КОЛИ...

Ред’ярд Кіплінг

Спокійним будь, коли всі шаленіють і 
за шаленство ще й тебе клянуть;

Коли тебе ніхто не розуміє – 
звіряйсь на себе і спокійним будь;

Чекаючи, не виснажись від втоми; 
ошуканий, не вдайся до брехні;

Не видавайся янголом нікому 
і не зважай на вигуки дурні.

Свої думки завжди одстоюй тихо, 
в безодню марних мрій не поринай;

Готовий будь зустріти Щастя й Лихо – 
вони ж близнята, це ти добре знай;

Тримайсь, коли слова твої злочинно 
перевертають підлі брехуни;

Коли ж усе, що ти створив, загине – 
перепочинь і знов почни;

Будь здатен все найкраще, що ти маєш, 
на стіл покласти, взятися до гри, 

І не шкодуй, коли ти все програєш, - 
докупи сили і думки збери;

Умій примусить Серце, Нерви, М’язи, 
позбавлені снаги, тобі служить.

Коли душа згорає вся й одразу,
і тільки воля каже: ТРЕБА ЖИТЬ!

У натовпі собою залишайся, 
а з королями гідність зберігай.

Ні ворогу, ні другу не піддайся, 
надмірної поваги не шукай;

Нехай секунда кожна у хвилині 
тебе веде до вірної мети – 

Тоді весь світ до ніг твоїх полине, 
і це не все, тоді - Людина Ти
Думки мудрих

ПРИТЧА

ЗМІНЮЙ ОБСТАВИНИ!


Одного разу прийшла дівчина до свого батька й говорить:


- Тату, в мене таке нелегке життя, лише труднощі й проблеми! Я весь час пливу проти течії, у мене більше немає сил… Що мені робити?


Батько поставив на вогонь три однакових казанки з водою. В один кинув моркву, у другий – яйце, у третій насипав меленої кави. Через деякий час витягнув з води моркву, яйце й налив склянку кави.


- Подивися, доню: тверда морква, побувши в окропі, стала м’якою, яйце, навпаки, затверділо. Зовні вони не змінились, вони змінили свою структуру під впливом однакових несприятливих умов – гарячої води.


Так і люди – сильні зовні можуть „розклеїтися” під впливом обставин й стати слабкими там, де тендітні й ніжні лише окріпнуть й стануть сильнішими.


- А кава? – запитала донька.


- О! Тут найцікавіше. Кава повністю розчинилася в новому „ворожому” середовищі – окропі й перетворилася на чудовий запашний напій.


Є особливі люди, які не змінюються під впливом обставини й перетворюють їх у щось нове, гарне, чудове, виносячи користь й нові знання із ситуації.

ПОРАДИ БАТЬКАМ

ЯК ДОПОМОГТИ ДИТИНІ ВПОРАТИСЯ З ЕМОЦІЯМИ


Емоції – це внутрішні переживання людини. Емоції відображають ставлення людини до ситуацій, що склалися, або можуть скластися, і мають ситуативний характер.


До емоційних станів людини належать:

· настрій (загальний стійкий емоційний стан людини, що визначає її загальний тонус, активність);

· пристрасть (захопленість людини кимось або чимось, яка все підпорядковує);

· афект (яскраве, короткочасне емоційне переживання, наприклад: горе або радість);

· почуття (найвищі людські емоції, що пов’язані з тими людьми, подіями, предметами, які для даної людини є суттєвими та значущими);

· стрес (стан сильного загального напруження, збудження у складних, надзвичайних, екстремальних умовах).

Емоції бувають негативними і позитивними. Негативні емоції нам заважають, роблять нас вразливими (такі, як: гнів, ненависть, страх, відраза і т.д.), тому їх ми прагнемо позбутися. Як же у цьому допомогти нашим дітям?

Ваша щира турбота, увага, любов до дітей допомагає їм впоратися з багатьма труднощами, зберігають психологічний комфорт дитини незалежно від її віку. Якщо ви любите дитину, то, безумовно, вона відчуває, що відповідь на питання, яке дитина промовляє вголос або які лишаються у її внутрішньому діалозі: „Чи любите Ви мене?”, є позитивною. Якщо ви любите її умовно (висловлюєте любов лише тоді, коли дитина була успішною або „добре поводилася”), то вона втрачає впевненість, стає полохливою і напруженою. Від відповіді, яку дитина отримує на це життєво важливе для неї запитання, значною мірою залежить її основне ставлення до життя. Це має принципове значення для її подальшого розвитку.

У глибині душі ви можете відчувати полум’яну любов до своєї дитини, але цього замало. Саме через нашу поведінку дитина відчуває нашу любов до себе, вона не лише чує те, що ми говоримо, а головне, що ми робимо. На дитину ваші вчинки впливають набагато сильніше ніж слова.

