Шаг №1.                                                                                                           Приложение №1

«Вода».
Материалы: калькулятор; блокнот и ручка в подарок клиенту, 4  стакана разной воды.

 Наше первое занятие начинается с темы «Вода». На сегодняшний день всем известно, что на 2/3 человеческий организм состоит из воды. А головной мозг состоит на 75% из воды. Многие не видят в обычной воде ничего особенного, однако это поистине волшебный эликсир для того, чтобы похудеть навсегда!
Давайте разберемся, что все-таки в воде такого особенного и чем она нам может помочь в похудении и сохранении здоровья:

Вопрос: Как Вы считаете, для чего нужна вода? Почему она важна в похудении? 

Аргументы за и против воды? (Вопросы задаются постепенно).
1) Для того, чтобы похудеть, нам нужно разогнать обмен веществ. Вода как раз улучшает обменные процессы. Вода естественным образом снижает, подавляет аппетит и помогает организму сжигать накопленный жир. Исследования показали, что организм, ограниченный в воде, увеличивает запасы жира, в то время как получающий воду в достатке - уменьшает их. Чем больше вы едите соли, тем больше воды требуется организму, чтобы ее растворить. Но избавиться от ненужной соли просто - пейте больше воды. Почки выведут лишний натрий. 
2) Удержанная вода – составляющая лишнего веса. А удерживается вода в организме тогда, когда мы мало пьем (организм защищается от обезвоживания). 

Для того, чтобы избежать удержания воды, надо пить больше воды.
Количество питья также следует увеличить, если вы активно занимаетесь спортом или погода жаркая и сухая.
Многие люди (особенно женщины), желая похудеть, сокращают потребление не только пищи, но и воды, и совершают при этом огромную ошибку. 
Они начинают заниматься спортом, соблюдают строгую диету и не пьют воду, считая, что она мешает процессу похудения. А многие даже придерживаются мнения, что толстеют от воды; тогда как вода, наоборот, – это очень эффективное средство как раз для похудения. 

3) Вода и красота. 
Без воды волосы становятся сухими, ногти ломкими, появляются морщины, кожа теряет тонус. Появляется целюллит. Вода увлажняет кожу изнутри не хуже любого косметического крема.
4) Вода дает заряд бодрости. Без воды человек начинает чувствовать себя усталым, у него появляется головная боль. 
Обезвоживание организма на 10 % приводит к психической и физической недееспособности. Потеря 20% воды приводит к смерти организма. 

Симптомы обезвоживания следующие: чувство жажды, сухость во рту, сухие, иногда потрескавшиеся губы, головокружение, усталость, головная боль, раздражительность. Следствием обезвоживания являются также запоры.
5) Вода и отеки. 

Большинство женщин пытаются сократить потребление воды во время диеты, потому что боятся, что у них появятся отеки, и лишние сантиметры из-за этого не уйдут. Это не совсем верно. Как правило, отечность бывает связана не столько с выпитой водой, сколько с потреблением соленых или острых продуктов, задерживающих жидкость в организме. 
6) Употребление достаточного количества воды снижает вероятность сердечного приступа. Шестилетние исследования показали, что человек выпивающий 6 стаканов воды в день на 41% меньше подвержен риску сердечного удара чем человек, выпивающий 2 стакана.
7) Вода выводит токсины и вредные вещества. Большая часть шлаков находится именно в межклеточной жидкости. Регулярное, системное питье воды предотвращает многие заболевания, нормализует кровяное давление, уровень холестерина в крови.
11 правил как пить воду и худеть?

Правило1. Выпивать стакан воды за 15-20 минут до еды.
Многие из нас едят много не потому, что голодны, и даже не потому, что любят покушать, причина в том, что большинство людей не способны различить чувство голода от чувства жажды. 
Эти два сигнала очень легко перепутать, поэтому многие из нас ошибочно принимают жажду за желание «нужно что-нибудь съесть». 
   Для того чтобы отграничить эти два состояния, существует верный и совершенно безопасный способ — необходимо пить воду перед едой. 
  Большинство животных именно так и поступают: прежде чем отправиться на пастбище, скотина сначала идет к водопою. 
  Люди сегодня поступают с точностью до наоборот: сначала едят, а затем пьют сразу воду, да причем не чистую, а в чае, соках и т.п. 
  Исследования показывают, что эта схема еды и питья - прямой путь к накоплению лишнего веса.
Правило 2. Не пейте много воды сразу. Пить желательно небольшими порциями и равномерно в течение дня.
Правило 3. Вода, а не чай, кофе, сок, газированные воды и  др.
Вода играет большую роль для того, кто худеет. И сюда не входит другие напитки, соки, чаи и кофе, от них никаких результатов не будет. Лишь только одна чистая вода и ничего больше. Газированные напитки активизируют активное выделение желудочного сока, в результате чего чувство голода еще больше обостряется.
Правило 4. Пить умеренно теплую воду комнатной температуры. 

