Проверь себя

Тест «КАК МЫ СМЕЕМСЯ?»
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Предлагаем чита​телям 10 наиболее рас​пространенных видов смеха. Вам нужно найти в этом десятке свою манеру смеяться и за​тем немного узнать о своем характере.

· Касаетесь ли вы при смехе мизинцем своих губ?

Если да, то это означает, что у вас имеются собственные пред​ставления о хорошем тоне и что вы твердо следуете этим представлени​ям всегда и везде. Вам нравится быть в центре внимания.

· Прикрываете ли при смехе рот руной? Если да, то вы не слишком увере​ны в себе, часто смущаетесь, предпо​читаете оставаться в тени и, как гово​рят, не раскрываться. Наш совет: не перегибайте с самоанализом и чрезмерной самокритикой.
· Часто ли при смехе запро​кидываете голову? Если да, то вы, очевидно, довер​чивы и легковерны, но в то же время обладаете широкой натурой. Иногда делаете неожиданные поступки, под​даваясь лишь своим чувствам, а сто​ит, пожалуй, побольше полагаться на разум.
· Касаетесь ли при смехе ру​кой лица или головы? Если да, то, скорее всего, вы мечта​тель. Это, конечно, не плохо, но надо ли так стараться осуществить свои грезы, порой нереальные? Больше трезвости и реалис​тичного подхода к жизнен​ным проблемам - вот вам наш совет.
· Морщите ли нос, когда смеетесь? Если да, то ваши чувс​тва и взгляды быстро и час​то меняются. Вы человек эмоциональный и, видимо, капризны, легко поддаетесь минутному настроению, что создает трудности и для вас, и для окружающих.
· Смеетесь громко, приотк​рыв рот. Если да, то вы принадлежите к людям темпераментным, подвиж​ным. Вам не мешало бы приобрести немного сдержанности и умереннос​ти. Вы умеете говорить, но умеете и послушать!
· Наклоняете голову, прежде чем тихонько рассмеяться? Если да, то вы из людей добро​сердечных, совестливых, привыкших приспосабливаться к обстановке и людям. Ваши чувства и поступки всегда под контролем. Никогда никого не огорчите, не расстроите.
· Держи​тесь ли при смехе за под​бородок? Если да, то какой бы не был ваш возраст, совершенно очевидно, что в своем характе​ре вы сохранили черты юности. И, наверное, по​этому поступае​те часто без дол​гих раздумий.
· Прищуриваете ли веки, ког​да смеетесь? Если да, то это свидетельствует об уравновешенности, вашей уверенности в себе, незаурядном уме. Вы деятельны и настойчивы, иногда, быть может, боль​ше, чем нужно, - в таких случаях поста​райтесь взглянуть на себя со стороны.
· [image: image6.wmf]У вас нет определенной манеры смеяться. Если да, то, очевидно, вы прина​длежите к индивидуалистам: во всем и всегда в первую очередь руководс​твуетесь собственным мнением, час​то пренебрегая взглядами других.
На досуге Догадайтесь, что здесь написано, подробности в следующем номере…
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7 апреля  - Всемирный День здоровья.

7 апреля 1948 года был принят Устав Всемирной организации здравоохранения, именно в этот день и стали отмечать Всемирный День здоровья. 

[image: image9.wmf]Проблема здоровья человека волновала всегда, а особенно тогда, когда он болен или плохо себя чувствует. Когда же мы здоровы, то редко задумываемся о самом главном нашем богатстве – своем здоровье, сами того не замечая, ухудшаем его своими поступками и вредными привычками.

В современном обществе у большинства населения ста​ло меняться отношение к здоровью. Среди молодежи ста​ло актуально здраво относиться к своему физическому со​стоянию.

Уже во многих слоях общества считается хорошим то​ном не курить, не злоупотреблять крепкими спиртными напитками, не использовать наркотики, заниматься спортом. Большинство людей понимают, что только здо​ровье даст им возможность реализовать свои самые смелые планы

Здоровье является самым ценным в любом возрасте для каждого человека.

