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А снег кружится белый-белый,
Повсюду будто бы метет!
А на душе тепло и мне бы
Поздравить всех вас в новый год!
Года идут, бегут так смело,
Что каждый вдруг не разберет:
Что белый пух уносит снегом,
И что он вновь нам принесёт!
От всей души я всем желаю,-
Идти по жизни налегке!
В душе чтоб не было сомнений,
О прошлой жизни и судьбе!
Все так устроено не нами,
Что годы надо начинать - с улыбок светлых,
Моря счастья, давайте будем продолжать!
Любить друг друга, быть друзьями,
Творить добро и каждый день,-
Всегда стремится быть единым,
Единым с миром и себе!
Вперед идите смелым шагом
С любовью  в сердце, и душе!
Нигде не ждите поздравлений,
Они все портят на корне!
Всегда стремитесь к добродушью,
Никто не знает как пойдет…
И жизненных всех поворотов,-
К чему все это приведет?!
Здоровья, счастья и улыбок,
Все остальное к вам придет!
Вы только верьте, ждите чуда,-
Год новый вам уже несет!!!!!!!!!!!!!!

                                       
                                            Алия Рахмаева, 21КП
Как развить свою память?

В связи с предстоящей сессией мы решили подготовить для Вас эту статью, в которой рассмотрены полезные техники для улучшения памяти. Замечено, что чем быстрее развивается прогресс, чем больше мы привыкаем полагаться на компьютеры и прочие электронные устройства, тем забывчивее мы становимся. Сейчас большинству из нас уже трудно запомнить имена, дни рождения или номера телефонов.
Если вы хотите помнить вещи, не полагаясь на помощь электронных «напоминалок» или компьютеров, то лучше всего воспользоваться несколькими полезными техниками для улучшения памяти. Поверьте, это возможно - тренировать себя, чтобы запоминать имена или даты.
Эти навыки обязательно пригодятся вам в вашей повседневной жизни. Так, вы научитесь лучше фильтровать поступающую к вам информацию из внешнего мира, а также избавитесь от необходимости записывать любые данные, чтобы их не забыть.
Ниже представлены основные методы, которые помогут вам лучше усваивать и запоминать информацию, поступающую из окружающего мира.
 Уделяйте внимание тому, что говорит собеседник
Вы не сможете запомнить то, что не услышите. Учеными доказано, что требуется 8 секунд для того, чтобы полученная информация отложилась в вашей памяти. Для этого и  необходима концентрация. Если вас легко отвлечь, то попытайтесь отложить запоминание чего-либо до того момента, когда вы будете находиться в спокойном месте.
Соотносите информацию со свойствами своей памяти
Кто-то лучше запоминает прочитанное, кто-то - увиденное, а кому-то нужно услышать информацию, чтобы ее выучить. Всегда помните о свойствах своей памяти и включайте в работу необходимые вам процессы. Попробуйте также запоминать цвет, запахи и вкус. Доказано, что физические свойства вещей лучше откладываются в человеческой памяти.
Повторяйте полученную информацию
Повторение одних и тех же вещей снова и снова, а также написание кратких заметок свойственно большинству людям. Этот метод по улучшению памяти может быть использован для любого типа информации, а также простых чисел.
Когда вы встречаете человека впервые, постарайтесь повторить его имя про себя, пока оно не станет частью вашей памяти. Эту же технику можно использовать для запоминаний дней рождений, имен чьих-нибудь братьев или сестер. Для того чтобы убедиться, что желаемая информация стала частью вашей памяти, время от времени повторяйте ее в течение дня, пока окончательно не запомните. Помогает также соотнесение информации с тем, что вы уже знаете.
Визуализируйте факты
Представление информации в картинках - отличный способ запомнить мелкие детали. Именно так запоминают вещи люди с фотографической памятью. Очень часто для представления единицы используется свеча, а для числа "пять" - рука. Визуализация - полезный способ запомнить номера телефонов и адреса.
Сочиняйте истории или песни
Сочинение историй - это хороший способ для запоминания трудной информации. Например, вам нужно выучить историю возникновения хлебной промышленности. Для этого представьте себе человека, идущего по дороге, чтобы купить буханку хлеба. Он иногда повторяет про себя слово "хлеб", чтобы запомнить, за чем идет. Однако когда он приходит в магазин, то не может найти отдел с выпечкой. Он показывает одному из продавцов картинку хлеба, а затем рассказывает историю о том, как была выпечена первая в мире буханка. В этом примере не заключено действительно сложной информации, однако соблюден основной принцип работы по этому методу. Пользуясь этой технологией, вы сможете запоминать и более сложные детали, поскольку при этом задействован мозг, а уже как следствие память.
Сохраняйте позитивный настрой
Очень важно говорить себе, что вы действительно хотите запомнить что-то, уверять себя, что вам это под силу. Если же вы будете повторять, что у вас плохая память, то это лишь спровоцирует еще большее ее ухудшение. Перечисленные способы - лишь несколько путей для тренировки памяти. Безусловно, существует и множество других.
Для достижения результата поможет также выполнение следующих несложных, но очень эффективных действий: регулярные упражнения, которые обогатят ваш мозг кислородом, и здоровый сон. Также постарайтесь не курить и избегать стрессовых ситуаций.