Слишком горячая вода, как и слишком холодная, способствуют тому, что пища, принятая с нею, очень быстро покидает желудок. Чувство удовлетворения голода не успевает возникнуть, поэтому есть хочется снова. Напитки со льдом приводят к проблемам пищеварения, нарушению секреции желчи и желудочных соков.
Правило 5. 1-1,5 часа после еды воздержаться от питья воды.

Она растягивает желудок и приводит к тому, что чувство насыщения будет наступать в дальнейшем от большего количества съеденного. 

Правило 6. Пейте столько воды, чтобы ваша моча стала практически бесцветной или слабо желтой без резких запахов.
Правило 7. Заведите большой стакан воды в каждой точке вашего нахождения в течение дня: возле кровати, в прихожей, на рабочем месте и т. д.

Правило 8. Когда вам хочется наесться «плохой» пищи, немедленно опустошите стакан воды. 
Вы почувствуете себя сытым и избежите лишних калорий, а по прошествии некоторого времени голод уйдет.
Правило 9. Пейте один стакан воды ежечасно во время рабочего дня. Рабочий день закончится и ваша норма воды будет выпита. 
Хорошо пить при помощи соломинки - будете делать большие глотки, выпивая больше.
Правило 10. Носите везде с собой маленькую бутылочку с водой, чтобы пить в периоды вынужденного бездействия: в очереди в банк, в транспорте и т.д.

Правило 11. Выпить стакан воды утром, сразу после пробуждения натощак. 

Если Вы желаете, Вам будет отправляться смс утром и  в течение дня … дней  с напоминанием о том, что Вам необходимо выпить стакан воды.
Сколько Вам пить воды в день.
На каждые 450 граммов веса надо ежедневно выпивать не меньше, чем 14 гр. воды. 
Например, вы весите 80 кг. 80 делим на 450 и умножаем на 14. Получаем - не менее 2,5 литров воды в день. Если же мы хотим похудеть, надо добавить ещё 500 мл. 

Давайте подсчитаем сколько воды нужно Вам. Клиент подсчитывает на калькуляторе. Вам будет легче научится выпивать такое количество воды, если вы отмерите мерным стаканом нужное количество воды и разделите его на несколько стаканов (2-5).
Те, у кого наблюдается заболевание почек или других органов этого ряда, перед началом диеты требуется проконсультироваться с лечащим врачом и вести себя осторожнее. 
Упражнение. Дать попробовать клиенту на выбор 3 стакана разной воды. Сможет ли определить где какая. Снизу подписать.
 (Из бутылки 2 разных вида, водопроводную, кипяченую).
Какую воду пить? Водопроводную, отфильтрованную, бутилированную, кипяченую, отстоянную или талую?
Очистка воды сегодня занимает довольно значительное место в жизни каждого человека. Ведь теперь люди начали по-настоящему ценить свое здоровье.  
	Вид воды
	Плюсы
	Минусы
	Комментарии

	Вода из под крана
	1) Почти бесплатна и  и общедоступна.
Открыл кран и налил воды.
2) Соответствует 

санитарно-гигиеническим стандартам питьевой воды.


	1) Она содержит большое 
количество хлора. 
Хлор убивает все живое, 
в том числе и 
иммунные клетки, 
полезных бактерий.

2) Бактерии, вирусы, соли 

тяжелых металлов. 

Приводит к 

образованию камней в  в почках.
3)Вторично загрязняется во 

время пути по водопроводу.
	Не рекомендуется.

	Кипяченая вода
	1) При кипячении 

вода стерилизуется, в ней 

погибают болезнетворные 

микробы и бактерии.
2) Почти бесплатно и быстро.

3) Частично очищает воду 

от хлора.


	1) После кипячения 

оседают полезные соли 

кальция и магния.
2) После кипячения
меняется микроструктура 

воды, становится иным ее минеральный состав - это 

уже не совсем  

натуральная природная влага.
3) Не все микробы и 

бактерии погибают при 

кипячении.
	1) Кипяченая вода,

простоявшая 

сутки, становится

опасной для человека.

2) Кипяченую воду 

многие называют 

«мертвой» и по вкусу и

 по содержанию 

полезных веществ.



	Отстоявшаяся 

вода

	1) Немного очистится

 от хлора, некоторых 

летучих компонентов

 и тяжелых примесей 
(карбонат кальция, кое-какие 

тяжелые металлы и др.)
2) Бесплатно и общедоступно.


