[image: image1.wmf]1. Поняття  "стрес ".
У минулому лишилося життя спокійне, стабільне, а разом із ним і впевненість у тому, що кожен наступний день буде, при​наймні, не гірший за попередній. Життя теперішнє: тривога, страх, розгубленість... — постійний стрес. 
Що таке стрес?
Цей термін означає чимало станів людини, які виникають через різноманітні екстремальні впливи (стресори). Залежно від виду стресору і характеру його впливу стре​си поділяють на фізіологічний і психологічний. 

Стреси виникають у ситуаціях інформаційного та емоційного перевантажень

Стрес - це нормальна психофізіологічна реакція людини на дії зовнішнього й внутрішнього середовища. Найчастіше вчені розглядають стрес як сильну несприятливу дію, що негативно впливає на організм.

[image: image2.wmf]Стрес проявляється на п'ятьох рівнях:

A) хімічному (порушення обміну речовин, зміна складу крові, шлункового соку й ін.);

Б) фізичному (біль, нездужання, м'язевий  тиск  т.д.);

B) психічному (нервові розлади);

Г) емоційному (неадекватні психічні реакції, тривожність, дратівливість, страх, поганий настрій й ін.);

Д) поведінковому (агресія, спроби самогубства й ін.).

Тому більш точно стрес можна визначити як фізичну, психічну, емоційну, хімічну й поведінкову реакцію організму на те, що лякає його або загрожує йому (реакція «бий або біжи»). Стрес - це порушення рівноваги в організмі, стрибкоподібні підвищення енергії, щоб можна було нею скористатися при зустрічі з небезпекою.

Найнебезпечнішим для життєдіяльності людини є хронічний стрес, що характеризується постійним порушенням внутрішньої рівноваги. Симптоми хронічного стресу: порушення пам'яті й концентрації уваги; агресивність; тривожність; безсоння; депресія; почуття провини; думки про самогубство.

Наслідками хронічного стресу є: головний біль, псоріаз, біль в спині, виразка, коліти, випадання волосся, підвищений тиск, серцеві захворювання, порушення менструації в жінок, імпотенція й передчасна эвокуляція в чоловіків, гіпертонія, ослаблення імунного захисту організму.

Хронічний стрес - результат постійного перебування в ситуації небезпеки, постійне повторення ситуації, що травмує

Найбільший деструктивний емоційний уплив на самопочуття педагогів чинять такі події:

( смерть близьких людей; 

·  втрата здоров’я, 

· розлади в сім’ї, 

· ускладнення в стосунках із коханими; 

· побутові проблеми; 

·  проблеми на роботі; 

· незадоволення  директора школи результатами вашої праці;

·  непорозуміння з колегами;

· порушення здоров’я;

· домашні негаразди.
  Розрізняють поняття "стрес" та "дистрес"   

[image: image3.wmf] Стрес перетворюється на дистрес під впливом  деяких емоційних факторів, наприклад, невдач, незадоволення життям, невизнання успіхів. На думку Г.Сельє, найшкідливішим є стрес, котрий виник  у результаті невдач і зруйнованих надій. Дистрес, викликаний невиправданими зусиллями, нереалізованою мрією, залишає в організмі незворотний рубець, що тягне за собою хворобу. Дистрес відіграє значну роль у підвищенні кров'яного тиску, виникненні серцевих нападів, виразки шлунка і дванадцятипалої кишки, різних типів психічних розладів. Коли ми чуємо від лікарів, що потрібно уникати стресу, очевидно, потрібно розуміти це як насторогу стосовно шкідливих виявів дистресу для здоров'я
Подивіться на стрес як на позитивне явище
Стрес може виконувати роль мобілізуючого чинника. У відповідь на значний за силою і тривалістю стресор у людини виникає так зва​ний адаптаційний синдром — су​купність адаптаційних реакцій ор​ганізму, що мають загальний захисний характер. Розвиток адап​таційного синдрому розпочинаєть​ся стадією тривоги, яка завершуєть​ся мобілізацією захисних реакцій особистості і переходить у стадію підвищеної стійкості організму до різних впливів. Завершальною ста​дією може бути як стабілізація ста​ну так і виснаження організму (навіть загибель). Отже, якщо не допустити виснаження організму, то розвиток адаптаційного синдро​му може принести немало вигод.

