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Слово «кризис» звучит сейчас чаще, чем любые другие слова. С экранов теле​визоров на нас льется поток пугающей ин​формации. Под таким мощным прессин​гом недолго и самому впасть в отчаяние. Именно в таких ситуациях и требуются хорошие  психотерапевтические притчи. Есть древние, наполненные мудростью ве​ков, а есть и новые, современные — может быть, более соответствующие нынешней ситуации. Вот как эта, например.
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Оптимистично и весело смотреть на мир и быть в нем активным — это, пожалуй, основное кредо педагога.

[image: image6.bmp]
[image: image7.wmf]
Как избавиться от стресса и восстановить душевное равновесие?
Полезно знать, что..
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Приходит к отцу молодая девушка и го�ворит:


—	Отец, я устала, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у меня нет�больше сил... Что мне делать?


Отец вместо ответа поставил на огонь три одинаковые кастрюли с водой, в одну бросил морковь, в другую положил яйцо, а в третью насыпал зерна кофе. Через не�которое время он вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из третьей кастрюли.


Что изменилось? — спросил он свою дочь.


Яйцо и морковь сварились, а зерна кофе окрасили воду, — ответила она.


Нет, дочь моя, это лишь поверхност�ный взгляд на вещи. Посмотри: твердая�морковь, побывав в кипятке, стала мягкой и податливой. Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не изменились, они лишь изменили свою структуру под воздействием одинаковых неблагоприят�ных обстоятельств — кипятка.


А кофе? — спросила дочь


О! Это самое интересное! Зерна кофе не растворились в новой враждебной среде и при этом изменили ее — превратили ки�пяток в великолепный ароматный напиток. Есть особые люди, которые, оставаясь со�бой, изменяют сами обстоятельства и пре�вращают их в нечто новое и прекрасное, из�влекая пользу и знания из ситуации...








Если я не могу изменить трудную для меня ситуацию, то для предупреждения стресса необходимо изме�нить мое отношение к ней. 


На земле сейчас живут сотни миллионов людей, которые, попав в мое нынешнее по�ложение, посчитали бы себя на вершине счастья. Надо помнить об этом.











В круговерти дел и обязанностей каждый педагог должен найти время для себя, доброго, чутко�го к другим, в общем, необыкновенного, чтобы заниматься творчеством, жизнью и отдыхом.











Полезно периодически вспоминать, что без многого из того, чего вы добиваетесь, вполне можно жить. Жить нужно по способностям и средствам. При этом помнить, что стресс и депрессия не длятся вечно. День, когда вы почувствуете себя значительно лучше, обязательно на�станет. Смысл жизни не исчез.








Научиться без каких-либо условий понимать, а лучше уважать или любить всех, начиная с себя.








Полезно знать, что абсолютно все трудности, которые у нас возникают, уже были миллионы раз у людей, живших ранее. Они их как-то преодолели. Значит, пре�одолеем и мы!








Знайте, что Господь Бог никогда не пошлет человеку испытания выше той меры, которую он может вынести.








Приятно надеяться на лучшее. Однако всегда необходимо прогнозировать не только лучший, но и худший варианты развития событий. Желательно психологически и даже материально быть готовым к худшему. Чем больше готов, тем меньше стресс.








Откладывание возникающих проблем только уси�ливает стресс и депрессию. Решение проблемы укреп�ляет уверенность в своих силах, уважение к себе и вы�зывает радостное чувство. Счастливая жизнь — это не�отсутствие проблем, а их успешное преодоление.








По возможности радуйте себя тем, что способно вас�порадовать. Может быть, это будет хорошая книга или запах любимых духов, шоколад или ванна с душисты�ми травами. Вспомните и прочувствуйте ваши прежние ощущения от этих приятных вещей.








Чаще общайтесь с людьми, которые вас любят: членами семьи, родственниками, друзьями. Попросите их при случае рассказать о том, что им нравится в вас боль�ше всего. Примите сказанное с удовольствием. Смотрите смешные фильмы и читайте смешные кни�ги. Попробуйте посмеяться над своими мрачными мыс�лями, над плохим настроением.














Трудно переоценить роль здорового чувства юмо�ра в профилактике стресса. Люди, обладающие чувством юмора, живут в среднем на 5 лет дольше, чем те, кто ли�шен этого чувства.














Владей собой среди толпы смятенной,


Тебя клянущей за смятенье всех,


Верь сам в себя, наперекор вселенной, 


И маловерным отпусти их грех;





Пусть час не пробил, жди, не уставая, 


Пусть лгут лжецы, не снисходи до них; 


Умей прощать и не кажись, прощая, 


Великодушней и мудрей других.





Умей мечтать, не став рабом мечтанья, 


И мыслить, мысли не обожествив; 


Равно встречай успех и поруганье, 


Не забывая, что их голос лжив;





Останься тих, когда твое же слово 


Калечит плут, чтоб уловлять глупцов, 


Когда вся жизнь разрушена, и снова 


Ты должен все воссоздавать с основ.





Умей поставить, в радостной надежде, 


На карту все, что накопил с трудом, 


Все проиграть и нищим стать, как прежде, 


И никогда не пожалеть о том;





Умей принудить сердце, нервы, тело 


Тебе служить, когда в твоей груди 


Уже давно все пусто, все сгорело. 


И только Воля говорит: «Иди!»





Останься прост, беседуя с царями,


 Останься честен, говоря с толпой; 


Будь прям и тверд с врагами и с друзьями, 


Пусть все, в свой час, считаются с тобой;





Наполни смыслом каждое мгновенье, 


Часов и дней неумолимый бег, —


Тогда весь мир ты примешь, как владенье, 


Тогда, мой сын, ты будешь Человек!











Не стоит слишком увязать в воспоминаниях о прошлом. Его уже нет, и в нем ничего не изменишь. Не нужно погружаться слиш�ком в мечты о будущем. Его еще нет. Надо научиться полу�чать удовольствие от жизни «здесь и сейчас».











