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Уважаемы читатели!
Редакция вестника «Будни психолога» поздравляет Вас с прошедшими праздниками Днем защитника отечества и международным женским днем 8 марта! Желаем Вам успехов, профессиональных достижений, самореализации и бесконечных побед!
Мы предлагаем Вашему вниманию новый усовершенствованный информационно-психологический вестник «Будни психолога» и надеемся, что Вы оцените наш труд!



  Поздравляем!
С душистой веточкой сирени
Весна приходит в каждый дом,
От всей души Вас поздравляем
С Международным Женским днём!



Пусть радостью сегодня солнце светит, 
В тени оставив сноп больших тревог,
И все цветы, какие есть на свете,
Цветут сегодня пусть у Ваших ног.


                                                                                                                                     
Наши ощущения
«Будни психолога»/март 2010
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Ощущение, как таковое – достаточно непростое психическое явление, каким кажется на первый взгляд. Несмотря  на  то,  что  это  достаточно  изученное явление, глобальность его роли в психологии  деятельности  и  познавательных процессах человеком недооценена. Ощущения широко  распространены  в  обычной жизни человека, и в непрерывном  процессе  познавательной  деятельности  для людей является обыденной первичной формой  психологической  связи  организма со средой.
Частичное или полное отсутствие видов ощущения  (зрение,  слух,  вкус, запах,  осязание)  у  человека препятствует  или  тормозит  его   развитие.
Ощущения оказывают огромное значение на  формирование  таких  познавательных процессов как речь, мышление, воображение, память, внимание и восприятие,  а так  же  на  освоение  деятельности,  как  специфического  вида   активности человека  направленной  на  создание  предметов  материальной   и   духовной культуры, преобразование своих способностей, сохранение и  совершенствование природы, и строительство общества.
       Жизнь каждого человека сложна и многогранна. Она  раскрывается  через целый ряд важных процессов. Их условно  можно  разделить  на   социальную  и деловую   активность   индивида,   культуру,   медицину,   спорт,   общение, межличностные   отношения,   научную   и   исследовательскую   деятельность, развлечение и отдых.
         Полноценное   протекание    всех    вышеперечисленных     процессов проблематично, а порою даже  невозможно  представить  без  задействованности всех наших органов чувств. 
Ощущение влияет на способности личности. Здесь скажем, что ощущения играют  главную  роль. Приобретение и закрепление знаний, умений, навыков осуществляется через  все органы чувств, в зависимости от рода деятельности.  Например,  скульптор  по роду  своей  деятельности  приобретает  и   закрепляет   способности   через осязание,  зрение;  человек  имеющий  способности   к   иностранным   языкам совершенствует свои способности через слуховые и зрительные ощущения. 
Роль ощущений в спорте
Спорт  занимает большое место в жизни  современного  общества.  Он  не  только  обеспечивает всестороннее физическое развитие человека, но и содействует  воспитанию  его морально-волевых  качеств.  В  связи  с  этим  физические  упражнения  стали специальным предметом психологического исследования и изучения: без  точного анализа  психологических  основ  физических  упражнений  нельзя  разработать
рациональные методы обучения и спортивной тренировки. Исходя из этого,  можно  выделить  следующие  группы физических упражнений:
1.Элементарные движения отдельных звеньев человеческого  тела:  движение рук, ног, туловища, головы – наклоны, выпрямления, повороты  и  т.  п. (например,  многие  упражнения  гигиенической   гимнастики,   утренней зарядки; более или  менее  сложные  комбинации  элементарных  движений входят в вольные гимнастические упражнения).  Психологически    они    основаны    на    точных проприоцептивных, мышечно-двигательных ощущениях.
2. Перемещения  всего  тела  при  упражнениях  на  снарядах   (например, различные упражнения на гимнастических снарядах: параллельных брусьях, кольцах, коне и перекладине). Психологически  эти  упражнения  основаны  на точности  не  только   проприоцептивных,   но   также   зрительных   и осязательных ощущениях в их взаимосвязи.
3. Передвижения в  пространстве  (спортивная  ходьба,  бег,  лазание, конькобежный и лыжный спорт, прыжки, барьерный бег и др.).
4.Упражнения с различными предметами (поднимание тяжестей,  метание, упражнения с булавами и т. д.).
5. Единоборства (борьба, бокс, фехтование).
6. Спортивные игры.
    Спортивная деятельность представляет  собой  движение,  которое  всегда бывает сложным: оно состоит из зрительных  и  двигательных  элементов  в  их единстве.  В  итоге  длительной  практике  определенные  зрительные   образы движения связываются с определенными мышечно-двигательными  представлениями.
Ощущения в деловой среде
    Деловая среда  в  настоящее  время  имеет  огромное  значение  в  жизни современного человека.  В  деловой  среде  ощущения  занимают  не  последнее место, так как с  каждым  органом  чувств связано  определенное  количество принимаемой информации. А бизнес это не только финансовые потоки, это еще  и
разнообразные выставки, презентации, доклады,  отчеты  и  т.  д.,  где  люди обмениваются   информацией   о   выпускаемой   продукции,   отчитываются   о проделанной работе. Необходимо учитывать  следующий  расклад  воспринимаемой информации через органы чувств:
    90% - через все познавательные процессы;
   50% -  только через слух и зрение;
   30% - только через зрение;
   20% - только через слух;
   10% - только через чтение.
   Например, если докладчик, скажем, на деловых  переговорах  с  партнерами будет  передавать  информацию аудитории  только  через  слух,  то  очевидно большая часть информации  не  дойдет  до  адресата,  и,  возможно,  какой-то желаемый контракт не будет заключен. Но, если бы информация  была  бы  более наглядной  (докладчик  заготовил  бы  таблицы,  графики,   образцы,   фото-, видеоматериалы и т.д.), то успех бы был очевидным. Таким образом, в  деловой среде,  где  ставка  делается  на  сотни  и  тысячи   долларов,   не   стоит пренебрегать ощущениями и основательно готовиться к публичным  выступлениям,
так как завтра это может дать  качественно  новый  виток  развития  бизнеса.