Дарья Ишкова, 21КП

Тест. Хорошая ли у вас память?
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Чтобы правильно оценить возможности своей памяти, ответьте на следующие вопросы.
Трудно ли вам вспомнить последние темы дня события?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда  (2 балла)
часто  (3 балла)
Трудно ли вам следить за действием фильма, телепередачи, книги, потому что вы забыли, что произошло в начале?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Случается ли вам, входя в комнату, мучительно вспоминать, зачем, собственно, вы пришли?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Бывает ли так, что вы забываете о важных для вас запланированных делах: оплатить счет в Сбербанке, прийти на встречу?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Затрудняетесь ли вы вспомнить номера телефонов, которыми постоянно пользуетесь?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Случается ли так, что вы забыли фамилию или имя человека, с которым часто общаетесь?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Способны ли вы заблудиться в знакомом месте?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Вспоминаете ли вы иногда с трудом, куда положили ту или иную не нужную вам вещь?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Бывает ли так, что вы забыли выключить газ, свет, закрыть входную дверь, покидая квартиру?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Случается ли вам несколько раз повторять одно и то же, вызывая недоумение окружающих?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Трудно ли вам вспоминать имена популярных людей или названия известных мест?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Вы вынуждены все записывать, так как не надеетесь на свою память.
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Трудно ли вам запоминать новые игры, рецепты?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Теряете ли вы вещи?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
Случается ли, что вы моментально забываете то, что вам только что сказали?
никогда (0 баллов)
редко (1 балл)
иногда (2 балла)
часто  (3 балла)
А теперь подведем итоги.
Вы набрали 7 очков или меньше. У вас превосходная память - можно только позавидовать. Но все же не забывайте о диете, которая поддержит вашу память в таком же великолепном состоянии, - это полезно даже абсолютно здоровым людям.
Количество очков колеблется между 8 и 15. Внимание: вам не следует расслабляться и пускать дело на самотек. Лучше как следует “подкормите” свою память и постоянно ее тренируйте, так как в вашем случае она нуждается в основательной подпитке.
Вы набрали 15 очков и больше. Ваша память находится, увы, в плачевном состоянии. Вам следует заняться лечением. Проконсультируйтесь со специалистом и определите причину. Но не паникуйте: память при определенных усилиях восстанавливается.
Законы запоминания
Как и в любой области, при изучении запоминания и освоения методов воздействия на память, следует учитывать существующие на данный момент законы.
1. Наличие вербальной формы, то есть, возможность выразить свою мысль словами, значительно облегчает процесс запоминания.
2. Список вопросов, которые могут быть заданы к запоминаемому тексту, упростит задачу.
3. Организованный и структурированный подход к запоминанию. Если у вас будет своя небольшая картотека в голове, то вы в любой момент сможете извлечь оттуда материалы, которые бы помогли вам решить вопрос.
4. Эмоциональная окраска, придаваемая информации способствует яркой ассоциации с нужным нам воспоминанием.
5. Готовясь к утреннему экзамену, материал необходимо повторять именно перед сном, дабы информация, поступающая в течение всего дня, не смешивалась и не накладывалась одна на другую.
Вот еще одна методика проверки памяти
Хотите проверить свою память? Предлагаю вашему вниманию 10 слов. Прочитайте список, постарайтесь запомнить и воспроизвести их на бумаге. 
Голова
Часы
Икра
Сканер
Лошадь
Луна
Цветок
Книга
Кенгуру
Язык
Те из вас, кто не поленился все-таки выполнить тест на выяснение состояния своей памяти - увидели, что результаты получились не очень-то хорошие… Средние. 7 +- 2 слова. 
Но все дело в том, что ваша память - нетренированная. Вы пытались решить эту задачу - запоминание списка слов - “в лоб”, простым наскоком, не применяя никаких специальных приемов. А между тем, овладение несложными приемами мнемотехники - позволит вам запоминать правильно (и в точном порядке) 15 из 15 слов. А также 200 из 200. Хотите больше? Значит, сможете и больше, если будете тренироваться. Верхней границы не существует! 
Зачем мы заостряем ваше внимание на списках слов? Да затем, что умение правильно запоминать списки несвязанных логически между собой слов - это основа мнемотехники! 
Это умение даст вам возможность не бояться потерять записную книжку. Вы сможете помнить и все задачи на день (или любой другой срок), и список вещей, которые нужно взять с собой в поездку, и план доклада, речи, с которой вам нужно выступить… Что еще? Вы сможете запоминать лекции, если вы не хотите (или не успеваете) записывать ее в конспект, а также ход разговора (например, на важных переговорах, и когда нет возможности использовать диктофон) - при хорошем навыке даже дословно! В общем, всего не перечесть. 
Что касается списков, для бытовых нужд вполне хватает запоминания 20-30 элементов списка. Для доклада “без бумажки” - до 40. Для подробного запоминания хода разговора - до 100 элементов (”точек привязки”) - ключевых слов. 
А еще есть методики запоминания лиц и имен, телефонов, дат, любой цифровой информации, иностранных слов (любого языка!) - с первого прочтения или произнесения… 
Но дело не только в приемах запоминания. Занимаясь, вы разовьете внимание, воображение, мощность вашей памяти, и это, несомненно, положительно скажется на ваших интеллектуальных способностях! 


