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Последствия НОЖ

1. _________________________________________

2. _________________________________________

3. _________________________________________

4. _________________________________________

5. _________________________________________

6. _________________________________________

7. _________________________________________

8. _________________________________________

Болезнь – это…_______________________________________________________________________________________

Стресс – это…_______________________________________________________________________________________
Виды стресса:
Физиологический                            Психический 

                           Информационный Эмоциональный

Фазы прохождения стресса.


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 внутренне скован
	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 ощущаю душевный покой
	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
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	2
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	3
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

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

	5
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	6
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	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
	Я чувствую себя беззащитным
	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
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	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
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     Тревоги


       (стресс)





   Адаптации





   Истощения


      (дистресс)





Длительная тревога





Сбой защиты организма





Болезнь











