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— ïîãëÿä ïðÿìî ó â³÷³;

— ñïîê³éí³ æåñòè;

— ð³âíèé ³ òâåðäèé ãîëîñ;

Òîá³ áóäå ëåãøå ïðîÿâèòè íàïîëåãëèâ³ñòü â ñï³ëêóâàíí³,

ÿêùî òè çìîæåø äîòðèìóâàòèñÿ òàêî¿ ñõåìè:

— âèçíà÷, ó ÷îìó ïðîáëåìà;

— óñâ³äîì, ùî òè ïî÷óâàºø;

— çðîçóì³é, ÷îãî òè õî÷åø äîñÿãòè.

Äî çóñòð³÷³ ç ëþäüìè, äå ïîòð³áíî áóäå ïðîÿâèòè âïåâíå-

íó ³ íàïîëåãëèâó ïîâåä³íêó ãîòóéñÿ çàçäàëåã³äü. Ïîäóìàé,

ùî òè ñêàæåø, ÿê òè ðåàãóâàòèìåø íà ìîæëèâ³ ñëîâà ³ ä³¿

òîãî, ç êèì òè õî÷åø âëàäíàòè ñâî¿ ñïðàâè. Àëå íå çàáóâàé

ïðî ï³äòðèìêó ñâîãî ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ — ïåðåä

çóñòð³÷÷þ óÿâè ñîá³ â äåòàëÿõ, ÿê òè óñï³øíî ä³ºø â ïðî-

áëåìí³é ñèòóàö³¿ ³ äîñÿãàºø ñâîº¿ ìåòè.

² ïàì’ÿòàé! Âèð³øóé ðàçîì ç ëþäèíîþ, à íå
çàì³ñòü ëþäèíè.

Íàâ³òü çà ñïðèÿòëèâèõ óìîâ æèòòÿ ëþäèíà íå çàâæäè

ìîæå óíèêíóòè ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é.

Ïîðàäà ï’ÿòà — ôîðìóé íàâè÷êè

«íåéòðàë³çàö³¿» ñòðåñîâèõ ñòàí³â.

Çíàé! Ãëèáèíà ïåðåæèâàííÿ ñòðåñó ³ éîãî íåãàòèâí³

íàñë³äêè çàëåæàòü íå ñò³ëüêè â³ä ñêëàäíîñò³ ñèòóàö³¿,

ñê³ëüêè â³ä òâîãî ñòàâëåííÿ äî íå¿.

Ùîá çì³íèòè ñïðèéíÿòòÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿ òà

â³äïîâ³äíî â³äðåàãóâàòè, ä³é òàê:

— ïðîàíàë³çóé, ÿê³ ñèòóàö³¿ äëÿ òåáå º ñòðåñîâèìè;

— âèçíà÷, ùî ïîòð³áíî çì³íèòè, ùîá íå ïîòðàïëÿòè â

ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿;

— çãàäàé ñâî¿ ïåðåêîíàííÿ, ÿê³ íå äîçâîëÿþòü òîá³ ïî-

çáóòèñÿ ñòðåñ³â;

— ñïðîáóé âèçíà÷èòè, êîëè ³ çâ³äêè ç’ÿâèëèñÿ ö³ ïåðåêî-

íàííÿ ³ ÷è êîðèñí³ âîíè äëÿ òåáå çàðàç, ÿêùî «í³», òî çíàéäè

íîâ³ êîíñòðóêòèâí³ ³äå¿;

— çì³íè ñâ³é âíóòð³øí³é íåãàòèâíèé ä³àëîã íà ïîçèòèâ-

íèé;

— óÿâè ñåáå â îáðàç³ òîãî, õòî ìîæå, íà òâîþ äóìêó,

ñïîê³éíî ðåàãóâàòè íà òàêó ñòðåñîâó ñèòóàö³þ;

— íàìàãàéñÿ ä³ÿòè â ñòðåñîâèõ ñèòóàö³ÿõ çîâñ³ì ³íà-

êøå, í³æ ðàí³ø;

— ô³êñóé ñâ³é êîæíèé óñï³øíèé êðîê, íå çàáóâàþ÷è ïî-

õâàëèòè ñåáå íàâ³òü çà ìàëåíüê³ äîñÿãíåííÿ.

Ïåðåáóâàííÿ ó ñòàí³ ïîñò³éíîãî ñòðåñó ìîæå ïîã³ðøèòè

òâîº ñàìîïî÷óòòÿ. Àëå ó â³äïîâ³äàëüí³ ìîìåíòè æèòòÿ ñòðåñ

ìîæå ìîá³ë³çóâàòè âñ³ òâî¿ ðåñóðñè.

Ïåðåòâîðè ñòðåñ ç âîðîãà ó ñâîãî ñîþçíèêà
Óñï³øí³ñòü òâîãî íàâ÷àííÿ â óí³âåðñèòåò³ ìîæå çàëåæà-

òè â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, ñåðåä ÿêèõ âàæëèâå ì³ñöå çàéìàº

òâîÿ îðãàí³çîâàí³ñòü òà ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü.