Напевно, кожен учитель може пригадати зі свого досвіду таку стре​сову ситуацію, у якій він отримав перемогу, сконцентрувавши на вирішенні проблеми всі сили так, як це було б неможливо за інших, не-екстремальних умов. Такі ситуації залишають відчуття перемоги, ра​дості творчості, успішної реалізації своїх сил. Особливо це притаманно тим, хто любить новизну та ризик і, якщо все йде надто «рівно» і «пра​вильно», — тоді він сумує, почу​вається непевно, переживає „. стрес Отже, не бійтеся стресу. Страх перед стресом може підсилити невміння впоратись з його негатив​ними сторонами і позбавити вас можливості мати з нього вигоду
Давайте відмітимо, до яких негативних наслідків призводить стрес.

· -  викликають негативні емоції;

· - розвивають непевність у собі й формують почуття провини, породжують страх;

· - погіршують комунікацію й розумові процеси;

· - знижують життєву енергію (призводять організм людини до швидкого стомлення), знижують життєвий тонус;

· -  створюють проблеми в сімейних відносинах;

· - утрудняють професійну діяльність, знижують задоволеність працею;

· -  роблять людину дратівливою, агресивною або ведуть до депресії;

· [image: image4.wmf]-  детермінують неадекватну поведінку особистості;

· -  деформують характер й особистісні якості людини, придушують його волю;

· - руйнують здоров'я;

· -  призводять до втрати сенсу життя;              

· - скорочують життя й призводять до смерті.

Стреси бувають різними по силі, характеру, симптоматиці. 

Стрес буває травматичним. Він викликаний сильним фактором, що травмує: смерть близьких людей; розрив з коханою людиною; автомобільна катастрофа; насильство; фізична травма й ін. Травматичний стрес - це нормальна реакція на ненормальні обставини. Тому люди, що потрапили в такі обставини, іноді здаються ненормальними.

Психологічна травма можлива, якщо:
- подія, що  відбулась, усвідомлювана, тобто людина знає, що з нею трапилося й через що в неї погіршився психологічний стан;

- пережите руйнує звичний спосіб життя. 
Травматичний стрес - особлива форма загальної стресової реакції.

Психологічна травма може бути усунута при відновленні або при побудові нового захисту. Але нерідкі випадки, коли психологічна травма дає про себе знати через роки, знову й знову змушуючи нас переживати давно минулі події. У цьому випадку ми маємо справу з так називаним посттравматичним стресом.

Отже, тривога, страх, гнів, подразнення й інші негативні емоції є нашими супутниками в таких ситуаціях. Тепер згадаєте, як реагує наш фізичний організм на подібні ситуації: нерівномірне дихання, тонічна реакція, загальна напруга м'язів й ін. Чим сильніша дія стресора, тим яскравіше проявляються ці реакції. У цей же період міняється хімічний склад крові, шлункового соку, змінюється робота всіх органів людини.

[image: image5.wmf]Сукупність названих явищ називається реакцією мобілізації. Мобілізація людині необхідна, щоб «упоратися» з цим станом й адаптуватися до умов, що змінилися. Ситуація характеризується додатковим залученням внутрішніх ресурсів, потенціал яких не є безмежним. 
Рекомендації щодо подолання стресових ситу​ацій та послаблення їхнього негативного впливу на організм. 
1.  Насамперед необхідно мати достатньо інфор​мації про можливість подібних ситуацій.

2.  Подумайте, як запобігти конкретним життє​вим небезпекам, щоб не виникла очікувана кри​тична ситуація, або спробуйте знайти способи її пом'якшення.