Психологический гороскоп на  январь 2010 г.

Овен (21.03 — 20.04)

В течение января в романтических отношениях вы будете проявлять повышенную активность, но от непоследовательности можете делать все неверно, из-за чего потом придется исправлять свои ошибки. Сейчас не стоит спешить с действиями и поступками, лучше задуматься о последствиях своих решений заблаговременно.
В первой половине месяца не стоит принимать важных решений относительно своей карьеры. Сейчас лучше думать о том, что хорошего в вашей работе, а на негативные моменты обращать чуть меньше внимания. Это поможет избежать принятия решений, о которых вы впоследствии можете пожалеть.
Новые друзья и единомышленники, с которыми вам будет приятно общаться, могут появиться в течение второй половины месяца. В это время вы также сможете более конструктивно расставлять свои приоритеты.
Удачные дни: 2, 3, 11, 12, 21, 22, 30, 31.
Напряженные дни: 1, 6, 7, 13, 14, 15, 28, 29.
Телец (21.04 — 20.05)
В течение этого месяца постарайтесь не принимать поспешных решений, которые касаются вашего недвижимого имущества. В этот период вы можете также быть не слишком последовательными в отношениях со своими близкими родственниками и членами вашей семьи. Звезды рекомендуют вам обдумывать любую активность в этой сфере - это поможет избежать лишних ссор и недоразумений.
Первая половина месяца может принести вам приятное общение с иностранцами, а также с людьми, приехавшими из других городов. Может активизироваться общение с дальними родственниками. Однако для путешествий это время не слишком благоприятно. Поездки стоит планировать на вторую половину января. Этот период также окажется удачным для обучения и построения собственной карьеры.
Благоприятные дни: 4, 5, 13 ,14, 15, 23, 24.
Неудачные дни: 2, 3, 9, 10, 16, 17, 30, 31.
Близнецы (21.05-21.06)
Расположение планет в январе рекомендует типичным Близнецам проявить осторожность во время поездок и небольших путешествий, особенно в том случае, если вы будете сами управлять автомобилем. В общении в этот период вы поведете себя прямо и открыто, но будете способны высказать слова, о которых можете впоследствии пожалеть. Именно поэтому стоит быть немного внимательнее, особенно давая какие-либо обещания.
Первая половина месяца увеличит ваше эмоциональное влечение. Сейчас может появиться стремление к встречам с бывшими партнерами, воспоминания об отношениях с ними. Вторая половина января прекрасно подходит для обучения и путешествий. В течение этого периода не исключены новые знакомства или завязывание романтических отношений с иностранцами.
Удачные дни: 6, 7, 16, 17, 26, 27.
Неблагоприятные дни: 4, 5, 11, 12, 18, 19, 20.
Рак (22.06 — 22.07)
В финансовом отношении январь у типичных Раков может оказаться довольно сложным месяцем. Сейчас вы можете быть непоследовательными в своих расходах, что приведет к напрасным тратам, бессмысленным вложениям, а также различным материальным потерям. Не стоит в этот период действовать быстро и принимать необдуманные решения в финансовых вопросах, хотя тенденция к такому подходу у вас будет.
Первая половина месяца благоприятна для осознания своих ошибок и просчетов в личных взаимоотношениях. Это поможет сделать вашу связь более гармоничной. Во второй половине месяца вы сможете достичь гармонии и в интимных отношениях, а также начать более конструктивно общаться с супругом или супругой.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 18, 19, 20, 28, 29.
