Природні особливості людини, дитини важливі передумови психічного розвитку, які, проте самі собою не визначають ні характеру, ні здібностей, ні тим більше інтересів особистості, її ідеалів, переконань, потреб.
Якщо в сім’ї кожний з її членів виявляє увагу і піклування один про одного, якщо діти постійно бачать добрі справи своїх батьків, то в них рано формується уявлення про добро і зло, про почуття обов’язку і справедливості, про ідеали та людські цінності.
Психіка дитини розвивається під впливом навколишньго середовища як властивість мозку, що полягає у відображенні дійсності.
У процесі розвитку психіки виникають якісно нові особливості. Головна передумова розвитку - життя в спільноті людей і передусім в родині: виховання, яке здійснюють дорослі, діяльність до якої залучають дитину.
Батьківська любов - почуття, життєво необхідне як дітям, так і батькам. У спілкуванні з дитиною маємо зважати на її життєві потреби і права, виявляючи об’єктивність, не зачіпати, проте самолюбства і люської гідності, вірити в її можливості і здібності, надавти якнайбільше самостійності саме в роннному спілкуванні формуються навички взаємин. Якщо дорослі скупі на ласку, занадто вимогливі, постійно сердяться, читають нотації,  у малюка може сформуватися замкнутість, відлюдькуватість, недоброзичливість щодо інших, страх, заздрість і навіть злостивість.
Психологи радять: на протязі дня потрібно не менше 10 - 12 разів обіймати дитину, щоб маля відчувало вашу підтримку, захист, емоційне благополуччя, психологічний комфорт.
Десь із 3 річного віку діти починають відвідувати дошкільний заклад. Ця зміна в житті дитини пов’язана з великими переживаннями. Процес звикання до нових умов життя , до нових товаришів, до незнайомих дорослих не проходить легко і безболісно.
Кого може залишити байдужим ця картини: дитина плаче у дитячому садку і по дорозі до нього; вона перестає слухатись, погано спить, стає дратівливою або загальмованою. Легше адаптуватимуться до нових умов діти, яких сім’ї заздалегідь готували до дитячого садка не вмовляннями, а  привчали до режиму дошкільного закладу, прищеплювали навички самообслуговування.
Дошкільний вік від 3 до 7 років надзвичайно важливий у розвитку людини.
У цей час інтенсивно розвиваються і удосконалюються всі і органи і системи організму.
Друга криза у розвитку дитини починається у 2,5 - 3 роки.
У малят з’являється потреба не просто в емоційному спілкуванні з дорослим, а в спільній з ним діяльності. Провідною діяльністю дітей 3 року життя стає предметна. Дорослий учить малюка вдягатися, умиватися, а той найбільше прагне це робити сам. Усвідомлюючи саму себе як особистість під впливом зростаючої самодіяльності, маленька людина бажає самоствердитися. Вона здатна виконувати багато дій, передусім із самообслуговування.
Починаючи із 4 років відбувається певний стрибок, коли щорічні прирости в зрості становлять  10 см, а маси тіла 2 - 2,5 кг. Триває розвиток кістково-м’язової системи. Скелет дуже гнучкий, бо складається переважно з хрящової тканини, і тільки наприкінці дошкільного віку в основному замінюється кістковою. Хрящова тканина залишається в окремих місцях ( кисті рук, гомілкові кістки, деякі ділянки хребта). Ці особливості потрібно враховувати при організації життя дитини (правильний добір меблів, носіння достатніх за вагою предметів, правильна поза за столом під час занять, дотримання режиму в роботі з комп’ютером, під час перегляду телепередач).
Продовжує розвиватися нервова система, яка регулює всю роботу дитячого організму. У старших дошкільнят досить високого рівня досягає розвиток центральної нервової системи. Маса головного мозку становить 4/5 маси мозку дорослих, як і раніше процеси збудження переважають над процесами гальмування. Гальмування ще дається важко. Тому при втомі, зміні умов життя, обстановки можуть спостерігатися негативні реакції, порушення поведінки. Цим можна пояснити труднощі керування поведінкою дитини у новій незвичній обстановці (гостях, малознайомому місці, коли спроба заспокоїти малюка, який розійшовся часто завершується невдачею.
У старших дошкільнят мимовільна увага ще переважає над довільною, хоча діти вже можуть зосередитися на якийсь час на одному завданні, предметі, явищі. Проте нервова система швидко втомлюється, вона пластична, легко збуджується, водночас ці ж властивості сприяють швидшому, порівняно з дорослими, засвоєнню складних рухових навичок.