3. Не робіть поспішних висновків, не приймайте рішень похапцем у стані нервозності або істерії, до того як очікувана подія сталася. Не кваптеся напередодні самої події, виходячи зі своїх припу​щень, робити висновки — адже у ваших думках та уяві вже є достатньо «матеріалу», спроможного продукувати не завжди правильні рішення.

4.    Пам'ятайте,   що   більшу частину ситуацій, які виклика​ють стрес, ви здатні вирішити самі, не вдаючись до допомоги спеціалістів.

5.   Дуже  важливо  мати  дос​татній   запас   енергії   та   сили волі для вирішення складних ситуацій — це одна із головних умов активного опору стресові. Не піддавайтеся паніці, не впадайте у роз​пач. Немає нічого гіршо​го, ніж опустивши руки покладатися на обставини.
6.  Вам необхідно зрозуміти і прийняти, що сер​йозні зміни, зокрема й негативні — невід'ємна частина життя.

7.   Пам'ятайте, що стресогенними життєвими ситуаціями швидше і краще володіють ті, хто вміє використовувати методи релаксації. Це найнадій​ніший спосіб підготовки та боротьби із стресами.

8.  Активний спосіб життя допомагає створенню захисного фонду адаптаційних механізмів проти стресу.

9.  Для послаблення негативної дії стресової си​туації необхідні «емоційні тили», які допомагають знайти почуття впевненості в собі і забезпечують вам емоційну та моральну підтримку.

10.  Долати стресові ситуації допомагають деякі суспільні інститути: наприклад, дошкільні закла​ди, школи, інститути.
2. Антистресове харчування. 

При частих стресових ситуаціях наступає виснаження людського організму, його нервової системи й фізичних сил. Крім того, коли часто змінюються хімічні реакції в організмі, то це призводить до передчасного зношування шлунка, нирок, печінки, серця, залоз.

Під час стресу потрібне правильне харчування

Типовими помилками харчування в умовах стресу зазви​чай є:

· швидкі перекуси із заковтуванням великих шматків їжі;

· [image: image6.wmf]нерегулярне споживання їжі;

· спонтанне голодування;

· пізня вечеря; 
· уживання великої кількості кави; 
· уживання великої кількості алкоголю;

· одноманітний раціон.

Сучасні дослідження свідчать, що 20% людей використо​вують харчування як засіб регуляції стресу. При цьому їхнє харчування є надлишковим через відсутність самоконтролю. Стрес стимулює вироблення в організмі гормону корти​зону й адреналіну. Для цього витрачається значна кількість вітамінів і мінеральних речовин (вітаміни А, С, В, Е, кальцій, цинк, магній, глюкоза). Антистресове харчування спрямова​но на те, щоб відновити в організмі "з'їдені" стресом речови​ни. Перелік продуктів, що поповнюють запас вітамінів і міне​ральних речовин, необхідних організму в стресовому стані, наводиться в               таблиці 1.
Таблиця 1
	Вітаміни А
	абрикоси, морква, гарбуз, зе​лені листові овочі

	Вітаміни В
	всі крупи, йогурт, печінка, гар​буз, хліб з висівками, нежирне м'ясо і риба, горіхи, пивні дріжджі

	Вітаміни С
	всі овочі та фрукти, цитрусові, чорна смородина, ківі, білокачанна капуста, шипшина

	Вітаміни Е
	рослинна олія

	Кальцій
	молоко та молочні продукти

	Магній
	зелені овочі та трави, особливо салат, морква, помідори, горіхи, грейпфрути, гречка, вівсянка, горох

	Цинк
	пісне м'ясо, морепродукти, яйця, йогурт, сир

	Глюкоза
	солодкі фрукти, мед, хліб 3 висівками


Під час стресу корисними  є  також  розвантажувальні дієти.

Крім цього, слід зазначити, що в багатьох продуктах містяться речовини, які підвищують настрій, тонус та спри​яють полегшенню стресового стану. Перелік продуктів, що містять ці речовини наведений у таб​лиці 2.

