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Болезнь – это…_______________________________________________________________________________________

Тест « Как вы беспокоитесь о своем здоровье?»

На предлагаемые вопросы ответьте «Да» или «Нет».

1. регулярно ли вы проходите медицинские обследования?

2. покупаете ли и читаете книги по медицине?

3. вам нравиться смотреть по телевизору передачи о здоровье?

4. регулярно ли вы покупаете и употребляете витамины?

5. стараетесь не есть того, что плохо сказывается на вашем здоровье?

6. используете ли вы травы и другие средства народной медицины?

7. часто говорите о своем здоровье или болезни?

8. если у вас болит голова, беспокоитесь, что это может быть опухолью мозга?

9. кажется  ли вам, что страдаете необычными недугами?
10. имеете привычку ложиться в постель, если вы расстроены или обеспокоены?
11. начинает ли у вас что-нибудь болеть (например, голова), когда вы много и напряженно работаете?

12. вас обвиняли когда-нибудь в 

Стресс – это…_______________________________________________________________________________________
Виды стресса:
Физиологический                            Психический 

                       Информационный Эмоциональный
Фазы прохождения стресса.

Тревога – 
Тревога 

это…_____________________________________________________________________________________________________________________________________

«Все болезни от нервов!!!»
	Подавление гнева, ярости
	Артрит, псориаз, язва желудка, мигрень, гипертония

	Многолетняя печаль
	Инфаркт миокарда

	Чувство недовольства собой, злопамятство
	Гипертония 

	Нетерпимость окружающих, честолюбие, чрезмерная целеустремленность
	Сердечно-сосудистые заболевания

	Завышенная самооценка. Обидчивость, конфликтность, скрытность, неудовлетворенность положением в жизни
	Сердечно-сосудистые заболевания

	Тревожность, раздражительность, повышенная исполнительность, обостренное чувство долга, неуверенность, стеснительность
	Язвенные болезни желудочно-кишечного тракта


Толерантность=стрессоустойчивость=терпимость
Опросник ситуативной тревожности.

Инструкция: зачеркните  цифру справа в зависимости о того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ
	№
	Утверждения
	вовсе нет
	пожалуй так
	верно
	соверш.
верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничего не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я чувствую себя отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю 
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряженности
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Опросник личностной тревожности.
Инструкция: зачеркните цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ СЕБЯ ЧУВСТВУЕТЕ ОБЫЧНО. 
	№
	Утверждения
	вовсе нет
	пожалуй так
	верно
	соверш.

верно

	1
	Я испытываю удовольствие
	1
	2
	3
	4

	2
	Я обычно быстро устаю
	1
	2
	3
	4

	3
	Я легко могу заплакать
	1
	2
	3
	4

	4
	Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	5
	Я долго принимаю решения, и из-за этого нередко проигрываю
	1
	2
	3
	4

	6
	Обычно я чувствую себя бодрым
	1
	2
	3
	4

	7
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	8
	Ожидаемые трудности обычно очень тревожат меня
	1
	2
	3
	4

	9
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	10
	Я вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	11
	Я принимаю слишком близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	13
	Обычно я чувствую себя в безопасности
	1
	2
	3
	4

	14
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	15
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Всякие пустяки отвлекают  меня
	1
	2
	3
	4

	18
	Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	19
	Я уравновешенный человек                                                      
	1
	2
	3
	4

	20
	Меня охватывает сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4



Питание

	?
	?

	· Рафинированные продукты

· Сладости, десерты 

· Готовые концентраты

· Сладкие безалкогольные напитки
	· Сырые  овощи, фрукты, зелень, ягоды

· Орехи, сухофрукты 

· Мед

· Свежевыжатые соки


Физическая нагрузка

	?
	?

	· Спортивные игры с более сильным противником

· Чрезмерная нагрузка
	· Бег, плавание, гребля, лыжи, аэробика

· Йога 


Аутотренинг, медитация

                                             Водные процедуры
Дыхательная гимнастика

                                            Ведение дневника

Общение с природой

                      Смехотерапия
     



Советы наоборот
1. Поддерживайте в себе враждебность ко всему и ко всем! Будьте недоверчивы! При любой неприятности взорвитесь от гнева, а если не сможете, то загоните ярость поглубже  в себя.
2. Все, что не имеет отношения к делу - чепуха и скука, поэтому не позволяйте себе никаких слабостей!
3. Ни в коем случае не отвлекайтесь на такие глупости, как книга, кино, спорт. Это занятие для бездельников!
4. У вас никогда нет ни секунды свободного времени. Поэтому не теряйте его даже на дружескую беседу.

5. Вы ни в ком не нуждаетесь, это другие нуждаются в вас. Никому не уступайте и требуйте всегда по максимуму. И, самое главное, не относитесь к серьезным вещам с юмором: ведь жизнь – ужасно неприятная штука!
Антистрессовая программа поведения
· Вставайте  раньше, чем обычно - и  вы избежите раздражения с раннего утра. Так вы обеспечите спокойствие и организованность дня.

· Не полагайтесь на свою память – заведите ежедневник. Так вы избежите постоянно беспокоящего чувства, как будто вы что-то должны сделать, но не помните что именно.

· Делайте сегодня то, что отложили на завтра. Планируйте наперед!
· Если вас что-то раздражает – уберите источник раздражения!

· Ослабьте ваши стандарты, будьте более гибкими. Иногда совершенство не достижимо, или оно не всегда стоит затраченных усилий.

· Считайте ваши удачи! Воспоминания о них могут уменьшить ваше раздражение в случае, когда опять что-нибудь произойдет не так, как хотелось бы.

· Избегайте общения с хронически озабоченными людьми.
· Во время работы найдите время размять тело и подвигаться.

· Высыпайтесь. Если необходимо, то используйте будильник для напоминания о том, что пора идти спать.

· Создайте из хаоса порядок, чтобы не искать в панике нужную вещь.

· Улучшите свой внешний вид и хорошее настроение вам будет обеспечено!

· Не вешайте на себя ярлыков типа: «я некрасив…», « я слишком полный..», « я очень глупый…» и т.п

· Делайте выходные дни как можно более разнообразными!
· Научитесь прощать и забывать! Будьте добрее! Примите тот факт, что люди и мир вокруг вас несовершенны!

Омар Хайям.
Сей мир, в котором ты живешь - мираж, не более:

Так стоит ли роптать и жаждать лучшей доли?

С мученьем примирись и с роком не воюй:

Начертанное им стереть мы в силах  что ли?<
>Чтоб мудро жизнь прожить, знать надобно не мало

Два важных правила запомни для начала:

Ты лучше голодай, чем что попало есть

И лучше будь один, чем вместе с кем попало. 
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     Тревоги


       (стресс)





   Адаптации





   Истощения


      (дистресс)





Длительная тревога





Сбой защиты организма





Болезнь