Дошкільне дитинство завершується кризою 7 років, пов’язаною з тим, що гра, в якій дитина виконувала роль дорослого вже не задовольняє її.
Рівень розвитку мовлення, мислення, пам’яті, уваги свідчить про зрослі можливості, здатність до нової діяльності - навчальної.
У дошкільному віці про формування навчальної можна говорити умовно, тільки як про формування окремих компонентів: навчальних завдань, навчальних дій, початку самоконтролю й самооцінки, але така підготовка до школи дуже важлива. Водночас із набуттям знань у дитини розвиваються вміння спостерігати, порівнювати , виділяти основні якості та ознаки предметів, властивості, особливості, причинно - наслідкові залежності у явищах, що спостерігаютьяся.
Психологи відмічають дошкільний вік як  сприятливий для розвитку пам’яті,  мислення, уваги.
Працюючи з дитиною, батьки часто хочуть самі все пояснити й показати. Дії за зразком і вказівками - не найкращий спосіб навчання. Треба вчити дитину до кінця вислуховувати завдання без поспіху, вдумливо, якісно виконувати його, зосереджуючись на головному. Не варто завантажувати память малюка деталями, дрібницями, треба вчити його “ схоплювати “ головне.
Кожна дитина – самодостатня і має всі необхідні внутрішні ресурси для досягнення будь - якої мети. Задача дорослого навчити дитину самостійно ними користуватися.
Наприкінці дозвольте розповісти притчу. В одному селищі жив мудрець.
Він любив дітей і часто дарував їм тендітні, ламкі іграшки. Діти намагалися поводитияся з ними обережно, але їх іграшки часто ламалися, і діти дуже сумували. Тоді мудрець знову дарував їм іграшки, але ще більш тендітні. Батьки не витримали і прйшли до мудреця:
- Ти мудрий, добрий чоловіче, чому даруєш нашим дітям такі іграшки? Діти гірко плачуть , коли вони ламаються.
Пройде зовсім небагато часу - і хтось подарує їм своє серце. Можливо з моєю допомогою вони навчаться поводитися обережніше із цим безцінним даром. 
Любіть своїх дітей !
Виховання підлітків в сім’ї
Підготувала: практичний психолог Воздвижівського НВК ГоцуляТ.В.
Ні пеклом, ні раєм не повинен бути дім для дитини - але місцем , де можна жити (тільки не єдиним). Місцем, де жити хочеться, але не настільки, щоб прагнути ним обмежуватися. Звідки можна впевнено вийти і куди радо повертатись. Де все співвідноситься із життям, - де, якщо і немає гармонії, є надія...
В. Леві
У листі до сімей Ян Павло II пише:
“З - посеред багатьох доріг ( якими йде у своєму житті людина) сім’я є першою і найважливішою. Ця дорога для кожного особлива, єдина та неповторна, від якої неможливо віддалитися. Кожен з нас народжується у сім’ї, і, власне цим ми дякуємо їй за сам факт бути людиною. Якщо народження на світ та входження у суспільство відбувається без сім’ї, то це - завжди болісний процес, який впливатиме на все подальше життя.”
Сім’я має різноманітні засоби психологічного та педагогічного впливу на особистість дитини. Незважаючи на те, чи розуміють це батьки, дім з усіма його атрибутами ( організованим певним чином простором, речами, члени сім’ї, ритуали, традиції).
Повна сім’я є оптимальним варіантом для психічного розвитку дитини, оскільки існує тісний взаємозв’язок між усіма членами сім’ї.
Кожна сім’я творить свій психологічний клімат. Зміст слова “клімат” передбачає змінність, несталість. Тому коливання температур у припустимих межах є нормальним чинником. Відомо: якщо в сім’ї панують доброзичливі взаємини, взаємна любов, ввічливість - це складає підгрунтя для виховання гармонійної особистості. Однак доводиться констатувати сумний факт, що багато батьків не можутиь бути взірцем для своїх дітей. Нездатність батьків бути зразком для наслідування дитиною призводить до появи відхилень в особистісному розвитку.
В сучасних соціально - економічних умовах у школі з’явилася проблема прогулювання уроків та бродяжництва серед дітей. Зростає кількість сімей функціонально неспроможних та сімей де батьки від’їджають на заробітки, а дітей залишають із бабусями та старшими сестрами чи братами.