Вера Чараева, 21КП
Шкала поиска ощущений (М.Цукерман)
Методика предложена М.Цукерманом в 1964 году
Инструкция к тесту 
«Вашему вниманию предлагается ряд утверждений, которые объединены в пары. Из каждой пары Вам необходимо выбрать одно, которое наиболее характерно для Вас, и отметить его». 
Тестовый материал
	Вариант А 
	Вариант Б 

	1. Я бы предпочел работу, требующую многочисленных разъездов, путешествий. 
	Я бы предпочел работать на одном месте.

	2. Меня взбадривает свежий, прохладный день.
	В прохладный день я не могу дождаться, когда попаду домой.

	3. Мне не нравятся все телесные запахи.
	Мне нравятся некоторые телесные запахи.

	4. Мне не хотелось бы попробовать какой-нибудь наркотик, который мог бы оказать на меня незнакомое воздействие.
	Я бы попробовал какой-нибудь из незнакомых наркотиков, вызывающих галлюцинации.

	5. Я бы предпочел жить в идеальном обществе, где каждый безопасен, надежен и счастлив. 
	Я бы предпочел жить в неопределенные, смутные дни нашей истории.

	6. Я не могу вынести езду с человеком, который любит скорость..
	Иногда я люблю ездить на машине очень быстро, так как нахожу это возбуждающим.

	7. Если бы я был продавцом-коммивояжером, то предпочел бы твердый оклад, а не сдельную зарплату с риском заработать мало или ничего.
	Если бы я был продавцом-коммивояжером, то я бы предпочел работать сдельно, так как у меня была бы возможность заработать больше, чем сидя на окладе.

	8. Я не люблю спорить с людьми, чьи воззрения резко отличаются от моих, поскольку такие споры всегда неразрешимы.
	Я считаю, что люди, которые не согласны с моим воззрением больше стимулируют, чем люди, которые согласны со мной.

	9. Большинство людей тратят в целом слишком много денег на страхование. 
	Страхование – это то, без чего не мог бы позволить себе обойтись ни один человек. 

	10. Я бы не хотел оказаться загипнотизированным. 
	Я бы хотел попробовать оказаться загипнотизированным.

	11. Наиболее важная цель в жизни – жить на полную катушку и взять от нее столько, сколько возможно.
	Наиболее важная цель в жизни – обрести спокойствие и счастье.

	12. В холодную воду я вхожу постепенно, дав себе время привыкнуть к ней.
	Я люблю сразу нырнуть или прыгнуть в море или холодный бассейн.

	13. В большинстве видов современной музыки мне не нравятся беспорядочность и дисгармоничность.
	Я люблю слушать новые и необычные виды музыки.

	14. Худший социальный недостаток – быть грубым, невоспитанным человеком. 
	Худший социальный недостаток – быть скучным человеком, занудой.

	15. Я предпочитаю эмоционально-выразительных людей, даже если они немного неуравновешенны.
	Я предпочитаю больше людей спокойных, даже «отрегулированных».

	16. У людей, ездящих на мотоциклах, должно быть есть какая-то неосознаваемая потребность причинить себе боль, вред.
	Мне бы понравилось водить мотоцикл, или ездить на нем.