	1) Не обеззараживается 

полностью.

	1) Отстаивать 1-6 
часов, но не более суток.
2) Для питья 

реком-ся использовать 

2/3 воды, 

оставшуюся треть 

вылить, так как 
в ней содержатся 
более тяжелые 
элементы.
3) Отстоянная вода – средство оздоровления
в йоге.

	Отфильтрованная
вода

через

домашний

угольный фильтр
	1) Очищают воду от хлора.
2) Вода становится чище и приятней на вкус, а 
также избавлена от 
опасного канцерогена.
3)Удаляет

органические вещества, 

микроорганизмы, запахи.
	1) Требует  вложения средств.
2) Требует постоянной 

смены фильтрующей части, 

иначе вода, иначе 

становится источником 

заражения, а не очистки. 
3) Вода после фильтра 

содержит меньше минералов и микроэлементов,  не 
способствует 
повышению иммунитета.
4) В отношении тяжелых

 металлов и 

радиоактивных элементов 

они все-таки малоэффективны.
	При своевременной 

замене картриджа

вы получаете 

сравнительно

чистую воду.

	Бутилированная
вода
	1) Нет хлора.
2) Общедоступна в магазинах.
3) Как правило, она менее 
жесткая и с меньшей 
концентрацией солей металлов.

	1) Довольно затратно.
2) Вода не всегда отвечает 

требованиям качества и

маркировке.
3) Из-за отсутствия 
законодательной базы, 
регулирующей производство 
бутилированной воды, 
производитель может разливать

 в бутылки любую воду, которая 

соответствует по нормам 

водопроводной воде.
	1) Если вы отдаете 

предпочтение воде

 из бутылки – почаще 

меняйте ее марку.

Так вы извлечете 
максимум пользы из каждого вида воды. 
2) Проверяйте состав и 

срок годности.

	Талая вода
	1) Талая вода способствует 

омоложению организма, 

продлению жизни. 
2)Благодаря талой воде 
улучшается работа всех 
органов и повышается 
иммунитет. Снижается 
уровень холестерина в крови, 
повышается мозговая 
активность и 
работоспособность. 
Талая вода помогает 
избавиться от аллергии 
и дерматологических заболеваний, улучшает 
пищеварение и помогает 
бороться с лишним весом. 
3) Очищается от солей и 

вредных примесей.
	1) Сложна в приготовлении.
	1)Талая вода – средство 
оздоровления
в йоге.
2)Безусловна одна из 

самых полезных, но в ее

приготовлении есть свои 

хитрости.


Способы приготовления талой воды.
1 Способ.

Налить воду в посуду и поставить в холодильник. Через некоторое время на поверхности образуется ледяная корка её-то и необходимо удалить. Именно в этом слое льда содержится дейтерий, который замерзает в первую очередь. 

После того как оставшаяся вода превратится в лед, нужно взять готовую льдинку и ополоснуть её холодной водой. Вода удалит изо льда вредные примеси, и он станет прозрачным.

2 Способ. 

В посуду налить холодную воду, поставить в холодильник и дождаться пока замерзнет примерно половина объема. При этом в середине льдинки остается незамерзшая вода, её нужно вылить. Оставшийся же лед — оттаять.

          3 Способ. 
Самый легкий способ. Однако такой способ является не очень эффективным, так как вода недостаточно очищается от вредных примесей.

Налить в посуду воду и поставить её на лист фанеры или картона в морозильную камеру. После того как вода превратиться в лед, вытащить посуду из морозилки и оставить лед таять при комнатной температуре.

          4 Способ.
Налейте не кипячёную холодную воду в посуду. Оставьте воду постоять часа 2-3 чтобы вышел хлор, который содержится в водопроводной воде. 
Затем воду поставьте в морозилку (желательно пустую). Когда вода полностью превратится в лёд, достаньте чашку из морозильной камеры, поставьте в раковину или ванну (со стенок чашки будет капать вода), дайте постоять немного, чтобы лёд хорошо отделился от стенок. Затем достаньте получившийся лёд из ёмкости, он будет не совсем чистый, особенно середина и поверхность. Нам нужно вымыть середину, чтобы освободить воду от вредных примесей. Для этого поставьте лёд под проточную воду и направьте струю на середину, чтобы в результате получился кусок льда с дыркой в центре. Всё, предварительные приготовления завершены, теперь можно разморозить лёд и употреблять в пищу не кипячёную, чистую воду. Такая талая вода остаётся свежей и чистой сутки.
Рекомендации по приготовлению талой воды

1) Не рекомендуется замораживать воду в металлической посуде, от этого снижается её эффективность.