Таблиця 2
	Шоколад

	Банани

	Молоко

	Морозиво

	Салат, шпинат, капуста, паприка


У випадку стресу особливо актуальним у харчуванні є дот​римання балансу білків, жирів і вуглеводів. Денна норма яких становить:

12-15% білків; 25-30% жирів; 55-60% вуглеводів. У стресовому стані рекомендується також дотримуватися кислотно-лужного балансу.

Таблиця З
	Продукти на лужній основі
	Продукти на кислотній основі

	Овочі, салати, картопля, зелень, фрукти, жирні мо​лочні продукти, соєві про​дукти, бобові, горіхи (крім арахісу)
	М'ясо, ковбасні вироби, нежирні молочні продукти, цукор і будь-які солодощі, зернові, солодкі прохолод-жувальні напої, кава


Під час використання антистресового харчування слід дотримуватися таких принципів:

1. Ураховувати індивідуальні особливості організму.

2. Уживати продукти, багаті необхідними вітамінами і мінеральними речовинами (Див. таблицю 1).

3. Не допускатися типових помилок у харчуванні.

4. Використовувати збалансоване харчування (кис​лотно-лужний баланс, баланс білки-жири-вуглеводи).

[image: image7.wmf]5. Підтримувати рівновагу між енергією, що надходить з речовинами, і її витратою.

6. Включати у денний раціон продукти, що містять ре​човини, які сприяють підвищенню працездатності, або діють заспокійливо на організм.

7. Нормалізувати режим харчування.

8. Використовувати техніки усвідомлюваного харчу​вання.
1. Антистресова аутофіторегуляція
Антистресова фіторегуляція пов'язана з застосуванням антистресових лікарських рослин. Нині лікарські трави вико​ристовуються не лише для лікування різних захворювань, але і як метод нормалізації фізіологічних функцій і пси​хофізіологічного стану здорових людей.

Лікарські трави можливо застосовувати для регуляції біоенергетичного і фізіологічного компонента стану в ситуації гострого стресу чи тривалого впливу стресорів, у періоди максимального стресового навантаження, травматичного стресу, задля відновлення сил в екстремальних умовах, підвищення працездатності, для профілактики. Вони можуть бути корисними для профілактики і корекції станів стресово​го виснаження і стресової напруги.

Для профілактики і корекції станів групи "стресового виснаження", до яких
 належать стомлення, астенія, зниження працездатності, можливо використовувати адаптогени.

Адаптогени - речовини переважно рослинного походжен​ня, що підвищують неспецифічну стійкість організму до несприятливих стресових впливів. Вони збільшують інтен​сивність обміну речовин, захищають центри нервової й ен​докринної регуляції від стресового виснаження в екстре​мальних умовах, виконують стимулюючу функцію. У резуль​таті їхнього прийому знижується стомлюваність, підвищуєть​ся фізична і розумова працездатність, прискорюються про​цеси відновлення. Максимальний ефект досягається у разі комплексного застосування цих трав.

Ефектом усіх адаптогенів є неспецифічне підвищення функціональних можливостей організму в стресових умовах. Вони не змінюють нормальних функцій організму. Адаптоге​ни діють на центри гормональної регуляції і забезпечують тонізуючу і стимулюючу дію на функції нервової системи й ор​ганізму загалом. Вони мають антистресову дію на ранній стадії, і на стадії стресового виснаження, активізуючи мета​болічні процеси. Адаптогени характеризуються також анти​оксидантною дією і забезпечують захист від ушкодження клітинних структур. Всі адаптогени рослинного походження мають іммунотропну дію, підвищують фізичну і розумову пра​цездатність, стійкість до різних фізіологічних і психологічних стрес-чинників, скорочують терміни адаптації до них.

Передбачається, що основним механізмом дії адапто​генів є їхній тонізуючий вплив на центральну нервову систему і через неї на всі інші системи, органи і тканини організму. 
[image: image8.wmf]До адаптогенів належать:
Китайський лимонник. 
Левзея сафлоровидна. 
Родіола рожева (золотий корінь).