Неудачные дни: 6, 7, 13, 14, 15, 21, 22.
Лев (23.07 — 24.08)
Расположение планет в течение января может принести вам непоследовательность в действиях и в вашем поведении в целом. Сейчас вы можете вести себя в непривычной для себя и окружающих манере, что может расцениваться другими людьми как некоторая странность. Возможно, вы будете долго обдумывать ту или иную ситуацию, а потом решите взять и сделать что-то совершенно иное. Такие действия, нужно отметить, к успеху вас не приведут.
В первой половине месяца постарайтесь доделать всю работу, которая не была закончена. Не создавайте новых нерешенных проблем, решайте задачи по мере их поступления. Заняться можно и гармонизацией отношений с коллегами.
Личные отношения будут прекрасно развиваться в течение второй половины января: в этот период больше времени старайтесь проводить с любимым человеком.
Благоприятные дни: 2, 3, 11, 12, 21, 22, 30, 31.
Напряженные дни: 9, 10, 16, 17, 23, 24.
Дева (24.08 — 23.09)
В январе типичным Девам звезды не советуют проявлять излишнюю активность. Сейчас вам лучше посвятить время отдыху. Исследование собственного внутреннего мира тоже стоит оставить на более удачное время, поскольку вы вряд ли сейчас сможете довести подобные дела до конца.
Первая половина этого месяца может принести вам много романтики. Не исключены встречи с бывшими возлюбленными, а также появляется вероятность начала новых взаимоотношений. В существующих союзах вас ждет гармония, при условии что вы не слишком склонны заглядывать в прошлое.
Вторая половина января принесет вам удачу на работе: отношения с коллегами станут более теплыми. Не исключены в это время короткие, но приятные поездки.
Благоприятные дни: 4, 5, 13 ,14, 15, 23, 24.
Неудачные дни: 11, 12, 18, 19, 20, 26.
Весы (24.09 — 23.10)
Наиболее активными в январе будут ваши взаимоотношения с друзьями. Стоит, правда, отметить, что здесь от вас не приходится ждать последовательности, а поэтому старайтесь в это время не принимать окончательных решений и не делать резких выводов. У вас также появятся новые стимулы к реализации ваших планов, но стоит стремиться их обдумывать и реализовывать последовательно, а не спонтанно.
В первой половине месяца не рекомендуется решать важные вопросы, связанные с вашей семьей и недвижимым имуществом. Сейчас общение с близкими родственниками станет более мягким и приветливым, но важные вопросы лучше пока не трогать. Для семейных советов удачной будет вторая половина января. В это время повысится ваша удачливость и в романтических отношениях: участятся свидания, и повысится уровень гармонии в существующих союзах.
Удачные дни: 6, 7, 16, 17, 26, 27.
Напряженные дни: 1, 13, 14, 15, 21, 22, 28, 29.
Скорпион (24.10 — 22.11)
Расположение планет в январе может принести вам стремление к достижению своих целей. Однако основная сложность этого периода заключается в том, что ваши планы будут часто меняться. Сначала вы захотите получить одно, затем другое, а в итоге получите третье, о чем даже не думали в самом начале. Именно поэтому в течение этого периода к последовательности в целях и желаниях стоит стремиться обязательно.
На первую половину месяца не стоит планировать короткие поездки. А вот общение может складывать сейчас гармонично, не исключены также встречи с бывшими знакомыми, старыми друзьями.
