                                          Рекомендації 

                         психолого-педагогічного семінару 

              по збереженню психічного здоров’я учасників 
                              навчально-виховного процесу

· Намагайтеся уникати стресових для вас ситуацій;  

· введіть  собі за правило- не приймати серйозних рішень, коли ви надто схвильовані; 

· не перебільшуйте небезпеку;
· намагайтеся не накручувати себе домислами,  фантазуваннями, спокійно розберіться в складній длявас ситуації;
· вчіться розмежовувати справді небезпечну для вас ситуацію і ту, яка є просто нелегкою;
· якщо ви помилилися, не карайте себе за це,а знайдіть можливість виправити помилку, вибачитись і знайти розумний компроміс;
· краще проаналізуйте ситуацію і подумайте, що можна змінити;
· будьте доброзичливими, терплячими до оточення, вмійте вибачати; 

· не допускайте, щоб роздратування переросло у образу, а образа -в ненависть, яка здатна знищити вас самих.
                                                  ПАМ'ЯТКА
                  „Як зберегти психічне здоров'я"

1. Не потураючи емоціям, але й не пригнічуючи їх, налагоджуйте повноцінстосунки з людьми.
2. Емоції - це явища, які охоплюють наше тіло, розум, енергію. Вам потрібно розряджати акумульовані почуття.
3. Зосереджуйтеся на головному, якщо хочете з'ясувати суть проблеми.
4. Гнів може спонукати до позитивних змін, якщо ви розумно використаєте його і не розпалите «багаття» психологічного вигорання.
5. Помітивши негативні емоції інших людей, виявіть свої навички активного слухання, підтримайте прагнення цих людей виробити вищу самооцінку, відчути свою значущість та індивідуальність.
6. Ставтесь до людей так,як би ви хотіли ,щоб ставились до вас.
7. Живіть з позитивом, будь-які життєві негаразди можна здолати толерантно, без гніву та роздратування.