Заманиха. 
Аралія маньчжурська.

Елеутерокок. Для корекції станів групи "стресової напруги", до яких можна віднести власне стрес, тривогу, нервово-психічну нап​ругу, використовуються лікарські трави заспокійливої дії. Во​ни можуть мати самостійне значення для корекції цих станів і додаткове, як засоби підтримки.

Вони не викликають звикання, не токсичні, мають м'яку дію, і тому можуть застосовуватися довгостроково, до повно​го відновлення біоенергетичних і фізіологічних функцій ор​ганізму. Важлива роль цих рослинних засобів і в профілактиці станів в умовах інтенсивного стресу.
До рослинних засобів заспокійливої дії належать:
Пустирник.

Синюха.




Валеріана.

Рутвиця.




Шоломниця байкальська.

Спориш (горець пташиний).

Звіробій.

Материнка.




Лабазник (таволга).

Райцвіт.




Лобода.

Кіпрей (Іван чай).



Ожина.

Чебрець




Півонія (мар'їн корінь).

Полин.




Багно болотне.

Мучниця (ведмеже вушко).

Конюшина.

Костяниця.




Пирій повзучий.

Кульбаба.




Підімаренник дійсний.

Глід.





Брусниця. 
Кріп городній.



Барбарис.

Борщівник. 




Цикорій.

Ріпа.





Салат городний.

Щавель.




Диня.

Редька.




Спаржа. 

Основний принцип використання рослинних засобів - це врахування індивідуальних особливостей організму. 
4. Способи подолання стресових ситуацій
[image: image9.wmf][image: image10.wmf]Аутогенне тренування широко використовується   для    корекції емоційних станів при підвищених нервово-емоційних навантажен​нях, для подолання наслідків стре​сових ситуацій, що виникають в екстремальних умовах професій​ної діяльності. Метод аутотренінгу досить простий і нині є елемен​том психологічної культури кож​ної людини, а тим паче вчителя. Аутогенне тренування — один із методів, що допомагає навчитися переборювати почуття безнадії і безпомічності. На першому етапі необхідно навчитися техніки ре​лаксації (або розслаблення) за до​помогою формул самонавіювання, концентруючи увагу на кожній із них по 1—2 хв. Найкраще це ро​бити лежачи із заплющеними очи​ма (але можна і сидячи, наприк​лад, у транспорті, коли після роботи повертаєтесь додому):

1.  Я спокійна. 
[image: image11.wmf]2.  Моя права рука важка (лівші починають з лівої руки).
3.  Моя права рука тепла.
4.  Мій пульс рівній, ритмічний.
5.  Моє дихання рівне, спокійне. 
6.  Я відчуваю тепло у «сонячно​му сплетінні». 
7. Моє чоло приємно прохолодне.
Після розслаблення, слід скон​центрувати свою увагу на «го​ловній формулі» (у ній відображе​но ваші конкретні проблеми). Щоб протистояти, наприклад, страхові та розгубленості, можна використати формулу: «Я сильна і з усім впораюсь. Все буде гаразд». Ви самі маєте вибрати для себе основну формулу. 

      На початковому етапі тренування рекомендується займатися 4-6 разів на день по 5-10 хв., повторюючи формулу від 2 до 6 разів підряд. Якщо після регулярних тренувань почнуть чітко виявлятися відчуття, можна   замість повторення цих 12 формул обмежитися 7-ма основними, а для заняття аутотренінгом необхідні лише 4-5 хв. на день.

      Вершиною досконалості є вміння обходитися лише за допомогою двох формул: першої та останньої. Для аутогенного тренування в цьому варіанті необхідно не більше 1 хв., а за дуже високої тренованості — 10-15 сек.

      Закінчувати психом'язове тренування рекомендується такими формулами: "весь мій організм відпочиває", "я відпочив і заспокоївся", "самопочуття хороше", "із задоволенням візьмуся за справи".

