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MenneT HacTpoenme Ha rHes
W Pa3APAKATENbHOCTL BINIOTS f10
Aenpeccum. Bui3bisaet aeduuuT
SHepriW, MPoGNemBl C KOHUEHTPauMed,
PaccTpoiiCTBa CHa, ronoBHbIE Gonn

W CHXHECKWe PacCTPORCTBa

(0T TpeBOXHbIX PAcCTPOACTE

0 NaHMyeCKWX aTak)

Mosbiuiaer kpoasHoe Aasnenme,
wactory cepAuebuenns,
YPoBeHb xonectepuHa i
3HAUMTENbHO yBeNWIMBaET PUCK
cepaeuHbIX NPUCTYNOB

B uMMYHHOR CHCTEMe - yMeHbIaeTCA
CNIOCOGHOCT yHMITOMATH BHPYCHI
W 3auMuaTL Opranmam oT Gonesei

EcTb npuumHoi Goneit 8 xenyake,
PpednioKca (PBOTLI) M TOWHOTS!

ChwxaeTcn nMWRo M cexcyansiioe
BleveHWe, HAUMHAIOTCA PACCTPONCTBA
PenpoayKTHBHOR CUCTEMBI

¥ MYXUUH 1 KeHUIAH

BizbigaeT Gonm
W HenpHATHbI OyweHnA
B CyCTaBax W MbILILaX

YMEHBIAETCA NIOTHOCTE.
KOCTHOM TKaHM



[image: image8.png]*TlofIaBNeHHOE HACTPOCHHE U amaTHA. BEI CTamil OTHOCHTBCS
6e3pa3nuYHO U OTPEMIEHHO K TOMY, UTO PaHbIIE MPHHOCHIO
PaZoCTh, BaM HHYETO HE XOUETCHA, a €CTH H XOYeTcs, TO
TOMBKO €CTh WIH CIaTh, a MOXET H TO, H Jpyroe. BEl
He MOKeTe ONpE/IeHTh CBOIl KH3HEHHEIH ILUTaH H OPHEHTHD,
II0 KOTOPOMY BaM JIBHTaThCs JalblIle. )

*He XBaTaeT KM3HEHHOI >HEPrHH. DHEPIHs — HAIl 30JI0TOH
KIIOY K CYUACTNHBOM JKH3HH, TO, 4YTO IIOMOTaeT HaM
JI0GHBATBCS JKETAEMOTO, 1 II03BOMAET HaM NPHTATHBATE TO, O
9éM MBI MedTaeM. HO OYeHb YacTo MHO KaKHM-THGO
IPHYEHAM YPOBEHb SHEPTHH CHHKACTCS M €T0 HEOGXOMHUMO
IPSIMO H KOCBEHHO YBEIYHBATH, B3DAIHBATh. )

*Hapymienne anmeTHTa. HapyleHne anneTnTa MOKeT GhITh B
06€ CTOPOHBI.




[image: image2.png]


[image: image3.png]



�


Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского автономного округа - Югры «Белоярский комплексный центр социального обслуживания населения»
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Очень- очень- очень важно переключаться с одной деятельности на другую, отдыхать, баловать себя, получать различные удовольствия.�Всегда и во всём ищите положительные моменты, а если не находите их, то создайте сами, никогда не унывайте и пусть в вашей душе всегда горит огонёк, который будет вас вести к новым победам, самореализации и счастью в жизни!











Составитель:    


Зоткина Светлана Владимировна, 


психолог








Наш адрес:


  4 микрорайон, д. 16,


г. Белоярский, 


Ханты-Мансийский автономный округ - Югра, 


628162





Директор - Гейдарова Валерия Сергеевна





Тел./факс: (34670) 2-54-17


E-mail: � HYPERLINK "mailto:BELKCSON@admhmao.ru"��BELKCSON@admhmao.ru�


Сайт: � HYPERLINK "http://kcsonmiloserdie.ru/"��http://kcsonmiloserdie.ru�


� HYPERLINK "https://ok.ru/group55934410686675"��https://ok.ru/group55934410686675�,
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Социальное обслуживание граждан Югры


https:// vk.com/socuslugi.ugra





Попробуйте однажды сесть на балконе или на веранде, расслабиться и понаблюдать за движением облаков. Подумайте о себе, о близких, о целях в будущем и самых прекрасных моментах прошедшего.


Игра нам в помощь. В игре (только не путать с виртуальными играми), и не важно игра на природе или помещении, мы становимся немного ближе друг к другу, игра становится прекрасным семейным ритуалом и вызывает творческую активность. Кроме того, она возвращает нам такие исконные человеческие чувства, как радость победы или дает ценные уроки жизни, полезный опыт вследствие поражения. Именно поэтому психологи считают любую игру лучшим способом увлекательно и интересно отдохнуть. 
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Выделить самое важное. И последнее. Когда вы спешите выполнить все-все-все, то только безрассудно тратите свое драгоценное время и силы. Намного разумнее и мудрее концентрировать свое внимание на тех вещах, которые являются действительно самыми важными.











Как зарядиться спокойствием и силой? Ленитесь правильно!
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Спокойствие бодрит. Некоторые люди чувствуют угрызения совести, когда вдруг сделают паузу и решают передохнуть, а дел то еще невпроворот. Но ведь в моменты недолгих пауз мы заряжаемся новой энергией, свежими идеями и положительным настроем на работу. Каждые полтора часа следует остановиться, присесть и успокоиться. Такие паузы делают человека более здоровым, как физически, так и душевно.


Ваше личное свободное время. Успех, богатство, власть – чего только человек не предпринимает, чтобы заполучить эти желанные ценности. А по пути нередко попадает в самые опасные стрессовые





ситуации. Парадоксально, но меньший успех дает большее качество жизни. У него появляется возможность уделять больше внимания вещам, которые действительно приносят ему удовольствие. 


Прогулка на свежем воздухе. Нужно разобрать завал на работе, доделать ремонт, сделать генеральную уборку или еще много чего другого? Просто постарайся убедить себя в том, что все это уже сделано, и порадуйтесь этому. И позвольте себе небольшую прогулку на свежем воздухе. Природа отвлекает, освобождает душу и голову от смутных дум и забот. Кстати, такая “безответственность” не имеет ничего общего с прокрастинацией или откладываем дел на потом. Обязательно вернитесь к выполнению того, что для вас важно после “проветривания” мозгов и разминки для тела. 


Живой мир вокруг. Частенько нас настигает ощущение, будто жизнь проходит мимо нас. Чтобы что-то изменить, необходимо заново научиться осознанно совершать поступки и больше внимания уделять происходящего вокруг себя.








Сегодня в стремлении все успеть необходимо делать 10 дел одновременно. Все мы об этом знаем, и все спешим, все торопимся свершить как можно больше и как можно скорее. Но вместо того, чтобы благодаря этой спешке стать лучше, стать умнее, чаще всего мы получаем обратное – мы сгораем, прожигаем свою жизнь.


Стресс - состояние повышенного напряжения организма как защитная реакция на различные неблагоприятные факторы (голод, холод, физические или психические травмы и т. п.).
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