Для поездок более благоприятна вторая половина января. В этот период вы также сможете налаживать отношения с родственниками и членами своей семьи.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 18, 19, 20, 28, 29.
Неудачные дни: 2, 3, 16, 17, 23, 24, 30, 31.
Стрелец (23.11 — 21.12)
Новые знания в течение первого месяца 2010 года будут даваться типичным Стрельцам с трудом, при этом стремление к науке будет довольно сильное. Сейчас важно работать в этом направлении максимально последовательно - такой подход поможет получить те знания, которые вам будут необходимы.
В финансовых вопросах в течение первой половины месяца все сложится удачно. Но сейчас вам стоит контролировать свои траты, а также проанализировать прошлые доходы и расходы, если вы, конечно, вели их учет.
Вторая половина января принесет вам приятное общение, возможности для флирта. В этот период у вас также могут появиться новые идеи для заработка.
Благоприятные дни: 2, 3, 11, 12, 21, 22, 30, 31.
Напряженные дни: 4, 5,18, 19, 20, 26.
Козерог (22.12 — 20.01)
Январь у типичных Козерогов станет весьма активным месяцем, а вы сами - более заметными. В течение этого периода постарайтесь избегать непоследовательности и поспешности в любых действиях, так как это может привести к неприятностям или даже получению различной степени травм.
В первой половине месяца можно уделить повышенное внимание своей внешности, стараться почаще проявлять обаяние. Попробуйте также больше анализировать свое поведение - это будет способствовать вашему личному развитию.
Вторая половина января станет замечательным периодом для развития эрудиции, а также для общения. Удача будет сопутствовать вам в течение этого периода в финансовых делах и в совершении покупок.
Благоприятные дни: 4, 5, 13 ,14, 15, 23, 24. 
Неудачные дни: 1, 6, 7, 21, 22, 28, 29. 
Водолей(21.01 — 20.02)
Однако ваша непоследовательность в данных областях жизни может привести лишь к дополнительным ссорам и конфликтам. Учтите также, что январь не лучшее время для выяснения отношений.
В течение первой половины этого месяца вас ждет много приятных воспоминаний. Сейчас вы можете неожиданно обнаружить какие-то старые вещи, письма, открытки, которые напомнят вам о прошлом, навеют позабытые воспоминания. Этот период удачен и для отдыха.
Во второй половине месяца можно заняться своей внешностью: сделать новую прическу, сменить имидж, продумать до мелочей собственный стиль.
Удачные дни: 6, 7, 16, 17, 26, 27.
Напряженные дни: 2, 3, 9, 10, 23, 24, 30, 31.
Рыбы (21.02 — 20.03)
Январь может принести типичным Рыбам много работы, но вовсе не потому, что увеличится сам объем работы. Вы можете откладывать те или иные дела на потом либо делать их не слишком аккуратно, что впоследствии и приведет к необходимости исправлений, а также к нехватке времени. В течение этого месяца стоит быть максимально последовательными в работе - это поможет избежать сложностей.
В первой половине января вы можете встретить своих старых друзей, общение с которыми принесет вам приятные эмоции. Отношения с друзьями будут иметь тенденцию к улучшению.
Новые планы и идеи могут появиться у вас в течение второй половины месяца. Этот период в вашей жизни также благоприятен для пассивного отдыха и релаксации.
Благоприятные дни: 1, 9, 10, 18, 19, 20, 28, 29.
Напряженные дни: 4, 5, 11, 12, 26, 27.