Ключ к тесту
Вопросы: 1а, 2а, 3б, 4б, 5б, 6б, 7б, 8б, 9а, 10б, 11а, 12б, 13б, 14б, 15а, 16б
Обработка и интерпретация результатов теста 
Каждый ответ, совпавший с ключом, оценивается в один балл. Полученные баллы суммируются. Сумма совпадений и является показателем уровня потребностей в ощущениях. 
Поиск новых ощущений имеет большое значение для человека, поскольку стимулирует эмоции и воображение, развивает творческий потенциал, что в конечном счете ведет к его личностному росту. 
Высокий уровень потребностей в ощущениях (11 – 16 баллов) обозначает наличие влечения, возможно, бесконтрольного, к новым, «щекочущим нервы» впечатлениям, что часто может провоцировать испытуемого на участие в рискованных авантюрах и мероприятиях. 
От 6 до 10 баллов – средний уровень потребностей в ощущениях. Он свидетельствует об умении контролировать такие потребности, об умеренности в их удовлетворении, то есть, с одной стороны – об открытости новому опыту, с другой стороны – о сдержанности и рассудительности в необходимых моментах жизни. 
Низкий уровень потребностей в ощущениях (от 0 до 5 баллов) обозначает присутствие предусмотрительности и осторожности в ущерб получению новых впечатлений (и информации) от жизни. Испытуемый с таким показателем предпочитает стабильность и упорядоченность неизвестному и неожиданному в жизни. 
Вера Чараева, 21 КП


                                                                                                                     

Откуда берется страх?    

	


Людей, которым неведомы страхи, не существует. Каждый чего-то боится. И все наши страхи родом из детства.
Первое чувство страха возникает примерно к 6–7 месяцам жизни каждого человека. И это страх одиночества, боязнь, что он останется один.
Затем, примерно в 8 месяцев, возникает страх посторонних людей. Считается, что это уже проявление собственно страха в ответ на угрозу извне.
К двум годам этот страх проходит или трансформируется в боязнь сказочных персонажей: Бабы Яги, Змея Горыныча и т.д. В это время страх одиночества продолжает оставаться актуальным. К нему добавляются страхи перед врачами, милиционерами, боязнь резких неожиданных звуков.
Со второго года жизни, когда ребенок становится особенно активным и появляются первые запреты, растет страх наказания со стороны родителей. В это же время появляется страх животных и страх разлуки с мамой. Страх разлуки и боязнь остаться одному больше характерны для единственного ребенка в семье.
Для дошкольного возраста свойственны три ярких страха: одиночества, темноты и замкнутого пространства. Как правило, они связаны между собой временем и источником возникновения и имеют врожденные корни.
Действительно, на седьмом году жизни у девочек и немного позже у мальчиков страх смерти занимает центральное место в мыслях и фантазиях. Можно сказать, что такой вид страха свойственен всем детям младшего школьного возраста.  Достигают своего пика также страхи животных, сказочных персонажей, героев фильмов. Изменение характера страха связано с развитием новых форм мышления и общего развития психики ребенка. Это приводит и к такой парадоксальной истине, что дети боятся того, что не может в действительности принести вреда, но при этом игнорируют  реальную угрозу.
При поступлении в школу формы страхов меняются. На первый план выступают социальные страхи. Боязнь опозданий,  невыполненного задания, наказания учителя. Если вначале обучения возникали какие-то проблемы, часто формируется страх школы, что мешает всему дальнейшему обучению.
В подростковом возрасте в связи с возросшим интересом к мировым событиям и криминальной хронике ведущими становятся страхи войны, нападения, смерти родных, своей смерти, пожара. Как правило, при возникновении этих страхов срабатывает инстинкт самосохранения.
Таким образом, развитие чувства страха является нормальной человеческой эмоцией и необходимо для развития психики ребенка. Поэтому не стоит пугаться и бежать к психологу сразу, как только ребенок начал чего-то бояться.
Но, если страх возникает на фоне каких-либо психотравмирующих обстоятельств, становится навязчивым, и длительным, это мешает нормальному развитию ребенка.  В этом случае не стоит откладывать визит к специалисту, который не только определит форму страха и  выявит степень нарушения, но и назначит специальное лечение.
