«Как справиться со стрессом?»
В жизни каждого человека происходят события, которые вызывают эмоциональные переживания, напряжение, дискомфорт. Всё вышеперечисленное  можно объединить понятием «стресс». 
Стресс – это физиологическая и психологическая реакции организма при воздействии на него резких, экстремальных факторов. Какой конкретно фактор явится экстремальным,  зависит от самого человека.  Например, для кого – то проверочная работа будет являться стрессом, а для кого – то – обыденной ситуацией.
Мы предлагаем несколько советов, как стать увереннее в себе и справиться со стрессовой ситуацией:

1. Помни, люди не замечают вещи, очевидные для тебя. Можно обратить внимание человека на то, что тебя смущает. Поэтому не стоит быть слишком критичным по отношению к себе;

2. Не будь излишне критичен по отношению к другим. Если ты про себя постоянно отмечаешь недостатки других людей, и такая повышенная критичность уже переросла в привычку, от неё необходимо как можно скорее избавиться, в противном случае ты будешь всё время думать, что и твоя внешность и одежда – отличная мишень для критики. Уверенности это не прибавляет;

3. Будь искренен – искренность покоряет всех;

4. Стремись понять других. Например, некоторых людей агрессивными может сделать их стеснительность. Если кто – то с тобой говорит резко, не обязательно виноват ты – может быть, этому человеку просто нужно побороть смущение. Однако самому никогда не следует выбирать в общении такой способ самоутверждения. Более терпимо относись к людям; 

5.  Хвали себя за каждое даже самое маленькое достижение;

6. Давай себе право на ошибку;

7.  Не стоит сравнивать себя с окружающими людьми и зависеть от мнения сверстников;
8. Не говори о себе плохо, избегай приписывать себе отрицательные черты – «глупый», «невезучий», «неспособный» и т. д.; 

9. Не стоит воспринимать критику в твой адрес как отрицательную оценку тебя как личности. Нужно стараться из любой критики извлечь для себя пользу;

10. Старайся чаще общаться с другими людьми. Пойми, что люди очень непохожи друг на друга. Каждый человек – это индивидуальность. Реши, что ты хочешь получить, и что можешь дать людям. Учись быть открытым для такого обмена. Представь себе, что каждый может испытывать страх и неуверенность, постарайся помочь такому неуверенному человеку.

Всегда помни, что ты -  неповторимая личность, активный творец своей жизни!