Определяющую роль среди факторов эффективности механизмов сохранения и повышения резервов здоровья, по мнению ученых, играет нравственность (культурность) самого человека, основной характеристикой которой яв​ляется его отношение к своему здоровью и здоровью дру​гих людей. Существует наука о здоровье — валеология, которая не только пропагандирует здоровый образ жизни, но и целе​направленно, научно помогает в сохранении и укреплении здоровья человека. Путь к Красоте, к Истине, к Добру нахо​дится всегда в самом человеке. Человечество подошло к опасной черте в том, что на первое место встали такие проблемы, как спасение всего живого на Земле, самой жизни и подрастающего поколения, что имеет особо важ​ное значение и требует принятия решительных и действен​ных мер.

Человечеству угрожают не только экологические ката​строфы, наибольшую опасность представляет его духовное опустошение и растление, которое ведет к самоуничтоже​нию самой земной цивилизации.

Сегодня остро стоят перед человеком вопросы о духе, духовности, душе. Душа человека — загадочное и великое понятие. 

Душу человека творят окружающая действительность, культура и общество. Согласно словарю С.И. Ожегова — культура есть совокупность производственных, обществен​ных и духовных достижений людей. Каковы будут культу​ра и общество, такой будет и душа человека. В настоящее время кризис культуры в обществе повлек за собой весь​ма плачевные явления. Поэтому надо трубить во всеуслы​шание, что наступает эпоха кризиса человеческой души. «SOS! — Люди, спасайте свои души!»

Надо уметь защитить внутреннюю склонность челове​ка к положительным качествам. Укреплять в себе способ​ность оберегать все свои стремления к лучшему, быть внут​ренне крепким и сильным человеком при любых обстоятельствах. То есть быть настоящим, честным, доб​рым и чистым человеком. По сути, близко подойти или быть похожим на идеального человека, состоящего из «по​ложительных полюсов». Но в реальной жизни у каждого человека свой идеал. Сейчас человек должен осознать из глубины души свои дела и поступки, очистить свой внут​ренний мир. А мир есть согласие с самим собой.

Как найти путь очищения, оздоровления своего «Я», как найти силу для этого очищения?

Каждый человек должен иметь представ​ление о жизнедеятельности своего организма. Такие зна​ния составляют один из элементов общей культуры, они необходимы, чтобы сохранить свое здоровье. Хорошее здо​ровье отражает здоровье души, согласие с самим собой, что влечет за собой любовь, веру и надежду.

Человек — это живое существо, обладающее даром мыш​ления и речи. 1/3 часть интеллекта ребенка формируется до 6 лет, 1/5 — до 12 лет, 2/3 — до 18 и полное формирова​ние интеллекта завершается в 20 лет.

Духовный мир человека состоит из «строительства» трех «Я». Это выращивание своего Я, «Я и другие» и «Я и при​рода».

Ко злу можно отнести вредные привычки, а это упо​требление алкогольных напитков и курение.

Человек должен стремиться к прекрасному: увлекаться музыкой, писать стихи, читать книги, укреплять свое здоро​вье, заниматься спортом или физическими упражнениями.

Человек - сам творец своего настроения!