2) Пить воду следует в чистом виде, ничего в неё не добавляя.

3) Талую воду нельзя нагревать выше 37 градусов, иначе она потеряет свои целебные свойства.

4) Посуда для приготовления талой воды должна плотно закрываться.
5) Не следует доверху наполнять посуду водой, так как если она сделана из стекла, она может просто лопнуть.

6) Размораживать лед нужно при комнатной температуре, в той же самой закрытой посуде, в которой он замораживался.
7) Больше всего пользы приносит вода, выпитая сразу после размораживания, а свои целебные свойства она сохраняет в течение приблизительно 5-7 часов.

8) Талая вода не имеет противопоказаний и побочных эффектов.
9) Дело в том, что в первую очередь замерзает наиболее пресная и чистая часть воды, а после – содержащая соли и различные примеси. Важно рассчитать время так, чтобы вода замерзала примерно наполовину. 
10) В холодное время года можно не загромождать холодильник и не тратить электроэнергию, а замораживать воду на открытом воздухе. 

Приложение №2
Шаг№2 «Кефир – эликсир здоровья и хорошей фигуры».
Материалы: блокнот и ручка, разные виды кефира.
Вопрос клиенту: Что такое кефир?
Кефир – это как мы знаем Кисломолочный напиток, получаемый из цельного или обезжиреного коровьего молока путем брожения с применением кефирных «грибков». Слово «кефир» – турецкого происхождения: «кеф» в переводе с турецкого означает «здоровье». 
Чем же полезен кефир, как Вы думаете? (Вопрос клиенту).
1) Кефир улучшает микрофлору кишечника, пищеварение и обмен веществ в целом, благодаря живым микроорганизмам. 

2) Не так давно, учеными доказано, что кефир повышает иммунитет и обладает легким мочегонным действием, что в свою очередь приносит пользу при отеках. 

3) Кефир решает проблемы хронической усталости и нарушений сна. Снимает напряжение и расслабляет, как нервную, так и мышечную систему. 
4) Кефир обладает послабляющим действием, это помогает бороться с запорами.  Людям, кишечник которых склонен к явлениям, противоположным запорам не следует злоупотреблять кефиром.
5) Кефир помогает похудеть, на кефирных диетах сидят многие звезды и супермодели. Кефир часто в состав различных кефирных диет, он очень легко усваивается. Если выпитое нами молоко в течение часа переваривается лишь на 30%, то кефир за то же время — на 90%. Кефир показан всем страдающим от лишнего веса. Потому что это диетический продукт, он содержит мало калорий.
6) Кефир показан при многих заболеваниях = при детском дисбактериозе и рахите, при анемии, воспалении легких, при аллергии на пищевые продукты, после длительного употребления антибиотиков, при сахарном диабете, при заболеваниях желудка и кишечника.
7) Он обладает способностью выводить из организма токсины и другие вредные вещества.
8)  Кефир содержит кальций, белки,  около 25 витаминов, аминокислоты, антибактериальные вещества, фосфор, бета-каротин.
9) Полезен кефир и при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Казалось бы, какое отношение может иметь кефир к сердечным недомоганиям? 
Все дело в том, что тяжелая, трудноусваимая пища дает нагрузку на сердце.
Кефир же, продукт, усваиваемый без какого-либо труда, не только не обременяет сердце, а, наоборот, облегчает его деятельность, помогая организму усваивать пищу. 
14) Кефир, красота и здоровье.
Витамин D, присутствующий в кефире, обеспечивает сохранение зубной эмали, укрепляет зубы и десны, предотвращает выпадение волос в период ослабления организма. 

Витамины группы В, которые предохраняют нас от истощения, предупреждают появление отечностей, покраснений и шелушений кожи. 
И конечно же незаменим кальций.
15) Кефир, в отличие от молока неаллергичен. Аллергены устраняются в процессе брожения молока.

Как выбрать кефир? (Давайте попробуем вместе в Вами выбрать правильный кефир).
Консистенция? Кефир должен быть однородный. Если появляются хлопья и комочки — значит его неправильно хранили до продажи, или срок годности истек. 

Раньше определять качество кефира по внешнему виду было проще, – его разливали в стеклянные бутылки, и хранился он в стеклянной таре дольше. Теперь использую более дешевые пластиковые или бумажные пакеты. 

Возраст кефира?
Кефир бывает трех степеней зрелости: односуточный (слабый), двухсуточный (средний) и трехсуточный (крепкий). 
Слабость и крепость — показатели накопления кефиром углекислоты и спирта по мере созревания продукта. 
Причем на кишечник действуют разные виды кефира прямо противоположно: слабый кефир оказывает слабительное действие и поможет Вам при запорах, тогда как сильный, наоборот, крепит.