 Після цього необхідно, не кваплячись, глибоко вдихаючи, добре потягнутися  всім тілом, видихнути, встати на ноги, зробити декілька простих вправ і зайнятися справами.

      За допомогою аутогенного тренування людина може навчитися значною мірою розвивати і зміцнювати силу волі, керувати своїми почуттями, настроєм, контролювати діяльність внутрішніх органів (змінювати ритм серцевої діяльності, глибину і частоту дихання тощо). За бажання за допомогою аутогенного тренування можна позбутися багатьох функціональних розладів центральної нервової системи — нав’язливих страхів, ідей, думок, подолати порушення сну.

Завершуючи сеанс, викорис​тайте формулу: «Я спокійна, я впевнена в собі. Я здорова і бадьо​ра». Тепер виходьте із стану роз​слаблення: плавно, як це робить кіт, потягніться, глибоко вдихаючи і видихаючи повітря. А тепер — беріть ваші стреси у свої сильні руки та використовуйте їх мобілізуючу здатність для досягнення успіху! 

Фізична активність

[image: image12.wmf]Одним із чинників стресу за сучасних умов є гіподинамія (зниження рухової активності). Фізична активність дозволяє підтримувати оптимальний енергетичний стан, відреагувати на стрес, розвивати фізичні якості, що підвищують опір ор​ганізму хворобам.

З цією метою корисними стають всі циклічні вправи: оздо​ровчий біг, ходьба на лижах, плавання. Корисні також вправи на розтягування м'язів, вправи на розвиток гнучкості опорно-рухового апарату.

Усі вправи рекомендується виконувати, усвідомлюючи кожен рух і відчуття, що вони викликають. Фізичні вправи сприяють також вивченню, самопізнанню біоенергетичного і фізичного компонента стану 

[image: image13.jpg]


     Вправа на розслаблення
Лист до себе.
Декому краще допоможе впоратися зі стресом перенесення своїх хвилювань на папір. Довірте паперу все, що відчуваєте й думаєте. Цей спосіб має ту перевагу, що письмова мова коротша й логічніша. Змальовуючи в листі ситуацію, ро​зуміти проблему починаєш швидше, ніж у роз​мові. Лист можна відразу знищити або сховати й перечитати, коли знову почнуть хвилювати травматичні події. Ви згадаєте свій стан і зро​зумієте, що зможете з ним упоратись, як і минулого разу.
 «Це я»
Дана вправа проявляє духовне споріднення з іншими людьми й допомагає розвити в собі людяність. Спостерігаючи за іншою людиною, звернете особливу увагу на ті риси його характеру, які, можливо, властиві й вам. Коли хтось зробить щось таке, що вам не подобається, нагадаєте собі, що й ви іноді робите подібні речі. Постійно нагадуючи собі, що чужі помилки не являють собою нічого особливого, можна швидко й ефективно звільнитися  від напруги.
СПОСОБИ ПРОФІЛАКТИКИ НЕСПРИЯТЛИВИХ ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ
Для профілактики несприятливих емоційних станів можна використати наступні способи:

· Ощадливо витрачати свої емоційно-енергетичні ресурси. Сила розуму здатна нейтралізувати негативний вплив багатьох подій і фактів. Будьте оптимістом. Ігноруйте похмурі сторони життя, позитивно оцінюйте події й ситуації. Для цього треба:

· Жити під девізом «У цілому всі добре, а те, що робиться, робиться до кращого».

· Сприймати незадовільні обставини життя як тимчасові й намагатися змінити їх до кращого.

· Помічати свої досягнення, успіхи й хвалити себе за них, радуватися досягнутим цілям. 
· Не «програвати» у розумі стресову ситуацію й допущені помилки. Усвідомити їхню причину, зробити висновки й знайти вихід.

· Якщо виникла проблема або конфлікт, вирішувати їх вчасно й обдумано.
·  Взяти за правило: довше й частіше спілкуватися з людьми, які приємні. З тими ж, хто неприємний, м'яко : непомітно обмежувати спілкування. Якщо взаємодія з малоприємною людиною неминуча, переконайте себе, що все, що відбувається не варте того, щоб реагувати емоційно.