Вполне естественно, что в том случае, когда чело​веку в чем-либо не везет (а время от времени это слу​чается с каждым из нас), он испытывает грусть или до​саду. Быть всегда в настроении не получается и тогда, когда все идет как надо. Между тем люди не перестают удивляться, почему вдруг - ни с того, ни с сего - они чувствуют себя не в своей тарелке, ничто не радует, ничего им не хочется. Объясняется это хитрым устройством нашего мозга. Чтобы у нас было хорошее настроение, в мозгу долж​ны образоваться химические вещества, в свою очередь и создающие это самое настроение. Данные активные вещества (эндорфины) вырабаты​ваются автоматически, когда мы проявляем к чему-либо интерес, переживаем приятное волнение. Но есть у них и один недостаток: они не могут продуцироваться непрерывно. Итак, человек - сам творец своего настроения. Но есть категория людей, способ​ных испортить себе настроение путем элементарного самобичевания. Это самое самобичевание относится к категории игр, в которые мы играем сами с собой - в данном случае речь идет о неправильном использовании силы своего вообра​жения. Такие игры называются самоистязательскими.
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Как испортить себе настроение?! Если ваша цель - впасть в глубочайшую депрессию, можем пред​ложить вашему внима​нию ряд абсолютно на​дежных приемов.
· ВСЕ РУХНУЛО, ВСЕ МОИ НАДЕЖДЫ При желании сыграть в эту игру придите в не​сколько сентиментальное
расположение духа и займитесь воспоминаниями о радос​ти прошлого. Разумеется, следует соблюдать одно условие: сравнивать то прекрасное, что было и прошло, с тем безын​тересным и банальным, что есть сейчас. Необходимо убедить себя в том, что лучше уже не будет.

· САМОИСТЯЗАТЕЛЬСКОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ В ПРОШЛОЕ Суть игры в том, чтобы, копаясь в собственном про​шлом, отыскать и должным образом прочувствовать допу​щенные нами ошибки, послужившие причинами всех наших несчастий.
· НИКТО МЕНЯ НЕ ЛЮБИТ, ПОТОМУ ЧТО... В обиходе это называется комплексом неполноценнос​ти. От вас требуется обратить внимание на какую-либо часть своего тела, задуматься над своим интеллектом, социальном положении и убедить себя в том, что именно в этом следует искать причину «нелюбви» к вам окружаю​щих и никчемности вас как человека.
· ВСЕ МЕНЯ ОБИЖАЮТ Это зеркальное отражение предыдущей игры. Виновни​ка, конечно, человек ищет среди окружающих.
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СТРАШНО ПОДУМАТЬ, ЧТО МОЖЕТ ПРОИЗОЙТИ Этот прием действует абсолютно безотказно. Требуется в красках представить себе всевозможные напасти, кото​рые обрушатся на вас и ваших близких.
Вот таких, на первый взгляд кощунственных, истязатель​ных игр бывает вполне достаточно, чтобы понять, насколь​ко абсурдно излишнее беспокойство, которое давит на нас психологически, выбивает из колеи, портит настроение и приводит к стрессу.

Противоядие против истязательных игр. Чтобы избавиться от привычки самоби​чевания, следует, прежде всего, разобраться в своих подходах и попытаться направить мысли в иное, более позитивное русло.
· Попробуйте чаще думать о хорошем и прият​ном для вас.

· Говорите себе несколько раз в день, что у вас все получится.

· Учитесь рассматривать события с позитивным уклоном, так как большинство событий не являют​ся ни плохими, ни хорошими, а заключают в себе и то, и другое. Нужно сосредоточиться на том, что в той или иной ситуации хорошего, и как это хоро​шее можно использовать. Это не механизм само​обмана, а умение видеть хорошее.

· Чаще хвалите себя. Почему бы не похвалить или даже не поощрить себя за то, что вы сделали.

· Никогда не забывайте о вознаграждении.

· Давайте себе отдохнуть, откладывая даже важ​ные дела.

· Плохое настроение оправдывает себя только тог​да, когда есть серьезный повод.

Единственный    вы​ход из порочного круга самобичевания заклю​чается в позитивном образе  мышления в ориентации на хо​рошее,  достойное похвалы. От вас тре​буется только одно - раскрыть   глаза   на доброе. И тогда вы не только  поднимите настроение  себе, но и другим будет приятно с вами общаться


Смех – лучшее лекарство
Один грузинский писатель рассказывал однажды про некого, грузинского же школьника, который ухитрился написать вступительное сочинение в ВУЗ, зная только 18 букв алфавита. Вот  видите, а нынешним выпускникам не хватает иногда даже и всех 33![image: image1.png]
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