Жирность кефира?
   Жирность может изменяться в широких пределах. Существует обезжиренный кефир, 1% кефир, 2,5% кефир, 3,5% кефир. Классический кефир имеет 2,5 % жира. 

Для похудения и избавления от отеков идеален обезжиренный кефир и 1%, однако при употреблении такого кефира практически не усваивается кальций.  А 2,5 и 3,5% кефир идеален для улучшения состояния ногтей, зубов, костей, волос в нем кальций усваивается лучше всего. 

Посмотрим этикетку.
В кефире должно быть содержание белка не менее 3%. Выбирайте кефир исключительно свежий. Не берите кефир, если в его составе есть восстановленное молоко, это значит кефир приготовлен из сухого молока.
Настоящий кефир с живыми бактериями хранится не больше 5-7 дней. Но желательно хранить кефир не более 3 дней, так как после этого срока живых полезных бактерий становится меньше.

Так называемый кефир со сроком хранения больше 7 дней является не кефиром, а кефирным напитком и не приносит столько пользы организму.

Кефир должен обладать приятным запахом и белым/кремовым цветом.

Как хранить кефир?

Хранить готовый кефир рекомендуют при температуре 2-4 °C. Хранить кефир более трех суток нежелательно — он становится совсем кислым, и его можно использовать лишь в качестве разрыхлителя теста или для приготовления домашнего творога. 


Правила употребления кефира.
Правило №1. Выпить стакан кефира за час до сна.
Кефир не стимулирует, а успокаивает. Поэтому пить его лучше перед сном. Не нужно заменять кефиром ужин, просто нужно выпить стакан кефира примерно за час до сна. Это обеспечит нормальное функционирование желудка до утра, а на следующий день перед завтраком у вас будет хороший аппетит. Это очень важно. Ночью также лучше усваивается кальций.
Если Вы желаете, Мы будем Вам высылать смс-сообщение в течение … дней, чтобы Вы этого делать не забывали.

Правило № 2. Пить кефир комнатной температуры, медленно, небольшими глотками. 
Правило № 3. Не надо злоупотреблять кефиром, почувствовав то или иное недомогание, при котором он может помочь. Норма употребления кефира в среднем составляет от 200 до 500 г в сутки. Во всем нужно знать меру!
Правило №4 Кисломолочные продукты нежелательно сочетать с фруктами, так как фруктовые кислоты нейтрализуют кисломолочные бактерии. 
Итак, подводя итог что можно сказать? Употребление кефира поможет сбросить вес, улучшит состояние желудочно-кишечного тракта, избавит от отеков, восстановит нарушенную микрофлору и вычистит шлаки.

Начало формы

Конец формы


Так что пейте кефир и будьте здоровы!
А теперь я бы Вам предложила зайти в магазин и выбрать правильный кефир. Так Вы закрепите эти знания, и приобретете кефир для того, чтобы уже сегодня перед сном его выпить.


Приложение №4
Шаг  8. Увеличиваем физическую нагрузку. 
45 минут (30 минут беговая дорожка).
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См. Приложение №5
Шаг 9. «Закаливание». Укрепляем силу духа и воли!

Закаливание – это система специальной тренировки терморегуляции организма, действие которых направлено на повышение устойчивости организма к переохлаждению или перегреванию. 
Это дело полезное не только для тела, но и для души. Оно прибавляет огромное количество положительной энергии, бодрости, добавляет уверенности в своих силах и желание «горы свернуть».
1) Укрепляет организм, 
2) Улучшает кровообращение, 
3) Ускоряет и нормализует обмен веществ,

4) Укрепляет иммунитет,
5) Контрастный душ помогает улучшить микроциркуляцию крови в жировой ткани,
6) В закаливании важно постепенность. От простого к сложному! Безрассудно начинать борьбу за свое здоровье и фигуру сразу с обтирания снегом или купания в проруби! Такое закаливание наверняка закончится серьезным простудным заболеванием.
7) В закаливании важна регулярность. Закаливание проводим каждый день!
В идеале закаливание для нас (для похудения и разгона обмена веществ) – это контрастный душ. 
К этому мы стремимся.
Контрастный душ - это
Противопоказания:

1) Не следует проводить больным до полного выздоровления, 
2) людям, страдающим врождёнными и приобретёнными пороками сердца, 
3) людям, страдающим хроническими заболеваниями почек.
Способ: Головку душа передвигайте по направлению от ног к сердцу, заканчивайте процедуру обливанием холодной водой.
Но если Вы этого никогда не делали, начинайте с малого:
1) Обливание ступней ног, холодной водой постепенно, день за днем поднимаясь выше

2) Методика закаливания «108 шагов по ручью» (дошла до нас из практики буддистских монахов). В оригинале, монахи каждое утро проходили по горному ручью ровно 108 шагов.