Є наступні способи висловити батьківську любов та підтримати дитину в скрутний для неї час:

·  контакт очима – під цим необхідно розуміти наш прямий погляд в очі іншої людини. Основний засіб передачі нашої любові дітям. Чим частіше батьки з любов’ю дивляться на дитину, тим більше вона пропитується цією любов’ю. Однак через контакт очима можуть передаватися й інші сигнали. Особливо небажаним є використання контакту очима, коли батьки сварять дитину, здійснюють покарання. Коли батьки використовують цей потужний засіб контролю здебільшого у негативних випадках, то й дитина бачить своїх батьків в негативному плані. Доки дитина маленька, страх робить її покірною і слухняною, і зовні це всіх влаштовує. Але дитина зростає, і страх змінюється на гнів, образу, депресію.

Уважніше за все дитина слухає нас, коли ми дивимося їй у вічі.

Полохливі, тривожні, невпевнені діти найбільше потребують контакту очима. Лагідний погляд може зменшити рівень тривожності. Інформація, що передається поглядом, здатна глибше відбитися у свідомості дитини, ніж сказані слова.

· фізичний контакт. Достатньо доторкнутися до руки, погладити по голівці, пригорнути до себе. Головне, щоб усі ці ніжні дотики були природними та щирими, а не надмірними та демонстративними.

· пильна увага. Повне зосередження на дитині, без відволікань на будь-які дрібниці, яке дозволяє дитині відчути, що вона в очах батьків є найважливішою людиною в світі. Якщо дитина не отримує пильної уваги, то Вона відчуває, що все на світі є важливішим за неї, і це стає причиною її дратування і хвилювання. В результаті у такої дитини відсутнє почуття безпеки і порушується емоційний розвиток.

· саморегуляція. Дитина може „заразитися” негативними емоціями дорослих, тому важливо навчитися володіти своїм емоційним станом і навчити цього дитину.


Вплинути на свій емоційний стан і стан дитини можна за допомогою спеціально розроблених психологами і фізіологами вправ.


Релаксаційні вправи дозволяють дитині опанувати навички саморегуляції та зберегти більш рівний емоційний стан.


Вправа „Лимон”. Сядьте зручно: руки вільно розмістіть на колінах (долонями вгору), плечі та голова опущені, очі заплющені. Уявіть собі, що у вас у правій руці – лимон. Починайте повільно його стискати до тих пір, поки не відчуєте, що „вичавили увесь сік”. Розслабтеся. Запам’ятайте свої відчуття. Тепер уявіть, що лимон знаходиться у вашій лівій руці. Повторіть вправу. Знову розслабтеся і запам’ятайте свої відчуття. Після цього виконайте вправу одночасно обома руками. Розслабтеся. Насолодіться станом спокою.


Вправа „Бурулька”. Станьте, заплющте очі, руки підніміть угору. Уявіть, що ви – бурулька. Напружте усі м’язи вашого тіла. Запам’ятайте це відчуття. Необхідно завмерти у цій позі на 1-2 хвилини. Потім уявіть, що під дією сонячного тепла ви починаєте поволі танути, розслаблюючи поступово кисті рук, потім – м’язи плечей, шиї, корпусу, ніг тощо. Запам’ятайте свої відчуття у стані розслаблення. Виконуйте вправу доти, доки не досягнете оптимального емоційного стану. Цю вправу також можна виконувати, лежачи на підлозі.


Під час сильного нервово-психічного напруження ви можете виконати 20-30 присідань або 15-20 стрибків на місці. Це допоможе позбутися напруги, що виникла. Даний метод зняття психоемоційної напруги широко використовується спортсменами, артистами перед відповідальними виступами.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ УВАГИ

1. Привчайте себе уважно працювати в най- різноманітніших умовах і навіть у гучній обстановці, що відволікає. Потрібно намагатися не помічати того, що заважає роботі.


2. Систематично вправляйтеся в одночасному спостереженні кількох об'єктів. Робити це слід так, щоб загальне сприйняття кожного об'єкта зберігалося досить добре, і водночас увагу потрібно концентрувати на головному, виокремлюючи його із другорядного.


3. Тренуйтеся в переключенні уваги. Ці тренування мають відбуватися за трьома напрямами:


- швидко переключати увагу з об'єкта на об'єкт;


- виокремлювати найбільш важливі об'єкти за рахунок другорядних;


- змінювати порядок переключення.