Что же делать, чтобы ребенок не был пугливым? Основная ответственность за это ложится на родителей.
 Во-первых, еще до беременности следует избегать стрессов. Беременность должна быть желанна и тщательно спланирована. Исследования ученых показывают, что большое влияние на вероятность развития у детей невроза страха оказывает психофизиологическое состояние матери в период беременности. Различные заболевания, задержка наступления беременности, неблагоприятная обстановка в семье, напряжение и тревожность матери негативно отражаются не только на состоянии здоровья женщины, но и могут привести к патологическому развитию плода. 
Во-вторых, взрослым не следует показывать свой страх в каких-либо ситуациях даже перед самыми маленькими детьми. Они видят негативную реакцию мамы, запоминают эту ситуацию,  как травмирующую и в последствии боятся ее.
В-третьих, никогда, даже в воспитательных целях, не следует пугать детей. Часто на улице можно наблюдать, как мама или бабушка говорят: «Вот не будешь слушаться, тебя злой дядька заберет». Также могут быть варианты «милиционер в тюрьму посадит», «злая собака покусает», «доктор укол сделает», а еще страшнее «мама тебя бросит» и т.п. Пугают и сказочными персонажами. Разрушительно на детскую психику действует наказания, когда малыша запирают одного в темной комнате. Мало того, что наказание уже стресс для ребенка, ужасным является и оживление сразу трех основных страхов, о которых написано выше: темноты, одиночества, замкнутого пространства.
Не следует и чрезмерно оберегать детей. Тревога родителей обязательно передается детям.
В-четвертых, следует избегать чтения или рассказывания, особенно на ночь, страшных сказок и историй, а также просмотра пугающих телепрограмм и видеофильмов.  Для чрезмерно впечатлительных и тревожных детей, следует выбирать спокойные, познавательные, веселые книги и фильмы, в которых нет сцен смерти, насилия, стрельбы и драк.
Самое главное, в семье должен царить мир и покой. Для ребенка очень важно, чтобы его окружали любящие родные люди, и между ними не было ссор, конфликтов, обмана и недоверия.
А теперь несколько приемов, чтобы преодолеть страх.
 Итак, попробуйте точно определить, чего именно Вы боитесь. Найдите самое точное определение своему страху. 
 Оцените, насколько реальна угроза Вашего страха -   ведь на самом деле ей осуществиться довольно сложно. Убедите себя, что Ваш страх неразумен, ведь у Вас есть столько аргументов против него. 
Если страх не проходит, попробуйте  сравнить его с более сильным. Сравните свои неприятности с действительно драматическими ситуациями. Эти упражнения дадут возможность понять, что большинство людей преувеличивают и излишне драматизируют события. 
Когда Вы переживаете страх и чувствуете себя некомфортно, знайте, что в этот самый момент тысячи людей могут испытывать то же самое. Посмотрите вокруг. Вы не одиноки в своих страхах. И все как-то справляются с ними. 
Там, где Вы боитесь или с тем, чего Вы боитесь, старайтесь вести себя уверенно,  будто Вы уже храбры и сильны в данной ситуации. В этот момент Вы почувствуете, как страх уменьшается. 
И еще. Старайтесь меньше думать о том, что будет. Живите «здесь» и «сейчас». Наслаждайтесь именно сегодняшним днем. Если сегодня все отлично, верьте, что и завтра будет также. 
А теперь — методика борьбы со страхом, предложенная Дейлом Карнеги. Она состоит из трех этапов. 
1. На время оставьте свой страх и проанализируйте ситуацию без него.
2. Представьте, что, то чего Вы боялись, уже случилось. Определите для себя, что Вы чувствуете, и постарайтесь примириться с этим, если не можете справиться.
3. Расслабьтесь, снимите с себя напряжение.  В спокойном состоянии посвятите время и силы попыткам улучшить самую худшую ситуацию, которую Вы себе представили.
Проделывая перечисленные упражнения многократно, Вы постепенно избавитесь от навязчивой тревоги и страхи станут менее тягостными, а возможно, пропадут совсем.
Это всего лишь несколько простых приемов, которые доступны любому человеку. Но, если страх или тревога стали настолько сильными, что мешают нормальной жизни,  обязательно обратитесь к специалисту: психологу, психотерапевту или психиатру.  В некоторых случаях только врачебная помощь эффективна в борьбе с проблемой, которая мучает человека уже много времени.