70% дітей схильних до прогулювання і бродяжництва не мають інтересу до навчання, але ще мають інтерес до школи. Можна зробити висновки, що діти прогулюють уроки, коли втрачають інтерес до навчання через недостатні знання і через те, що не знайшли своє місце у шкільному колективі. Коли дитина довго не ходить до школи, проводить час із друзями на вулиці, в комп’ютерних клубах, у неї зовсім втрачається інтерес до навчання, виробляється стійкий інтерес до шкідливих звичок.
Кожна людина у своєму житті пройшла через перехідний вік - критичний етап у процесі дорослішання. Перехідний вік - дуже бурхливий і повний несподіванок час. Саме на цьому етапі відбуваються емоційні, соціальні і фізичні зміни, що шокують і доводять до відчаю багатьох непідготовлених батьків. Схожі почуття відчувають навіть ті батьки, що невтомно навчали своїх дітей, намагаючись застосовувати гуманні методи, засновані на любоваі і підтримці.
Процес дорослішання супроводжується емоційними, соціальними, фізіологічними змінами.
Поряд із природними ознаками формування зрілої особистості ви можете помітити радикальні зміни в поведінці вашої дитини. Цілком можливо, що вона перебуває під впливом поганих друзів або веде безладне сексуальне життя, неправильно, безладно харчується, вживає алклголь, курить, вживає наркотики. Уважні і мудрі батьки повинні бути готовими запобігти формуванню різних шкідливих звичок у дитини.
Без сумніву, дитина набуває впевненості у собі під впливом батьківької любові. Способи продемонструвати вашу любов до дитини можуть бути різними. Говоріть частіше, що ви її любите, цілуйте, обіймайе. Дорослі діти теж мають потребу в цьому.Частіше організовуйте виїзди на природу, дачу, відвідуйте кафе і просто пішохідні прогулянки. Ви зможете перейнятися інтересами свого сина чи доньки, поділитися своїм життєвим досвідом. Це сприяє встановленню довірчих взаємин.
Долучайте дітей до трудових сімейних заходів. Це допоможе їм відчути, що їм довіряють і цінують, як серйозних партнерів.
Виявляйте глибоку цікавість до навчання ваших дітей. Допоможіть підготувати їм виступ чи іншу роботу. Успіх у навчанні дитини підніме ваш батьківський авторитет у очах дитини. Ви станете їх героєм. Намагайтеся помічати позитивні зміни у характері дитини, не забувайте висловлювати своє схвалення.
Говорітиь дітям, якими ви хочете їх бачити і вони будуть такими. Заохочуйте дітей. Це зміцнює почуття власної гідності.
І ще: не намагайтеся обдурити дитину!
Можна обдурити шахрая, дурня, але дитину не обдуриш. Щоб стати героями батькам не обов’язково бути ідеалами, але від них потрібно смирення, терпіння і готовність учитися.

Коли до дітей ставляться терпимо і справедливо, вони вчаться бути терпимими і справедливими до інших.

Коли діти живуть в атмосфері правдивості, вони дізнаються, що таке справедливість.
Коли дорослі схвалюють вчинки дітей,  діти вчаться цінувати себе.
Коли діти живуть в атмосфері правдивості, вони дізнаються, що таке справедливість.
Коли діти відчувають беззастережну любов, вони вчаться шукати любов у Богові та світі.
Жінка і чоловік: різні але рівні
Підготувала: Рожко В., учениця 11 класу Полтавського НВК, практичний психолог Юдковська В.В.
Ми звикли традиційно ховати від себе ту 
правду, над якою треба було б найбільше подумати.
Євген Сверспок
Людина з'являється на світ, щоб бути щасливою. Звісно, всі ми маємо різні уподобання, здібності, прагнення: хтось захоплюється спортом, а хтось - музикою, одні прагнуть зробити кар'єру в бізнесі, а інші - вирощувати хліб, моделювати одяг, будувати літаки, писати картини. Щоб кожен з нас досяг омріяного щастя й займався тим, до чого лежить душа і є хист, ми повинні мати рівні можливості для навчання, лікування, створення сім'ї, здобуття професії. Все повинно залежати лише від нашої наполегливості у прагненні досягти успіху, а не від того, жіночої ми чи чоловічої статі.
Ще від народження дитина потрапляє у світ, де існують забобони та упередження (стереотипи), про те, якою повинна бути «справжня дівчинка - майбутня господиня», а яким - «справжній хлопчик - майбутній воїн і захисник». Спочатку нас кладуть у дитячі колиски різного кольору, перев'язують стрічками різного кольору, пізніше відводять до «дівчачих» і «хлопчачих» гуртків та секцій... Далі, у дорослому житті, чуємо про «жіночі» й «чоловічі» професії, «жіночі» й «чоловічі» обов'язки у родині, «жіночі» й «чоловічі» зарплати. Навіть приказки та примовки, на кшталт «вислухай жінку та зроби навпаки», вважаються «народною мудрістю»...