Она закаливает организм настолько, что грипп и простуда перестанут для Вас существовать. 

Способ: шланг положите в ванну подальше от стока и включите воду (напор должен быть сильным). Когда по дну побежит ручей глубиной с палец, походите по нему босыми ступнями 108 раз.

После упражнения нельзя вытирать ноги, только слегка промокнуть – они быстро согреются сами собой.

Эта процедура займет 1-2 минуты.

Такая легкая, приятная и полезная процедура закаливания, массажируются важные точки (придумать что-нибудь вместо камней), получаешь заряд бодрости с утра! Попробуйте! Вам это понравится!
См. Приложение №6
Шаг 11. Школа питания.  Учимся культуре питания!

Что такое культура питания?
Зачем учится культуре питания?

Правило 1. Тщательно пережевываем пищу. 

Кто знает сколько раз?

Правило 2. Есть нужно медленно.
Как Вы думаете почему?

Чем быстрее Вы едите, тем больше успеваете съесть до того момента, как Ваш организм просигнализирует о насыщении.

Правило 3. Есть нужно с удовольствием.
Как Вы думаете почему?

Доказано, что те, кто ест на ходу и между делом, съедают в результате больше, чем те, кто наслаждаются пищей.
Правило 4. Старайтесь красиво сервировать блюдо, даже если Вы одна за столом.
Правило 5. Дома ешьте на маленьких тарелках. 

Большинство людей наедается меньшей порцией, если она подается на маленькой тарелке. «Вам кажется, что Вы едите много, поскольку Ваша тарелка полна, хотя в действительности Вы едите меньше. А люди подчищают тарелки, независимо от их размера. – объясняет диетолог».
Поднимите руки те, у кого дома есть маленькие тарелки?

А теперь поднимите руки те, кто ест с маленьких тарелок?
Правило 6. Живите по правилу 90 на 10%. 90% пищи должно быть здоровой, остальные 10 могут составить блюда в разумных пределах. 
Многие диетологи утверждают, что запретной еды не существует, имеет значение только его количество. 

Правило 7. Едим разумно, а не как можно меньше. 
Моря себя голодом, Вы не похудеете. Организм реагирует на нехватку калорий накоплением жиров и торможением обмена веществ. А отказывая себе в необходимой пище, человек часто не выдерживает и приходит день когда он срывается и ест все, что под руку попало. После чего зачастую появляются проблемы с желудком.
Правило 8. Кушаем маленькими порциями 350 грамм (можно измерить кухонными весами) 5-6 раз в день.
Правило 9. После семейного ужина не плюхайтесь перед телевизором, а предложите своим родным вместе прогуляться.

Читаем правила каждый день и стараемся им следовать! Повесить правила на холодильник на магнит.

Домашние задания:

1) Купить маленькую тарелку, если у Вас таких дома нет.
См. Приложение №3

Шаг 6. «Боремся со стрессами!»
Материалы: маленькие листочки, блокнот «Добрый гений», цветные ручки (красная, зеленая),цветные карандаши, бумага листы, газеты много, воздушные шарики, нитки).
Борьба со стрессами – один из 4 китов, на которых строится красота и здоровье. От стрессов появляется целлюлит, так как организм начинает неправильно функционировать. 
Давайте определим что такое стресс? Кто как считает?

В русском языке это слово появилось не так давно. Оно заимствовано из английского языка (stress - напряжение) и означает состояние напряжения.
Первым определение стресса дал канадский физиолог Ганс Селье. Согласно его определению, стресс - это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни.
Давайте вместе определим симптомы стресса. Какие Вы знаете?
Симптомы стресса найдут у себя многие – это 

- нарушение концентрации внимания (рассеянность, ухудшение памяти), 

- агрессивность (повышенная возбудимость), раздражительность и вспыльчивость,

- постоянная усталость,

- чувство одиночества и неуверенности в себе,

- потеря чувства юмора,

- резкое увеличение количества выкуриваемых сигарет,

- пристрастие к алкогольным напиткам,

- нет аппетита,
- тревожность без повода, ощущение беспокойства,
- нет сна, 
- полное отсутствие источников радости,
- постоянное гнетущее чувство вины,

- подчеркнутое внимание к своей внешности.

Если Вы обнаружили у себя пять и более из перечисленных признаков, значит надо срочно вытаскивать себя за уши из этого болота.
Поднимите руку, у кого были 5 и более таких симптомов? 