Дарья Ишкова, 21КП



Как избавиться от застенчивости?

Люди делятся на экстравертов и интровертов. Экстраверты легко находят общий язык с собеседником, много знакомятся и активно общаются. Интровертам сложнее. Они все держат в себе, хорошо обдумывают свои слова, проанализировав предварительно всю информацию, заводят меньше друзей. Поэтому обычной чертой всех интровертов становится застенчивость.
Что такое застенчивость? В словаре Даля дано такое определение: охотник застеняться, не показываться; неразвязный, несмелый; робкий и излишне совестливый или стыдливый; непривычный к людям, робкий и молчаливый. Все верно. Застенчивые люди чувствуют себя неловко в компаниях, часто краснеют, не могут найти нужное слово. От застенчивости страдают, прежде всего, те, кто больше всего в жизни боится неуспеха.
На вопрос: «почему мы застенчивы?» разными специалистами выдвигаются различные варианты ответов:
Исследователи личности убеждены, что застенчивость передается по наследству, точно так же, как умственные способности или рост человека. 
Современная версия теории врожденной застенчивости принадлежит Рэймонду Кетеллу. Он уверен, что личность индивидуума складывается из набора основных качеств, которые можно определить, систематически проанализировав ответы человека на вопросы теста. Ответы коррелируются, затем они сопоставляются с ответами родителей или детей, и таким образом выясняется, передана черта «по наследству» или нет.
Бихевиористы полагают, что застенчивым просто недостает социальных навыков, необходимых для полноценного общения с другими людьми.
Психоаналитики говорят, что застенчивость — это не что иное, как симптом выражения на сознательном уровне бушующих в подсознании глубинных психических противоречий.
Социологи и некоторые детские психологи считают, что застенчивость можно понимать в аспекте социальных установок: мы смущаемся, когда речь заходит о соблюдении общественных приличий.
Социопсихологи утверждают, что застенчивость дает о себе знать с того момента, как человек говорит себе: «Я застенчив».
Так как же побороть свою застенчивость? Чтобы избавиться от застенчивости следуйте простым шагам:
1. Примите за правило первыми приветствовать окружающих. Во-первых, вы сами заметите, что чем чаще вы это делаете, тем проще становится делать это изо дня в день. Во-вторых, количество переходит в качество, и вы вскоре будете готовы сказать большее!
2. Держитесь уверенно. Ваша поза может говорить сама за себя. Расправьте плечи, поднимите голову – покажите, что вы уверенный в себе человек.
3. Находите повод для разговора. 
4. Если во время разговора с кем-то вы чувствуете себя не лучшим образом – задавайте вопросы, на которые требуются просторные ответы.
5. Займитесь аутотренингом. Почаще хвалите себя. Напоминайте себе, что вы уверенный, общительный и успешный человек.
6. Перед встречей, собранием или даже вечеринкой не стоит нервничать. Вместо этого лучше расслабьтесь, послушайте любимую музыку, подумайте о приятном.
7. Давайте себе право на ошибку.
8. Найдите в себе сильные стороны.  У всех нас есть собственные уникальные качества и различные способы самовыражения. Важно знать и полностью принимать вещи, в которых мы преуспеваем, даже если они отличаются от нормы. Найдите что-нибудь, что вы умеете и сосредотачиваетесь на этом. Осознаваемая сила повысит ваше естественное самоуважение и ваше эго, помогая вам лучше самоопределиться.
9. Избавиться от страха вам поможет дыхание. Беспокойство и опасения можно подавить, если вы будете практиковаться в этом. Вот простая техника, чтобы избавиться от беспокойства, - контролируемые глубокие вдохи с закрытыми глазами при полной концентрации только на дыхании. Вдохните и выдохните медленно, убирая из головы все мысли.
10. Концентрация на том, что вы делаете, независимо от того, что вы делаете, уведёт ваше внимание от вас самих. Когда вы разговариваете, забывайте о том, как вы выглядите, сосредотачиваетесь на словах.
11. Ищите и делайте записи ваших успехов. Вы начнете смотреть на себя по-другому и становиться более уверенными в себе. Ведение дневника ваших успехов повысит веру в самого себя.
«Будни психолога»/март 2010
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Как организовать свое время? 
Эйнштейн, по-видимому, был прав, полагая, что творческий процесс возникает из хаоса. Но для большинства из нас неорганизованность – результат крайней занятости, перегрузки, избыточной информации. Мы постоянно ждем удобного случая, чтобы однажды, сесть и упорядочить свой режим, переделать все дела, определиться со временем. Не получается! Мы срастаемся с неорганизованностью. По одной причине. Небольшие жизненные передышки мы заполняем чем угодно, но только не разборкой “нагромождений”, не планированием своих дел. А между тем, четкая организация своей жизни – единственная возможность качественно работать на максимальных оборотах и, как следствие, достигнуть успеха.
Организованными не рождаются, это качество в себе воспитывают, чтобы справиться с домашними и семейными заботами, успеть пообщаться с друзьями и сбалансировать работу, учебу, отдых. От себя приходится требовать главного – четкого графика, как основы любой сферы деятельности.
Выполняйте дела в порядке важности
Примерное планирование гораздо полезнее импровизаций на ходу. Не забывать все распланированное очень помогает ежедневник - туда очень удобно записывать и действия, и сроки выполнения задания. Главное, не забывать его просматривать. Распределите свои дела по степени важности и в соответствии со сроками их выполнения. Поделите лист бумаги на четыре столбца. В первый столбец впишите важные дела, которые необходимо выполнить срочно. Во второй – дела важные, но не срочные. В третий – не важные, срочные. И в последний – не срочные и не важные дела, но которые все таки нужно выполнить. В зависимости от загруженности вы можете составлять такой план на день, неделю или месяц вперед. 
Планирование поможет вам все выполнить последовательно и не рассеиваться по мелочам.
Столкнувшись с проблемой, старайтесь решить ее сразу
Это поможет вам избавиться от завалов отложенных на «потом» дел. А вместе с ними и от беспокойства по поводу времени, которого мало. Возьмите себе на вооружение правило «таймера». Если вам необходимо выполнить какое-то дело – поставьте таймер на 15-20 минут и в течение этого времени беспрерывно выполняйте задание. Тем самым вы постепенно будете продвигаться к результату. 
Порядок во всем
Определите для каждой вещи свое место. Раскладывайте тетради, документы, бумаги в зависимости от частоты их использования. При большом количестве документации целесообразно завести папки для их хранения.  Это избавит вас от долговременных поисков.  
Не забывайте про отдых
Отдых – это важная составляющая любого рабочего дня. Отблагодарите себя за плодотворно потраченное время в течение рабочей недели. Раз в месяц позвольте себе посетить театр или балет. Несмотря на то, что это потребует немалой затраты времени, после такого мероприятия чувствовать вы себя будете отдохнувшим и зарядившимся энергией. Отдыхая, вы закладываете фундамент для новых свершений и побед.
Откажитесь от перфекционизма
Не стремитесь абсолютно все делать на «пять с плюсом». Это совсем не значит, что мы призываем вас к небрежности, однако стоит соблюдать определенный баланс между качеством выполненной работы и временем, затраченным на ее выполнение.
Время - это невосполнимый ресурс. Оно уходит безвозвратно. Но при помощи личного тайм-менеджмента можно получить выигрыш во времени в 25-30%. Представьте, что вы получаете еще несколько дополнительных часов в сутки для выполнения всех дел и начните прямо сегодня!
Важно: Для выработки какого-то навыка нужно, чтобы вы выполняли определенные действия в течение 21-го дня. Чтобы втянуться  в планирование нужно составлять ежедневные планы всего три недели. После окончания этого срока вы увидите, что планирование органичным образом вошло в  вашу жизнь.
	О пользе планирования: 