· Визнавайте за будь-якою людиною право на вільний прояв його індивідуальності. Кожний проявляє свою індивідуальність так, як йому зручно, а не так, як це робите ви або як би вам цього хотілося. Необхідно бути гнучкішими в оцінках інших людей, не намагатися переробити партнера, підігнати його під себе.

У ЯКОСТІ РЕЗЮМЕ

Підсумовуючи сказане, відзначимо, що засвоювати навички психічної саморегуляції й удосконалювати своє вміння розв'язувати складні життєві проблеми, розвивати себе як особистість — складно. Хтось може подумати: скільки різних методів! Так усе складно... У сто разів легше прийняти пігулку — і душевний біль мине, викурити цигарку — і розслабитися або зібратися з думками, випити вина — і настрій покращиться...

      Немає потреби доводити, що такі "методи", як вживання алкоголю, тютюнопаління, не звільняють від стресу, стану тривоги або життєвих  потрясінь, а тільки породжують масу інших проблем. Єдине, що вони дійсно  можуть, це нашкодити здоров'ю, порушити благополуччя, знівечити життя. Психотропні засоби — транквілізатори, антидепресанти — також не розв'язують емоційних проблем. Вони можуть викликати стан оманливої ейфорії, загальмувати вихід із душевної кризи, порушуючи здатність людини реалістично аналізувати ситуацію, що виникла..

      Тому педагогові, який прагне до досконалого психічного здоров'я, необхідно докласти зусиль і засвоїти дієві засоби психотехніки, про які йшла мова в даній статті.
Чи повна банка

Професор філософії, виступаючи перед своїми студентами, наповнив п’ятилітрову скляну банку камінцями, кожний з яких був не менше 3 см в діаметрі.
Потім запитав у студентів, чи повна банка.

Вони відповіли, що так, повна.

Тоді він відкрив банку консервованого горошку і висипав його у велику банку, а потім трохи потряс її. Звичайно, горошок зайняв порожній простір між камінням. Професор знову запитав у студентів, чи повна банка.
Вони знову відповіли: так, повна.
Тоді він узяв коробку, наповнену піском, і висипав його в банку. Звичайно, пісок повністю зайняв вільне місце.

Ще раз професор запитав, чи повна банка.

Йому відповіли: так, і цього разу однозначно - банка повна.
Тоді він витягнув з-під столу двохлітрову пляшку з водою і вилив її всю до останньої краплі в банку.
Студенти засміялися.
І професор сказав: - А зараз я хочу, щоб ви зрозуміли таке:
· банка - це ваше життя;
· каміння - це найважливіші речі, які мають найбільше значення у вашому житті, цінності вашого життя: сім'я, здоров'я, свої діти, хобі - все те, що необхідно, щоб ваше життя залишалося повним навіть у випадку, якщо все інше загубиться;

· горошок - це речі, які стали важливими особисто для вас: робота, будинок, автомобіль, гроші і щось ще;
· пісок - це всі інші дрібниці.
Якщо спочатку наповнити банку піском, не залишиться місця, де могли б розміститися горошок і каміння. Так і в житті: якщо ви витрачаєте весь час і всю енергію на дрібниці, не залишається місця для найважливіших і цікавих справ.

Робіть те, що приносить вам щастя: грайтеся з вашими дітьми, проводьте час з супутниками життя, зустрічайтеся з друзями і цікавими людьми, читайте добрі книги, займайтеся улюбленою справою.
Ще буде час, щоб попрацювати, зайнятися прибиранням і т.д., і т.п.
Займайтеся, перш за все, камінням, тобто найважливішими речами в житті; визначте ваші пріоритети, решта - це тільки пісок.
Тоді студентка підняла руку і запитала:
· А яке значення має вода?


Професор посміхнувся:

· Я радий, що Ви запитали мене про це. Я зробив це, щоб показати вам: завжди буде ще й те, що привносить саме Життя!