Вывод=состояние стресса знакомо каждому человеку. Причем многие из нас находятся в этом состоянии постоянно.
В результате люди вынуждены в момент наибольшей усталости идти к врачу с разнообразными жалобами – головная боль, псориаз, боли в спине, язвы, колиты, выпадение волос, повышенное давление, сердечные заболевания и многое, многое другое. Врач, конечно, выпишет успокаивающие лекарства, которые в лучшем случае на время снимут симптомы. Когда же курс лекарств закончатся – все начнется сначала. 

Вы спросите: "А могу ли я вообще управлять своими эмоциями? Как мне бороться со стрессом?". Как восстанавливать утраченные силы?
 Да. Могу! И, если я действительно забочусь о себе, должна. 

Поделитесь с какими способами борьбы со стрессом знакомы Вы?

Как бороться со стрессом?
Правило 1. Двигайтесь как можно больше!
В состоянии стресса в организме наблюдаются те же изменения, что и при физической нагрузке - учащение сердцебиения, напряжение мышц, учащение дыхания, изменения артериального давления, ускорение обмена веществ. Поэтому регулярные физические нагрузки - это возможность для организма потренироваться легче переносить стресс. Физические упражнения помогут Вам справиться с текущей стрессовой ситуацией. 

Правило 2. Учимся расслабляться!
Вы, наверное, удивитесь тому, как быстро сможет расслабляться ваша психика, если научитесь расслабляться физически. Возможно, вы замечали, что в ситуации стресса у Вас появляется мышечное напряжение. Оказывается, расслабляя мышцы, можно уменьшать тревогу и бороться со стрессом. Здесь прекрасно подойдет расслабляющий массаж и не важно сделаете Вы его в салоне или муж дома помнет Вам спинку. Расскажите кто как расслабляется?
Правило 3. Высыпайтесь!
Недосыпание может сделать Вас чувствительным к стрессам и осложнить избавление от тревоги и депрессии. Чтобы наладить сон - постарайтесь ложиться спать в одно и то же время каждый вечер, включая выходные. 
Начните с того, что вставайте в одно и то же время каждое утро и ложитесь в одно и то же время каждый вечер - этим Вы поможете организму перестроиться и наладить сон. Обычно на это требуется 1-2 недели. 
Правило 4. Улыбайтесь!
Вероятно, не нужно доказывать, что юмор помогает устранить стресс, но нужно напомнить, что смеяться надо чаще! Не дожидайтесь, пока придет кто-то и рассмешит Вас. Вспомните о чем-нибудь смешном прямо сейчас! Возможно, это какие-то смешные воспоминания из жизни, смешной анекдот, книги или фильм. И это не пустая трата времени, а упражнение, которое помогает бороться со стрессами. Говорят, пять минут смеха продляют жизнь на 1 день. Давайте попробуем закрыть глаза и вспомнить что-нибудь смешное! Не торопитесь! Если не получается. Теперь Вы понимаете, что мы совершенно не умеем расслабляться.
Правило 5. Уделяйте время для отдыха

Выделяйте время на отдых. Время, в которое никто (в том числе Вы) не имеете право занимать Вас работой или домашними обязанностями. Возможно, это не просто. Но это нужно делать. 
Попробуйте придумать прямо сейчас какое-нибудь занятие, чтобы отвлечься и отдохнуть? Запишите задание себе в дневник. Как бы Вы ни отдыхали, это нужно делать регулярно. 
И не ругайте себя за то, что Вы теряете время. Занимайтесь хобби, играйте в футбол с детьми, учитесь рисованию, гуляйте в парке - делайте все, что захотите. Главное - выделить немного времени для себя (но можно проводить это время с кем-то, с кем Вы чувствуете себя комфортно). Не обязательно тратить много денег. И Вы ни перед кем не виноваты, если уделяете время себе. 

Правило 6. Употребляйте меньше кофе, алкоголя, меньше курите! Это добавляет Вам стресса!
   Кофеин - это стимулятор и он заставляет Ваш организм реагировать так же, как в состоянии стресса. Если вы привыкли пить много кофе - уменьшайте его употребление постепенно, чтобы не испытать синдром отмены в виде постоянной заторможенности и сонливости. 
   Никотин может вызывать примерно такие же физиологические реакции, как и кофе. Попытайтесь уменьшить количество выкуриваемых сигарет в день. Однако резкий отказ от курения может быть стрессом для организма. 
   Алкоголь может вызвать тревогу спустя какое-то время после его употребления. Даже если в момент его употребления Вы испытываете расслабление, спустя какое-то время печень переработает этиловый спирт в формальдегид, который вызывает тревогу. Похмелье часто сопровождается вегетативными нарушениями и поэтому может спровоцировать тревогу. Кроме того, если Вы принимаете какие-либо лекарства, алкоголь уменьшает их воздействие на организм. 