Написанный план не даёт бездельничать. Ведь список точно расскажет, куда в данный момент нужно идти и что делать. 

План даёт больше гарантий того, что всё необходимое будет выполнено. Он помогает помнить обо всех срочных делах. 
  
План дает удовлетворение от выполненной работы. Ведь так приятно в конце дня увидеть, что всё намеченное было выполнено, а время еще осталось! Это огромное удовольствие – уверенно двигаться вперёд каждый день своей жизни. 

Составляя план на завтрашний день, неделю, месяц, год, вы начнете понимать, что сами вершите свою судьбу. От вас зависит наполнение жизни событиями, реализация намеченного. 







Мария Гридчина, 31 КП



Март 2010

Овен (21.03 — 20.04)
Первая половина марта у типичных Овнов вряд ли пройдет активно. Сейчас вам больше нужно будет сосредоточиться на своем внутреннем мире, а также отдохнуть и проявить повышенную заботу о своем здоровье. Сильную активность сейчас проявлять не стоит - для этого еще не пришло время, и многие дела, сделанные в этом месяце (особенно в сферах, связанных с творческой деятельностью или личными отношениями) придется корректировать в будущем. Во второй половине месяца вы сможете проявить свое обаяние, причем свойственное только вам. Это поможет ощутить себя неповторимой личностью и повысит вашу уверенность в себе и своей привлекательности. Месяц принесет вам возможность начать новые романтические отношения, инициативу для их начала сможете проявить вы сами.
Удачные дни: 7, 8, 16, 17, 18, 25, 26.
Напряженные дни: 2, 3, 9, 10, 23, 24, 30, 31.
Телец (21.04 — 20.05)
Расположение планет в течение первой половины марта принесет вам новые планы и идеи. Однако сейчас стоит немного подождать с их реализацией - теоретическая область вашей жизни выглядит пока более благоприятной, нежели ее практическая сторона. Сейчас вы также сможете налаживать контакты с людьми, обзавестись новыми друзьями, соратниками и единомышленниками. Вторая половина этого месяца позволит вам активно и достаточно успешно решать любые вопросы, связанные с вашей семьей. Сейчас можно заниматься ремонтом, особенно в том случае, если планируете делать его самостоятельно. В остальных сферах лучше несколько снизить активность и обязательно чередовать ее с хорошим отдыхом.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 19, 20, 28.
Напряженные дни: 4, 5, 11, 12, 26, 31.
Близнецы (21.05-21.06)
В течение первой половины марта вы сможете думать над осуществлением своих целей, а также вносить в эти планы некоторые коррективы. Сейчас вы, вероятно, сможете найти и более короткие пути для достижения желаемого вами результата. В течение первой половины месяца не исключены задержки во время коротких поездок, отсрочки с доставкой документов либо несвоевременное получение нужной вам информации. Для поездок (особенно частых и на собственном транспорте) вторая половина марта у типичных Близнецов будет благоприятной. Вы станете более открытыми в общении, сможете выражать свои мысли более ясно и четко. В течение этого периода вас также ожидает улучшение отношений с вашими друзьями: встречи с ними в марте могут стать более частыми.
Удачные дни: 2, 3, 12, 13, 21, 22, 29, 30.
Неудачные дни: 1, 7, 8, 14, 15, 28.
Рак (22.06 — 22.07)
В марте типичных Раков будут заботить финансовые вопросы. В первой половине месяца вам стоит больше внимания уделить анализу ситуации: изучить свои доходы и расходы, составить планы. А вот реализовывать идеи по улучшению своего материального положения вам лучше всего будет в течение второй половины марта. Для этого у вас будет достаточно энергии и энтузиазма. В течение второй половины месяца важно, правда, отказаться от интенсивных трат, иначе улучшения своего материального положения вы вряд ли ощутите. В течение марта вам будет несколько проще достигать своих целей - вы станете способны искать новые и более успешные пути реализации собственных идей. Для еще большего эффекта не забывайте о присущем вам обаянии.
Успешные дни: 4, 5, 14, 15, 23, 24, 31.
Напряженные дни: 2, 3, 9, 10, 17, 18, 30.
Лев (23.07 — 24.08)
Расположение планет в марте говорит о том, что вы станете несколько более активными, чем обычно. При этом ваша активность и способности к проявлению инициативы будут возрастать, начиная от первых дней марта и заканчивая последними числами месяца. Стоит также отметить, что в течение первой половины этого месяца в ваших действиях будет меньше последовательности, и именно поэтому важные дела стоит планировать на вторую половину первого месяца весны. В течение этого периода вы также сможете неплохо взаимодействовать с иностранцами, а также общаться с преподавателями. Март у типичных Львов станет хорошим периодом для занятия научной деятельностью. В это время можно совершить дальние поездки и путешествия.
Благоприятные дни: 7, 8, 16, 17, 18, 25, 26.
Напряженные дни: 4, 5, 12, 19, 20.
Дева (24.08 — 23.09)
Первая половина марта может принести вам воспоминания из вашего прошлого, даст возможность осознать прежние ошибки, разобраться в них. Это также хорошее время для того, чтобы вспомнить все хорошее. Это поможет вам повысить собственную активность и увеличить энтузиазм. Первая половина месяца также принесет хорошие возможности для развития личных отношений. Сейчас вы сможете конструктивно обсуждать с партнером любые вопросы и с легкостью находить компромиссы. Вторая половина этого месяца станет удачным временем для духовного развития и творческого роста. Это хороший период для изучения и, быть может, даже активного изменения своего внутреннего мира. В течение этого периода чаще будут всплывать вопросы из сексуальной сферы, при этом в целом ваша интимная жизнь в этот период будет складываться гармонично.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 19, 20, 28.
