310poBoe cepaue —
ITO KU3HDb!



300pOBBIM 00pa3 KU3HU - 3aJ10T
300pPOBOTO cepaual




®paza «IIpuHUMATE OJIM3KO K
CepAly» - 03HAYaeT CUIILHO
IePEKUBATh, IPUAABAThH OOJILIIIOE
3HAYCHUE YEeMY-JIH0O0.



CepJle u cocyabl y4aCcTBYIOT BO BCeX (hopMax
KU3HEJICATCIbHOCTH, XOTS B HOPME YEJIOBEK ATOI0
HE 0CO3HAaET. [Ipu PU3NUEeCKMX U IICUXUUECKUX
Harpy3kax pa0doTa cepila HauMHaeT
BOCIIPMHUMATHCS B BUE YCUIICHHOTO
cepleOneHUs WK Taxukapauu. B otianyue ot
HaIllMX JBUIaTEIbHBIX (PYHKIUN UM JbIXaHUS,
AESITEIbHOCTh CEP/Ila U COCYJIOB UCKIIIOUEHA U3
HEMOCPEJICTBEHHOI'O YEJIOBEUECKOTO BOCIPHUSITHS,
T. €. Mbl HE MOXKEM CO3HATEIbHO YIPaBIATH
padOTOM HAIIETO CepAla.



Hapynienust B cepZie4HO-COCYAUCTON CUCTEME CBSI3aHBI CO
CTpaxoM, THEBOM, SIPOCThIO, TOCKOHN U IPyTUMH
OTPHIATESIIEHBIMA SMOIIUSIMH, KOTOPKIE IIPUBOAAT K TOMY
4TO, HAIIPUMEDP, IIPU CTPaxe OJJUHOYECTBA, ITPU OMACHOCTH
HaIaJeHUsI BOZHUKAET OIINYIIEHUE, OyATO Cep/ilie HAYMHAET
CTydJaTh B TOpJic U B 001acTH ToI0BEL [Iponcxoasminii mpu
3TOM BBIOPOC aJipeHaIMHA BBI3BIBACT CYKEHHE COCYIOB,
y4JallleHHE MyJbca U YCUIICHUE COKpAIICHHUS MUOKap/a,
4TO, B CBOIO OUEPEb, IPUBOJUT K COCTOSHHUIO
OeCnoKOMCTBA U CTpaxa.
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Kak nepecrarb npuHUMaTh BCe 0JIM3KO0 K cepany?

1. Caenarp napy rimyooOKuX BIOXOB.
2. ITopasmeInuisaTs - UTo poucxoant?
3.Hautu noab3y B CIOKUBIIEUCS CUTYAlIUHU.

«Ecnu s paccmporocey unu ocopuyco- paszee 3mo 4mo mo
usmenum? He nyuue nu ocmamvbcsi HeBO3MYMUMbBIM U HE
oamuv IMOYUAM 3axiecmHymo cebsi? Beob moeoda s cmoey
Mpe3680 paccyiHcoamn, a 3HaA4UmM y mers oyoem 0o/buie
ULAHCO8 NPUHSAMb BANCHOE DEULEHUE )



Kak nepecrarb NpuHUMATh BCe OJIU3KO0 K cepany?

1. IIpeacraBpTe KOHEUHBIM PE3yJILTAT NPOOIEMBI (KaK
PaBUIIO, HEPEIIAEMBIX IPOOJIEM HET).

2. OnpenennTe Uead B dKU3HM.

3. Yuurech pemats npooiaeMbl 3P PEKTUBHO.

4. Hamaure Xxopolee 3aHATHE, KOTOPOE OyJIeT 3aHUMATh
BCE JIMIITHEE BpEMSI.

5. Crapaiitecr m30eraTh 4yBCTBA BUHBI U HE OpaTh Ha ceOs
OTBETCTBEHHOCTH 3a MOCTYIIKHA, KOTOPBIE OBLIN
COBEPIICHHBIC IPYTUMHU JTIOJIbMH.

6. [ToMHuUTE, YTO BCETA MOKHO YTO-TO U3MEHUTD.

7. He cyetntech! TOJIBKO CIIOKOWCTBUE H
OPTraHU30BAaHHOCTH MPHUBEJIET BAC K YCIEXY



Cracu0o0 3a BHUManue!

bynbre 310pOBbI!



	Здоровое сердце – �это жизнь!
	Здоровый образ жизни - залог здорового сердца!
		Фраза «Принимать близко к сердцу» - означает сильно переживать, придавать большое значение чему-либо.
	Сердце и сосуды участвуют во всех формах жизнедеятельности, хотя в норме человек этого не осознает. При физических и психических нагрузках работа сердца начинает восприниматься в виде усиленного сердцебиения или тахикардии. В отличие от наших двигательных функций или дыхания, деятельность сердца и сосудов исключена из непосредственного человеческого восприятия, т. е. мы не можем сознательно управлять работой нашего сердца. 
	Нарушения в сердечно-сосудистой системе связаны со страхом, гневом, яростью, тоской и другими отрицательными эмоциями, которые приводят к тому что, например, при страхе одиночества, при опасности нападения возникает ощущение, будто сердце начинает стучать в горле и в области головы. Происходящий при этом выброс адреналина вызывает сужение сосудов, учащение пульса и усиление сокращения миокарда, что, в свою очередь, приводит к состоянию беспокойства и страха.
	Слайд номер 6
	Как перестать принимать все близко к сердцу?��1. Сделать пару глубоких вдохов.�2. Поразмышлять - Что происходит?�3.Найти пользу в сложившейся  ситуации.��«Если я расстроюсь или огорчусь-  разве это что то изменит? Не лучше ли остаться невозмутимым и не дать эмоциям захлестнуть себя? Ведь тогда я смогу трезво рассуждать, а значит у меня будет больше шансов принять важное решение»�
	Как перестать принимать все близко к сердцу?��1. Представьте конечный результат проблемы (как правило, нерешаемых проблем нет).�2. Определите цели в жизни.�3. Учитесь решать проблемы эффективно. �4. Найдите хорошее занятие, которое будет занимать все лишнее время. �5. Старайтесь  избегать чувства вины и не брать на себя ответственность за поступки, которые были совершенные другими людьми.�6. Помните, что всегда можно что-то изменить.�7. Не суетитесь! Только спокойствие и организованность приведет вас к успеху
	Спасибо за внимание!�� Будьте здоровы!