Ïîðàäà øîñòà — ðîçâèâàé âì³ííÿ

âèçíà÷àòè ö³ë³ ³ ïëàíóâàòè ¿õ äîñÿãíåííÿ.

Åôåêòèâí³ñòü òâî¿õ ä³é áóäå âèùîþ, à ðåçóëüòàò êðà-

ùèì, ÿêùî äîòðèìóâàòèñÿ òàêîãî àëãîðèòìó:

— âèçíà÷ äîñòóïí³ø³ äëÿ ñåáå ö³ë³, äîñÿãíåííÿ ÿêèõ çà-

áåçïå÷èòü òîá³ áàæàíèé ðåçóëüòàò;

— âñòàíîâè ïð³îðèòåòè, âèçíà÷èâøè ¿õ âàæëèâ³ñòü äëÿ

ñåáå;

— âèçíà÷ òåðì³íè äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé;

— ðîçãëÿíü ìîæëèâ³ âàð³àíòè ðåàë³çàö³¿ ñâî¿õ çàäóì³â ³

îáåðè ñåðåä íèõ íàéåôåêòèâí³ø³;

— ðîçãëÿíü ³ ìîæëèâ³ ïåðåïîíè íà øëÿõó äîñÿãíåííÿ

ö³ëåé òà ñïîñîáè ¿õ ïîäîëàííÿ;

— óÿâè ñîá³ âñ³ î÷³êóâàí³ âèãîäè, ÿê³ òè ìàòèìåø, êîëè

çä³éñíÿòüñÿ òâî¿ ìð³¿;

— ðîçðîáè ÷³òêèé ïëàí ñâî¿õ ä³é, âðàõóâàâøè âñ³ ðåñóð-

ñè, ÿê³ ìîæóòü áóòè â òâîºìó ðîçïîðÿäæåíí³ ³ ïî÷èíàé

ä³ÿòè;

— äîñÿãíóâøè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, ïîçäîðîâ ñåáå;

— âèçíà÷ íîâó ìåòó, ñïëàíóé ìàðøðóò ¿¿ äîñÿãíåííÿ ³

áåç çàòðèìîê ïî÷èíàé çä³éñíåííÿ çàäóìàíîãî.

Íå çàáóâàé çãàäóâàòè ñâî¿ ìèíóë³ óñï³õè!

Êîëè òè óñâ³äîìèø: ÷îãî òè õî÷åø, ÿê öüîãî äî-
ñÿãòè, ùî äëÿ öüîãî ïîòð³áíî — òè ÿñíî ïîáà÷èø
ñâîþ ìåòó ³ øëÿõè ¿¿ äîñÿãíåííÿ.

Âñòóï äî óí³âåðñèòåòó â³äêðèâàº ïåðåä òîáîþ áàãàòî

ìîæëèâîñòåé. Öå íå ò³ëüêè îòðèìàííÿ íîâèõ çíàíü, à é

ó÷àñòü ó áàãàòüîõ ö³êàâèõ óí³âåðñèòåòñüêèõ çàõîäàõ, ñïîðò,

ãðîìàäñüêà ³ êóëüòóðíà ä³ÿëüí³ñòü, íîâ³ çíàéîìñòâà, äðóæáà,

êîõàííÿ. Íå âòðà÷àé ñâ³é øàíñ — ïîâíîþ ì³ðîþ ñïðîáóé

ñìàê ñòóäåíòñüêîãî æèòòÿ.

² âàæëèâà ïîðàäà — âì³é ñïðèéìàòè êðàñó
æèòòÿ ³ ö³íóé, ùî ìàºø.

² õàé òîá³ ùàñòèòü, þíèé äðóæå! À íàâ÷àííÿ â óí³âåðñè-

òåò³ áóäå äëÿ òåáå íå ò³ëüêè êîðèñíîþ, àëå é ïðèºìíîþ

ñïðàâîþ.

À ÿêùî òîá³ áóäå íåîáõ³äíà êîíñóëüòàö³ÿ ÷è ïðîñòî êî-

ðèñíà ïîðàäà, çâåðíèñÿ äî ïñèõîëîãà, ÿêèé ïðàöþº â òâîºìó

ãóðòîæèòêó, àáî çàòåëåôîíóé:

— ïñèõîëîãó ÂÍÒÓ 59-81-38

— ó Â³ííèöüêèé ì³ñüêèé öåíòð ñîö³àëüíèõ ñëóæá äëÿ

ñ³ì’¿, ä³òåé òà ìîëîä³: òåë. 35-60-64, 35-35-64.

Òåáå âèñëóõàþòü, ï³äòðèìàþòü, äîïîìîæóòü!
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