Расположение планет в январе говорит о том, что вы захотите 
проявлять активность в личных и деловых взаимоотношениях.

Мегафон! Будушее зависит от тебя!
В середине декабря стартовала акция компании сотовой связи «Мегафон». Эта компания активно представляет интересы своих пользователей не только в нашей области, но и во всей России и даже за ее рубежом. Услуги «Мегафона» и его тарифные планы направлены на широкий круг пользователей: в услугах этой сотовой связи Вы сможете подобрать любой тарифный план для себя, своих родителей, друзей и детей, обеспечивая им возможность надежно передавать информацию. Ведь в нашем современном обществе это не заменимо!
 Компания сотовой связи «Мегафон» активно сотрудничает со всеми ВУЗами нашего города, и в том числе с ОрГМА. Стартовала акция «Мегафон! Будущее зависит от тебя!»  Предлагается пройти тест, включающий в себя вопросы от самый простых до самых сложных. Лучший студент, который покажет самый высокий результат, получит главный приз – ноутбук! Подробности данной акции вы можете узнать на официальном сайте «Мегафон»- www.megafon-volga.ru. 
Как избежать стресса во время сессии

	
	


Стресс для студента - состояние привычное. Каждый зачет, каждая сессия оборачиваются для большинства экзаменующихся серьезным эмоциональным перенапряжением. И оно бесследно не проходит. Традиционный коктейль студента во время сессии - «Кофе с валерьянкой». Но такое сочетание только усугубляет ваше и без того незавидное положение. А все потому, что кофе и валерианка оказывают на организм прямо противоположные действия. Кофе бодрит, а валерьянка усыпляет. 
Наш совет: валерьянка - на ночь, чтобы спалось хорошо, а кофе - с утра, чтобы взбодриться. Ученые доказали, что чашка кофе улучшает способность к запоминанию, концентрации, отнюдь не угнетая умственную деятельность.
Влиять на нервную систему способны и музыкальные произведения. Прослушайте прелюдию № 8 Баха - станете спокойнее. А вот «Времена года» Чайковского бодрят.
Установите серьезный контроль за зубами. Международный Красный Крест обнаружил прямую зависимость между стрессами и состоянием зубов: чем больше волнуетесь, тем выше шансы заработать кариес. 
Обязательно обзаведитесь другом. Американцы считают, что именно отсутствие близких друзей является одной из причин высокого процента отсева студентов из вузов. Участие и поддержка во время сессии просто необходимы.
В период подготовки может помочь цветотерапия. Ярко-оранжевый цвет пробуждает. Зеленый успокаивает. Вверните лампочку нужного цвета в свою настольную лампу, и жизнь заиграет новыми красками. 
К музыкальному сопровождению можно подключить элементарную медитацию. Для просветления сознания и снятия психологического перенапряжения самое действенное упражнение - концентрация на собственном дыхании. Попробуйте пять минут поубеждать себя:
- я дышу ровно,
- у меня теплые руки,
- у меня светлая голова.
Ешьте побольше бананов: содержащиеся в них вещества успокаивающе действуют на нервную систему. В народе говорят, что бананы повышают уровень счастья.
Рецепт врачей относительно завтрака перед экзаменом предельно прост: крепкий чай с лимоном и шоколад.
Кстати, даже космонавты перед стартом не наедаются - полбутербродика, помидорка... 
Вера Чараева, 21 КП
Как справиться с неудачами?