4. Розвивайте в собі вольові якості, це сприяє також розвитку стійкості уваги. Змушуйте себе зосереджуватися навіть тоді, коли робити цього не хочеться. Частіше дотримуйтесь принципу «потрібно», а не «хочу». Починайте роботу з важкого й нецікавого, намагайтеся виконувати ті справи, які хочеться відкласти на потім. Чергуйте легкі та важкі справи, цікаві й нецікаві.


5. Частіше грайте в різні ігри: шахи, головоломки, спортивні Ігри. Самі по собі вони не розвивають увагу, але допомагають досягти бажаного.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ ПАМ’ЯТІ

Деякі умови успішного запам'ятовування:


1. Важливою умовою того, щоб навчальний матеріал запам'ятовувався швидко й надовго, є наявність інтересу до того, що запам'ятовуєш, і уваги в процесі засвоєння і відтворення матеріалу.


2. Велике значення для запам'ятовування мають почуття. Усе, що пов’язане з радістю, сумом, гнівом, як правило, запам'ятовується краще, ніж те, до чого людина ставиться байдуже.

3. Важливою умовою міцного запам'ятовування є розуміння того, що потрібно засвоїти.


4. Дуже важливо також поставити перед собою завдання — міцно й надовго засвоїти.


5. Велике значення для засвоєння навчального матеріалу має поєднання запам'ятовування з діяльністю, що вимагає мислення, активності.


6. Наявність знань з того навчального предмета, з якого засвоюється матеріал, також служить сприятливою умовою для запам'ятовування, оскільки при цьому нове легше й ґрунтовніше пов'язується з тим, що вже відомо.


7. Необхідно усвідомити, що запам'ятовування — це робота, іноді нелегка, тому важливою умовою засвоєння навчального матеріалу є наполегливість, завзятість у роботі, уміння не кидати її на половині, а домагатися цілковитого й міцного запам'ятовування. Це — вольові якості, без яких неможлива серйозна розумова робота

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ МИСЛЕННЯ

1. Розвивати мислення означає насичувати свій розум знаннями. Джерела знань різноманітні: школа, книга, гуртки тощо.


2. Розум визначає єдність знань і дій. Неможливо набути знань без зусиль думки, без розумової праці.


3. Ставте перед собою різні питання, адже мислення починається з питання. Питанням «чому?» та «як?» людство зобов'язане більшістю відкриттів. Тому вчіться ставити питання до кожної події, явища, з яким стикаєтесь.


4. Властивість помічати в предметі або явищі кілька найбільш явних ознак — загальна властивість розуму. Це вміння бачити можна тренувати в іграх на кмітливість, у розв'язанні різноманітних логічних задач, головоломок.


5. Виконуйте різні завдання на порівняння.


6. Мислення і мова нерозривні, тому для розвитку мислення можна використати й такий прийом: те, що не до кінця розумієте самі, спробуйте викласти іншому.


7. Активно використовуйте письмову мову (написання твору, особистого щоденника), оскільки вона сприяє розвитку мислення.


8. Практикуйте вільний виклад прочитаного друзям і близьким, беріть участь у дискусіях, розв'язуйте нестандартні задачі.


М. Є. Введенський сформулював основні умови, що сприяють ефективності розумової праці та покладені в основу виконання домашнього завдання:


1. Поступове входження в роботу. Розумову діяльність слід починати з підготовки робочого місця, із простих елементів, поступово збільшуючи обсяг і труднощі психічних навантажень, що виконуються. 


2. Дотримання чіткої систематичності й послідовності в розумовій роботі, ретельне її планування. 


3. Вироблення і дотримання оптимального ритму й темпу розумової діяльності.

4. Оптимальне чергування праці й відпочинку.
УВАГА!!! Важливі телефони
Система телефонів довіри

(безкоштовно, конфіденційно та анонімно надає консультації і психологічну допомогу)

Народна служба порятунку





101
Чергова частина органів внутрішніх справ 
102
Швидка допомога







103
Черкаський обласний притулок для неповнолітніх  «Теплий дім» (психолог, юрист, психотерапевт) 













64-22-00













64-22-33

Черкаський районний центр соціальних
 служб для сім’ї, дітей та молоді



64-46-69
Служба у справах дітей Черкаської районної державної адміністрації





71-23-30,












64-74-68

Черкаське районне управління юстиції 
63-07-88
Кримінальна міліція у справах неповнолітніх Черкаського РВ УМВС України в Черкаській області   









39-35-79,












37-35-15

Телефон довіри







33-09-00
Всеукраїнська дитяча лінія «Телефон довіри» 












  8-800-500-21-80

Національна «гаряча лінія» по запобіганню торгівлі людьми 





  8 800 500 22 50
Національна «гаряча лінія» з питань запобігання насильству та захисту прав дітей 
  8 800 500 33 50