Сприймаючи інших людей та їхню поведінку, ми часом спрощуємо або узагальнюємо картину. Наприклад: «Всі жінки - емоційні; всі «справжні мужчини» повинні стримувати свої почуття; всі дівчатка - ніжні, а хлопчики - грубі», тощо. Тобто, стереотипи - це спрощені, занадто умовні уявлення, штампи, які люди використовують для того, щоб зрозуміти явища, які потребують для пізнання більш складних, інтелектуальних зусиль. Стереотипи ще називаються міфами нашої свідомості, бо, отримуючи їх у спадок від наших батьків і нашого оточення ще з дитинства, ми віримо у них бездоказово.
Про внесок і заслуги чоловіків відомо багато, адже саме чоловіки - головні персонажі кінострічок, підручників; вони - часті гості на телеекрані. Жінки ж, як правило, залишаються за кадром.
Заробітна плата жінок майже на третину менша, ніж чоловіків, і безробітних серед жінок значно більше.
У той же час, сьогодні більше жінок, ніж чоловіків, навчаються на лікарів та юристів; жінки є основними покупцями продукції, здійснюючи до 80 відсотків покупок ліків, продуктів харчування, меблів та інших побутових речей. Жінки також більше, ніж чоловіки, витрачають часу на ведення домашнього господарства: від 24 до 35 годин на тиждень порівняно з 7 годинами у чоловіків. Окрім того, що це несправедливо, на думку деяких жінок, так це ще й невигідно для країни, адже в державах з високим ступенем гендерної рівності жінок і чоловіків більш високими темпами зростає економіка й добробут громадян, скорочується кількість знедолених.
Від українських чоловіків також можна почути нарікання на гендерну дискримінацію. Так, ще донедавна, відпустку із догляду за дитиною до досягнення нею трирічного віку з виплатою за ці періоди допомоги з державного соціального страхування мали лише жінки. Тепер її також можуть отримати батько, бабуся, дід чи інший родич. Тепер, як і свого часу прем'єр-міністри - чоловіки Фінляндії та Великої Британії, українські чоловіки можуть брати «декретні» відпустки. Хоча при вирішенні питання, з ким із батьків залишатимуться неповнолітні діти при розірванні шлюбу, закон і не надає переваг жінці чи чоловікові, але при його застосуванні суди майже завжди стають на бік матері.
Жінки, середня тривалість життя яких 74 роки, виходять на пенсію в 55 років, а чоловіки, які в середньому живуть 62 роки, - у 60 років. Показово, що чоловіки не вважають себе дискримінованими, бо в суспільстві існує стереотип, що «справжній чоловік» не повинен нарікати чи скаржитися...
Виходить, що, ніби - то існує «замкнене коло», яке неможливо розірвати? Зовсім ні! Для забезпечення гендерної рівності потрібно, на перший погляд, небагато: 1) прийняти необхідні закони; 2) домогтися їх неухильного виконання; 3) подолати гендерні стереотипи в суспільстві.
Перше завдання у значній мірі вже виконане. Ще наприкінці минулого століття закони про рівність статей були прийняті в Данії, Швеції, Норвегії, а згодом їх приклад наслідували Ісландія, Фінляндія, Канада, Литва, Японія, Франція, Німеччина, Словенія, Хорватія, Румунія, Естонія та ряд інших країн.
Законодавство України, насамперед Конституція, також закріплює гендерну рівність у нашій країні. Більше того - в Україні прийнято окремий Закон «Про забезпечення рівних прав і рівних можливостей жінок і чоловіків», який вступив у силу з 1 січня 2006 року, який передбачає покарання за дискримінацію за статевою ознакою.
Справа тепер за тим, щоб закони виконувалися. Належить створити такі умови, щоб жінки й чоловіки:
· були економічно незалежними;
· могли поєднувати роботу й кар'єру з сімейними обов'язками;
· мали рівний доступ до престижної і високооплачуваної роботи;
· мали однакові права на просування по службі тощо.
Подолання ґендерних стереотипів - справа кожного з нас окремо й усього загалу в цілому. Стереотипи дуже живучі, але вони безсилі проти освічених, толерантних і демократично налаштованих людей. Запорука успіху у цій справі - як у дотриманні законодавства, так і у гендерно-врівноваженому ставленні одне до одного представників обох статей у школі, університеті, на робочому місці, у побуті.
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