Оқушыға кеңестер



Мектеп қабырғасында жүргенде беделді де білімді оқушы боламын десең, біз ұсынған қағидаларға көз жүгіртіңіз. Бұл қағидаларды қалыптастырып алсаңыз, алдағы ғұмырыңызға да септігі тиері сөзсіз.

1. Теледидардың алдында көп отырмаңыз. Ешқашан. Ол сенің уақытыңды өлтіреді.

2. Алға жылжы деген қанатты сөздер сенің ұраның. Әрекет ет, көмектеседі.

3. Басыңа жақсы ой келді ме? Жылдам жазып қой! Ол үшін арнайы дәптер,файл немесе блог ашып

қой.

4. Эмоциялық және физикалық денсаулығыңды мұқият сақта!Дене шынықтыру және өзіңді жақсы

көңіл күйде ұстау сенің табысқа барар жолың!

5. Сабаққа кеш қалып жатсың ба? Ол туралы хабар берудің амалын тап!

6. Өзгелердің армандарына күлме. Оданда өзің арманда!

7. Өзіңе опасыздық жасаған адамға қайта оралма! Олар ешқашан өзгермейді.

8. Ата- ана аналарыңның жанында көп уақыт болуға әрекет жасаңдар. Аяқ астынан олар сенен

алысқа кетуі мүмкін,бұл Алланың ісі. Қапы қалма!

9. Жақсы сөзбен жылан інінен шығады, жаман сөзбен адам діннен шығады. Жылы жүзді болайық!

10. Өз қатеңді мойындай біл! Қатеңді жылдам және қатаң түрде түзет!

11. Шағым жасау әдетінен бастарт!Сенің проблемаң басқаларды қызықтырмайды!

12. Ешқашан өсек айтпа!Жаман сөз жылдам тарайды!

13. Көңіл-күйің төмен болса дем ал! Бұл өмірде бәріде өтіп кетеді деген сөздерді қайтала!Проблемашешудің бір жолы:Миға демалыс бер!

14. Досыңмен ұрысып қалған жағдайда көкейге бататын,ар-намысына тиетін әрекет жасама!Таяқ еттен өтеді,сөз сүйектен өтеді!

15. Таңмен жақсы ниет еткен болсаңыз,күннің екінші жартысында жақсылықтың нұры жаусын! Жақсы ниет,жарым ырыс!

16. Шындықты сөйлеген жамандықты еске алмайды!

17. Мен досыма қарыз едім "деген сөзді сөз қорынан өшіріп тастаңыз!Болмаса бұл өмірге қарыз болып өтесіз.Бала тек ата-анасының алдында ақ сүтіне,сыйлаған өміріне қарыз.

18. Өз келешегіңді өзің жаз!Өзге емес өзің туралы өзің айт!

19. Алдыңа мақсат қой! Келешегіңді жобала!

20. Көп ізден!Өз біліміңді дамыт! Уақытың жетпей жатса да ізденгенді қойма!Оқу мен іздену-уақытыңды босқа кетіру емес! Уақыт-алтынға теңеледі.
Өзгенің де өзіңнің де уақытыңды алма!!!


Адам қалай өзіне сенімді бола алады ?

1.Өзіне және өз өміріне сенімді адам, өзінің жеке құндылықтары мен мінез ерекшеліктеріне еркін басшылық
жасай алады.
2.Әр адам - өзіне-өзі жоғары төреші, өзінің ойы мен сезімін, мінез-құлығын өздігінше бағалауға толық құқы бар.
3.Әр адам өз әрекеті үшін біреудің алдында ақталмауға және кешірім сұрамауға құқы бар, егер кінәсі болмаса.
4.Әр адам басқа біреудің мәлелесі үшін жауап беруде өзінің шешуіне мүмкіндігі бар.
5.Әрбір адам өзінің шешімін өзгертуге толық құқы бар, өйткені ол өзімен-өзі болғысы келуі мүмкін.
6.Адам өзінің дүниетанымын, өз көзқарасын әр түрлі жағдайларға байланысты өзгертуге құқылы.
7.Әр адам қателесуге құқылы.
8.Әр адамдың бір нәрсені білмеуге құқы бар.
9.Әр адам біреудің қамқорлығынан тәуелсіз болуға құқылы.
10.Әр адам өз еркімен қисынсыз шешімдер қабылдауы мүмкін.
11.Әр адам бір нәрсені түсінбеуге құқысы бар.
















Депрессиядан қалай арылуға болады ?

1.Торықпаңыз. Есіңізде болсын, адамның ішкі жағдайы, көңіл-күйі өзгермелі, депрессия ерте ме, кеш пе өтеді де, қуанышты, сергек көңіл-күй келеді. Депрессия міндетті түрде өтетініне, әр уақытта сену керск.
2.Құтқарушы құралыңыз сияқты ішімдікке немесе темекіге
ұмтылғаннан пайда бар ма? Өмірде одан да басқа көптеген
денсаулыққа зияны жок, депрессиядан шығаратын тәсілдер бар, олар - жақсы әуен, достармен әңгіме, спорт, серуен, көңіл көтеру және т.б.
3.Сіздің көңіл-күйіңіздің нашар болуының себебі неде екенін түсінуге тырысыңыз. Мүмкін, бұл белгілі адамдармен таласта, жеке басыңыздың шешілмеген мәселелеріне, шаршауыңызға немесе көп уақытқа созылған стреске байланысты болар. Мұндай жағдайда Сізге өте ауыр әсері бар негізгі себептерді болдырмағаны жөн болар еді. Оларды ең болмаса азайтуға не сол мәселелерге өзіңіздің қатынасыңызды төмендетуге (азайтуаа, өзгертуге)
міндетті түрде тырысу артық емес. ("Ал, маған бұл керек те емес", "Не болса, сол болсын!", "Бұл туралы мен ертең ойласам да болады!").
4. Көбінесе депрессияға себепкер болатын - жыл мезгілі.
Мысалы, көптеген адамдар үшін, көктем айы – психологиялық қатынастың ең қиын кезеңі. Бұл мезгілде шаршауға, өзіңізге "көптеген істерді" жүктеуге болмайды. Өзіңіздің денсаулығыңызды күтудің үлкен мәні - витаминдерді қабылдау, таза ауа, бірқалыпты және уақтылы ұйқы болған жөн.
5.Өзіңізді ойландыратын мәселелерге қайталап соқпауға тырысыңыз. Өмірдің үйреншікті ырғағына түспеңіз, бірақ шаршамаңыз.
6.Көңіл-күйіңіздің қолайлы сәттерінде, Сіздің өміріңізде болған қуанышты және жағымды кездерді, сол бір бақытты уақыттардың кішкене бөлікттеріне дейін еске алу. Қолайлы жағдайларды қайтадан бастан өткізгендегі сезіну пайдалы.
7.Өзіңіздің таныстарыңызбен достарыңыздың арасындағы әңгіме кезінде бейтарап тақырыпта сөйлескен жөн. Өз мәселелеріңіз туралы "ойламауға" тырысыңыз. Әйтпесе Сіз өз жағдайыңызды ауырлатасыз.
8. Ең бастысы: депрессия кезінде маңызды шешімдерді қабылдамаңыз. Бұл мезетте көптеген мәселелер бұрмаланған қалыпта қабылданады. Адам кызбалықпен әрекет жасауы мүмкін. Ол туралы соңынан өкініп немесе өзінің қате жібергенін, кінәсі бар екенін сезінуі мүмкін.


Түлектерге
кеңестер
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