Что такое на самом деле неудачи? Почему для одних людей они являются стимулом к успеху и преодолению себя, а для других - камнем преткновения и желанием сбежать от действительности, спрятаться. С точки зрения психологов, неудача - это психологическая, эмоциональная травма, которая запоминается телом, всеми органами чувств, дремлет в теле до следующего раза.
Каждый из нас с раннего детства сталкивался с ситуациями, где мы не добивались желаемого или оказывались в смешном положении. Как мы переживали эти ситуации, зависело также от родных и близких, от друзей и прохожих. Представьте себе, что вы поскользнулись и упали прямо в глубокую, грязную лужу. Внутренне вы можете воспринять это как неудачу. Если над вами посмеялись прохожие или друзья, ваше тело запомнит эту эмоциональную неловкость. Если ситуация повторилась несколько раз, то это событие может стать психологической фобией, страхом. И каждый раз, когда вы будете падать, уже не важно в какой ситуации - на снегу или в спортзале - тело снова и снова станет воспроизводить те эмоции, которые вы испытали в детстве. Это только простая схема, на самом деле все сложнее. Нам же в этой статье важно рассмотреть, как справляться с неудачами, что необходимо сделать, чтобы перестать чувствовать себя в ловушке собственных эмоций.
Страшна не сама неудача, а ее дальнейшее воздействие на наши поступки, из которых воспитывается характер. Психологи, изучавшие стратегии поведения успешных людей, нашли несколько отличительных признаков успеха. В первую очередь, это зависит от того, как мы формулируем для себя цель. К чему мы стремимся? Что нас мотивирует? Какую стратегию лично вы используете для достижения своей цели? Мотивацию "К" или мотивацию "От". Вы стремитесь к цели или убегаете от того, что надоело, достало, скучно? Вы хотите сдать экзамен, чтобы попасть в институт или чтобы избавиться от давления родителей? Вы хотите купить ролики, чтобы добиться реальных результатов в спорте или занять свое свободное время? (Убегание от проблем) Успешные люди сами себе устраивают "разбор полетов" в виде игры. Те, кто играют в компьютерные игры, знают: не беда, что ты не прошел один уровень, завтра или послезавтра, когда будет свободное время и азарт, можно снова вернуться к игре и пройти его.
Одна из заповедей НЛП (Нейро-лингвинистического программирования) звучит так: "Нет поражений, неудач, есть обратная связь!" Под обратной связью подразумевается, например, что если вы попросили что-то, а вам отказали, то это значит, что то, как вы это сделали, не понравилось другому человеку. Это не провал, это ерунда! Надо снова попросить, обращая внимание на свой голос, интонацию и все нюансы, сопутствующие просьбе. В какой-то момент наступает такой рубеж, за которым количество переходит в качество. Еще один пример: все мы ходили на собеседования, трепетали внутренне и боялись оценки окружающих. Но в один момент, когда за плечами уже 12-15 собеседований, вдруг чувствуешь себя уверенным, а главное расслабленным! Уже эта ситуация не вызывает внутренний ужас.
Хорошо, теперь мы определились, мы стали ясно видеть свои цели как достижение личного результата. А что же делать, когда не получается? Не оставаться же жить с чувством неудачи.
Давайте воспользуемся техникой успешных людей.
Применительно к нашей теме назовем ее "Разбор полетов".
Вам необходимо остаться одному в помещении. Расставьте три стула по кругу. Пусть первый стул будет называться "Реалист", второй - "Критик", третий - "Поддержка". Вы начинаете "разбор своих полетов", той ситуации, которая вам доставляет эмоциональный дискомфорт, которую вы называете своей неудачей. Сначала вы садитесь на стул "Критика" и позволяете себе вволю покритиковать себя самого, представляя, что вы в тот же самый момент стоите в центре круга. На самом же деле вы лишь вслух озвучиваете те слова, которые внутри не дают покоя.
Затем вы перемещаетесь на стул "Реалиста". Можете представить себе, что это ваш друг или приятель, у которого холодная голова и реальный взгляд на жизнь. Теперь вы произносите монолог по поводу вашего поведения с точки зрения реалиста. Рассмотрите, что было плохо, что - хорошо, а что - просто отлично! Вы сами почувствуете, что стали другим человеком. Это не вы сидите и рассуждаете, а ваш друг-реалист.
Теперь пересядьте на стул с названием "Поддержка". Представьте себе, что это ваш лучший друг или тот человек, который всегда вами восхищается и доволен, чтобы вы ни сделали. Похвалите себя, сидя на этом стуле, увидьте положительные моменты этой ситуации, наконец, искренне восхититесь собой! Скажите себе, что это ступенька для достижения цели! Так меняйте места снова и снова, пока не почувствуете, что вас перестала волновать ваша неудача, да она и уже не кажется неудачей, а так - небольшой промах, маленькая ошибка!