Напряженные дни: 7, 8, 14, 15, 21, 22.
Весы (24.09 — 23.10)
В течение первой половины этого месяца у типичных Весов вероятны встречи со старыми друзьями. Если ситуацию не контролировать, то вы можете повстречаться с теми вашими друзьями, о которых вы уже совсем забыли. Эту ситуацию вы можете использовать для того, чтобы самостоятельно найти кого-то из своих старых друзей или знакомых. Если сейчас вы проявите активность в данном направлении, то сможете возобновить контакты именно с теми, кого давно искали. Вторая половина марта будет хорошим периодом для активной реализации своих планов и идей. Сейчас мыслей появится довольно много, но, хотя личной энергии тоже будет достаточно, распыляться сразу на несколько дел не рекомендуется. Постарайтесь сначала расставить приоритеты и выбрать самые интересные и важные из своих идей и планов.
Удачные дни: 2, 3, 12, 13, 21, 22, 29, 30.
Неудачные дни: 9, 10, 17, 18, 23, 24.
Скорпион (24.10 — 22.11)
Расположение планет в первой половине марта может принести вам большое количество романтики. Сейчас вы вполне готовы к началу новых отношений, флирту и интересным знакомствам, а поэтому романтические свидания могут привести к началу любовных отношений. Этот период также принесет вам несколько беззаботное настроение и много поводов для веселья. Больше внимания своей работе, а также отношениям с коллегами по работе типичным Скорпионам следует уделить в течение второй половины марта. Сейчас вы сможете благодаря своему обаянию завоевать симпатию со стороны своих коллег по работе, а благодаря усилившемуся интересу к рабочему процессу - всеобщее уважение в рабочем коллективе.
Успешные дни: 4, 5, 14, 15, 23, 24, 31.
Напряженные дни: 11, 12, 19, 20, 26.
Стрелец (23.11 — 21.12)
Решению внутрисемейных вопросов типичным Стрельцам стоит посвятить первую половину этого месяца. Сейчас вы сможете легче найти подход к каждому из членов вашей семьи, предложить компромиссы и в итоге создать в доме комфортную психологическую атмосферу. В это время также можно сделать и некоторые косметические улучшения в своем жилище, попытаться создать более комфортные условия для проживания. Вторая половина марта принесет вам более сильную тягу к беззаботному время провождению, удовольствиям и развлечениям. Этот период можно посвятить любому творческому виду деятельности, более активному занятию спортом, поиску оптимального способа самовыражения или общению со своими детьми.
Благоприятные дни: 7, 8, 16, 17, 18, 25, 26.
Напряженные дни: 1, 14, 15, 21, 22, 28.
Козерог (22.12 — 20.01)
Расположение планет в течение первой половины марта окажется удачным для повседневного общения. Сейчас вы сможете максимально проявлять свое обаяние в общении с окружающими вас людьми. Именно с этим и будет связано улучшение ваших взаимоотношений с ними. Этот период также будет довольно благоприятен для небольших поездок и коротких путешествий. В течение второй половины марта вам стоит больше внимания уделить своей семье и дому. Сейчас вы сможете наладить контакт со всеми родными и близкими. Этот период благоприятен для проведения семейных советов, решения каких-либо вопросов, которые касаются всей вашей семьи. Общение с родственниками в течение этого периода будет приносить вам радость и другие положительные эмоции.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 19, 20, 28.
Напряженные дни: 2, 3, 16, 17, 23, 24, 30.
Водолей (21.01 — 20.02)
Для решения любых денежных вопросов, заключения финансовых договоров, а также для проведения наличных расчетов типичным Водолеям прекрасно подходит первая половина марта. Также вы сейчас сможете довольно удачно открыть депозит в банке, выбрав наиболее выгодные для себя условия. Первая половина марта поможет укрепить и улучшить ваше материальное положение, а также совершить важные и приятные покупки и приобретения. Для небольших поездок типичным Водолеям хорошо подходит вторая половина месяца. Поездки будут складываться довольно удачно и (что самое важное) покажутся вам интересными и приятными. Этот период также благоприятен для налаживания взаимоотношений со своими соседями, а также с братьями, сестрами, одноклассниками или однокурсниками.
Удачные дни: 2, 3, 12, 13, 21, 22, 29, 30.
Неудачные дни: 4, 5, 19, 20, 26.
Рыбы (21.02 — 20.03)
Типичные Рыбы в течение первой половины марта смогут заняться своей внешностью. Это отличный период для того, чтобы сделать новую прическу или сменить имидж. При этом сейчас ваши решения будут обдуманными, не исключено, что вы даже сможете посоветоваться со стилистами и действительно найти именно то, что вам очень хорошо подходит. Однако не стоит забывать, что ни один стилист не заменит вашего обаяния и приветливости в поведении. В течение второй половины марта ваше материальное положение несколько улучшится. Это благоприятное время для планирования личного бюджета. Вы также сможете совершить приятные и удачные покупки. Сейчас повышается и вероятность получения дорогих подарков.
Успешные дни: 4, 5, 14, 15, 23, 24, 31.
Напряженные дни: 1, 7, 8, 21, 22, 28, 29.






