Советы психолога учащимся
Как развивать свои склонности и интересы

Цели, которые мы ставим перед собой, должны быть достижимыми.

Что происходит, когда нам предстоит взяться за скучную работу? Мы заранее знаем, что она скучна. Действует установка, как, например, в цирке. Клоун только вышел, а мы уже смеемся. Потому что у нас есть установка на веселье. Однако установку можно изменить по собственной воле. Если вообразить, что это будет интересно, то внутренне настроишься на интересную работу. А это как раз и нужно на первых порах.

Одной установки мало. Надо приложить чуть-чуть старания (после психологической подготовки сделать это легче) и выполнить работу более тщательно, чем всегда. Потому что тщательность – основной источник увлечения работой. Если внимание не сосредоточено полностью на работе, она покажется скучной, т.к. интерес – это и есть сосредоточения внимания.

Сколько времени надо работать, чтобы сформировался интерес? Теоретически даже один поступок может стать основой полезной привычки. Но не всегда. Некоторые психологи утверждают, что для образования привычки нужно три недели. Вернее всего, опыт по формированию у себя интереса необходимо продолжить до первого успеха и дальше.

Интересы и склонности проявляются и формируются только в работе. Поэтому не ждите, когда проявится интерес, а активнее включайтесь в разнообразную деятельность. Только так можно выявить и сформировать интересы и склонности. Если интересы и склонности связываются с жизненными планами, то они переходят в профессиональные.

Как формировать свой характер

Восточная пословица гласит: «Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку – пожнешь характер, посеешь характер – пожнешь судьбу».

Для воспитания характера важны хорошие привычки, а каждый человек может сформироваться сам. Привычки возникают, укрепляются, и держаться на повторении. Чтобы возникла привычка, должна быть потребность в ней.

Привычки именно потому так сильны, что, сформировавшись, становятся потребностью. Как быть с плохими привычками, которые формируются куда легче хороших?

Составьте список черт характера, которые мешают вам жить. Для того чтобы с ними справиться, нужна сила воли.

Сила воли – это способность преодолеть трудности, упорство в достижении цели.

Все великие люди обладал мощной силой воли, благодаря которой они добивались успехов в науке, политике, спорте, искусстве.

Как управлять своими эмоциями

Герой одного мультфильма в гневе начал раздуваться и багроветь. Но у него был сообразительный слуга – когда хозяин готов был лопнуть, он открывал у него на макушке клапан и выпускал из головы лишний пар.

Тем, у кого нет такого клапана, можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые могут понять и посочувствовать.

Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе.

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок – смех и плач. Даже положительные эмоции могут нанести ущерб, если они слишком сильные. Смех и плач – это своеобразная защита нашей нервной системы от эмоциональной перегрузки. После слез человек испытывает облегчение, а после смеха – прилив сил.

Стресс возникает там, где тесно. Мелко, суетно. Послушайте хорошую музыку, прогуляйтесь по лесу, выйдите в широкое поле, поглядите высоко в небо, посидите у реки – природа восстановит утраченную гармонию.

Советы психолога родителям
Рекомендации по воспитанию личности подростка

Прежде всего, следует проанализировать и пересмотреть, если необходимо, собственные жизненные установки; найти возможность расширить и обогатить духовный мир подрастающего подростка. Этот момент – исключительно важный, несмотря на то, что является как бы подготовительным. На первом, подготовительном этапе задача взрослых сводится к тому, чтобы повернуть подростка «лицом к себе», попытаться найти с ним общий язык, взглянуть на мир его глазами.

В достижении цели используйте такие качества личности подростка, как стремление к лидерству и даже престижу, придавая им позитивную направленность, энергичность и стремление к первенству – все это поможет вам «переключить» его энергию при условии ненавязчивого контроля.

Присмотритесь к подростку. Наверняка найдется какая-нибудь сфера деятельности, в которой он мог бы применить себя и получить те результаты, которые смогут удовлетворить его стремление к самовыражению, поднять собственную самооценку и оценку собственных возможностей и способностей в глазах окружающих. Для кого-то такой сферой может стать спорт, для кого-то – творчество, искусство.

Дайте ему возможность ощутить себя полноправным членом семьи, а не бесполезным «придатком», от которого ничего не зависит. Представьте возможность почувствовать себя необходимым и значимым для взрослых.

Прислушайтесь к его мнению, избегая притворства, будьте внимательны к его словам, следуйте его советам, если они справедливы, и никогда не отвергайте их, ограничившись в объяснениях одним лишь «потому что».

В спорах никогда не придерживайтесь авторитарных методов. Аргументируйте свое мнение, никогда не жалейте времени на то, чтобы что-то объяснить подростку, избегайте приказаний.

Предоставьте ему максимум самостоятельности. Таким образом, вы лишите подростка возможности действовать назло и в то же время заставить его задумываться над своими поступками, над их возможными последствиями, выработайте чувство ответственности.

Научите его состраданию. Возможно, ребенок просто не понимает,  что такое чувство сострадания, как оно может обогатить его духовный мир. На собственном примере, а не теоретически, покажите, как важно помогать слабым, беспомощным. Заставьте ребенка испытывать чувство сострадания и почувствовать радость от того, что он оказался способным кому-то помочь или даже просто утешить.

Уважайте индивидуальность подростка, его интересы. Не относитесь с предубеждением к его взглядам и высказываниям.
27 полезных советов или чего нельзя делать, воспитывая подростка

Если вы хотите быть ответственным родителем, авторитетом для ребенка, то нельзя:

1. Устанавливать правила на ходу.
2. Менять свои требования, когда речь идет о соблюдении основных семейных правил.
3. Стыдить ребенка.
4. Злоупотреблять властью, подавляя личность ребенка.
5. Делать так, чтобы ребенок постоянно чувствовал себя виноватым.
6. Ругать и оскорблять ребенка.
7. Слишком сурово наказывать.
8. Предоставлять ребенка самому себе.
9. Читать ребенку мораль.
10. Чрезмерно опекать ребенка или потакать ему.
11. Переоценивать или недооценивать возможности ребенка.
12. Ухаживать за ребенком как за маленьким.
13. Делать за ребенка то, что он может сделать сам.
14. Оценивать ребенка как «хорошего» или «плохого».
15. Говорить ребенку обидные слова.
16. Громко ссориться и скандалить.
17. Баловать ребенка.
18. Позволять ему бездарно и бессмысленно проводить время.
19. Все делать за ребенка, демонстрируя тем самым неверие в его силы.
20. Не замечать и критиковать ребенка.
21. Незаслуженно хвалить.
22. Забывать о том, что свободу ребенка следует ограничивать.
23. Читать ребенку нотации.
24. Требовать от ребенка совершенства.
25. Относиться к ребенку как к продолжению самого себя.
26. Навязывать ребенку то, что сами не получили в детстве. 
27. Безотчетно поддаваться желанию «поступать от противного».