Алия Рахмаева, 21 КП

Психологическое воздействие цвета

Эмоциональное, или психологическое воздействие цвета не так легко проанализировать, как физиологические процессы, возникающие в результате цветовосприятия, а между тем большинство из нас отдает предпочтение определенным цветам и считает, что цвет влияет на настроение. Многие находят затруднительным жить и работать в помещениях, цветовое оформление которых кажется им неудачным. Цвета разделяют на сильные и слабые, успокаивающие и возбуждающие, даже на тяжелые и легкие.
Хотя отношение к цвету во многих случаях носит чисто субъективный характер, исследования показывают, что существуют и общие точки зрения. Но мы без труда забываем о своем отношении к цвету под влиянием других ощущений, и границы, которые мы проводим, приписывая тому или иному цвету определенное качество, условны и расплывчаты, поэтому ученые часто получают во время опытов противоречивые данные.
Так, лабораторные опыты, проводившиеся еще в 1907 году, показали, что люди сходятся во мнении относительно условного веса цветов. Красный был признан самым тяжелым, за ним шли равные по весу оранжевый, синий и зеленый, затем — желтый и последним — белый. Пары цветных пятен одинаковой формы казались неустойчивыми, если сверху располагался «тяжелейший» цвет. Однако это зрительное впечатление не настолько сильное, чтобы повлиять на представление человека о весе различных цветных предметов, которые он берет в руки.
Цвет изменяет наше представление о действительных размерах предметов, причем цвета, которые кажутся тяжелыми, уменьшают эти размеры. Из равновеликих квадратов самым маленьким кажется красный, синий — побольше, белый — самым большим. Французский трехцветный флаг обычно представляет собой синюю, белую и красную вертикальные полосы одинаковой ширины. А на кораблях соотношение этих полос меняют — 33:30:37, чтобы на расстоянии они казались равными.
Знакомая классификация цветов на теплые и холодные не очень-то совпадает с нашей оценкой реальной температуры. Во время одного опыта люди брали в руки синий или зеленый стержень, нагретый до 42° С, и он казался им теплее красного или оранжевого стержня, нагретого до той же температуры. Опыт, целью которого было определить, вызывает ли теплый свет в комнате ощущение тепла или уюта, показал, что теплое освещение ни в коей мере не может заменить систему отопления.
Психологи, занятые в промышленности, изучают воздействие цвета на производительность труда рабочих. Утверждают, что в туалетах, выкрашенных красной краской, рабочие проводят меньше времени, чем в туалетах, выкрашенных синей краской. Обезьяны, и это убедительно доказано, при наличии выбора проводят меньше времени в помещениях с красным освещением, чем в помещениях, где свет имеет другую окраску. Высказывалось предположение, что причина не столько в предпочтении других цветов красному, сколько в ускорении действия «биологических механизмов» животных при красном свете: обезьянам кажется, что они пробыли в условиях красного освещения гораздо дольше, чем на самом деле. Но если человеческие «механизмы» и действуют так же, это никак не отражается на способности людей оценивать, какой отрезок времени они провели при том или ином освещении.
Когда испытуемых просят медленно нарисовать полукруг, при зеленом свете у них это получается лучше, чем при красном, который вызывает усиление дрожи в руке, как и в том случае, когда испытуемого просят держать иголку в небольшом отверстии, не касаясь краев этого отверстия. Представляется, что распространенное мнение о возбуждающем действии красного света верно, так как он повышает электрическую проводимость кожи, определяющую потовыделение. В то же время красный свет не оказывает сколько-нибудь значительного влияния на частоту пульса или дыхания. Здесь, как и во многих других областях цветопсихологии, мы имеем дело с противоречивыми данными. Для целого ряда ручных операций, а также для большинства умственных процессов цвет светового потока не имеет, очевидно, никакого значения.
На протяжении уже многих веков художников и писателей волнует проблема эстетического воздействия цветов и одиночных, и в сочетаниях. В этой области проведено всего несколько серьезных исследований, но их результаты говорят об удивительной степени совпадения мнений различных людей о цвете. Разглядывая образцы одиночных цветов на нейтральном сером фоне, люди обычно отдают предпочтение синим тонам — от сине-зеленых до пурпурно-синих. Меньше других нравится зеленовато-желтый цвет. Независимо от цвета отдается предпочтение светлым тонам. Исследователи просили испытуемых определить также привлекательность цветовых пар и обнаружили, что людей привлекают резко контрастные цвета, а еще больше — цвета, отличающиеся по насыщенности и яркости. Исходя из этих симпатий и антипатий к одиночным цветам и цветовым парам, можно до некоторой степени точно предсказать впечатление, которое произведет на человека цветная абстрактная композиция. Некоторые психологи считают, что отношение к цвету на таком примитивном уровне имеет биологическую основу и оказывает влияние на более сложные эстетические суждения человека о картине или фотографии как цветовой композиции.

Дарья Ишкова, 21 КП 
События в жизни факультета клинической психологии
17 декабря в ОГПУ состоялась ежегодная межвузовская конференция, посвященная актуальным вопросам психологии, на которой присутствовали студенты ОГУ, Института бизнеса и политики, ОГПУ и ОрГМА. Все желающие представили свои исследовательские работы, по интересующим их, актуальным вопросам психологии. На конференции успешно выступили студенты нашей академии факультета клинической психологии. Студентки 3 курса КП Губанова Татьяна и Марченко Татьяна получили дипломы второй и третьей степени. Саватеева Кристина получила диплом участника конференции.
Такое мероприятие проводится не первый год. На нем собираются все, кому интересна психология. И мы надеемся, что подобные конференции будут в скором времени проходить и на факультете клинической психологии ОрГМА. 
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