Как то все так получилось…
Как то так все получилось,
Что я не смогла, не влюбилась.
Весна не пришла и сердце не билось.
Плохое, увы, не забылось…

Страдала и плакала зря,
Ты знаешь, вернуть ничего нельзя.
Но я попыталась вновь,
А там была боль,  не любовь…

И я босиком в твоих снах…
Кто я там? Может прах?
Того, что считается прошлым,
И я в них гость не прошенный?

Мне жаль, я другого не жду.
Не верю, не сплю, не зову…
Твоя жизнь и твои же сны. 
В них нет нас, там только мы.


* * *
Я сильная, я всё смогу: 
Преодолею всё, везде пройду.
Я сильная и всё мне по плечу,
Я сделать все смогу, что захочу.

Удача и любовь со мной;
Друзья, враги - идут все в бой.
Любые я препятствия пройду,
И в жизни путь я свой найду!

И в глубь, и в мель – 
Ведь у меня есть цель!
Мечты – они рождают цель;
Мечты сбываются…поверь!
Дарья Ишкова , 21КП

Дарья Ишкова, 21 КП


В создании номера участвовали Дарья Ишкова,21 КП группа, Мария Гридчина, 31 КП группа, Вера Чараева, 21 КП группа, Алия Рахмаева, 21 КП группа. 
С предложениями и материалами для творческой страницы обращаться на кафедру общей психологии.
Читайте в следующем номере: 
восприятие и мы,
смех и характер, что такое футурофобия?
image15.png
FICUXOMOTUYECKNH
roPOCKer




image16.png




image17.png




image18.png
bl




image19.png




image20.png




image21.png




image22.png




image23.png




image24.png




image25.png




image26.png




image27.png




image28.png
NrPoBEkEl NUCBMA





image29.png