Правило 7. Стараемся мыслить позитивно, отвлекаемся от негативных мыслей!
"Мыслить позитивно" - не означает все время быть счастливым и оптимистично настроенным. В жизни любого человека иногда случаются неприятные события. Однако, если Вы все время зациклены на отрицательных мыслях, постоянно испытываете агрессию, Вы нетерпеливы, не нравитесь себе, постоянно критикуете себя и в целом редко думаете о приятных положительных вещах - вероятно, Вам не очень легко справляться со стрессами. 
Давайте вместе придумаем по одному позитивному высказыванию! По очеред
Правило 8. Учимся эффективно использовать время, выделять его  на работу и отдых! (для этого можно использовать самый обычные ежедневник: когда вы запишите все предстоящие дела в ровный столбик в соответствии с их приоритетностью, мир покажется гораздо проще и дружелюбнее). 

Давайте попробуем написать все Ваши дела на сегодня? 
– выделять приоритетные (более важные) задачи, поставим ! знак возле них
– назначать реалистические сроки,
– делать самое важное или трудное, когда больше всего сил,
– поручать часть дел другим, (не взваливайте слишком много на свои плечи! Просмотрев список, возможно, вы обнаружите, что взвалили на свои плечи слишком тяжелую ношу или работаете за других. Посмотрите кто может взять хотя бы 1 дело из Вашего списка, напишите возле этого дела
– делать всё по очереди. Если не успеваем сделать какое-нибудь дело не расстраиваемся, переносим его на следующий день. -Не взваливайте слишком много на свои плечи! 

Стресс часто происходит тогда, когда человек испытывает физические и эмоциональные перегрузки. Поэтому постарайтесь планировать свое время так, чтобы у Вас хватало времени на все, что Вы планируете. Помните - причина стрессов - непредсказуемость. Поэтому почему бы не внести в жизнь немного предсказуемости? 
Праивло 10. Перестаньте быть перфекционистом! Кто знает этот термин? Что лн означает? Есть в зале тот, кто замечает за собой такое явление?
Перфекционизм (стремление делать все идеально) - источник некоторых негативных мыслей. Конечно, неплохо стремиться к лучшему, но делать все всегда идеально просто невозможно. Если не избавиться от перфекционизма - Вы всегда будете относиться к себе с повышенной критикой. Чтобы избавиться от перфекционизма, Вам нужно научиться двум вещам:
1. Понимать разницу между "лучшее, что я могу сделать" и "идеально".
2. Хвалить себя за каждое достижение, каждый день, каким бы небольшим оно ни казалось.  Учимся проявлять мужество несовершенства!
Правило 11. Смоем негатив водными процедурами!
Есть возможность за день снять стресс. Самый хороший способ расслабиться - это смыть с себя весь негатив. А. Хорошая баня или сауна станут целительным бальзамом. Посидите в парной, ополоснитесь прохладной водой, в сауне можно залезть в бассейн. Повторите эту процедуру 3-7 раз, а можно и больше. Уверяю, что легкость, которую Вы будете ощущать после этого, покажется Вам самым прекрасным чувством. Б. Баня очищает не только физически, но и морально. Та же ванна (не слишком горячая) с солью или пеной, теплый душ с ароматным гелем снимут напряжение.  В. Контрастный душ.
Правило 12. Если хочется поплакать – плачем!

Если внутри накопилось сильный осадок и нет сил его сдержать = можно поплакать! Со слезами выйдут негативные эмоции.
Правило 13. Поделитесь с близким человеком!

Если есть люди, с которыми вы можете поделиться своими переживаниями, то хорошо поговорить с ними.

Правило 14. Общайтесь с природой!  Лес, поле, огород и симпатичными животными! Кошками, собаками, лошадьми.
Правило 15. Украсьте свое рабочее место или место где Вы чаще всего находитесь пейзажем!
Особенно хороши для поднятия настроения картинки с небесными и морскими сюжетами. Это поможет вам расслабиться.


Правило 16. По утрам обязательно подумайте о чем-либо приятном!
Медики считают, что именно в это время суток уровень стресса буквально зашкаливает. Приятные мысли помогут сделать день более спокойным.
Правило 17. Пойте! Одна, с друзьями, в караоке… 

  И вы сумеете расслабиться. Этому есть научное объяснение: пение заставляет работать в определенном режиме дыхательную систему. Ровное глубокое дыхание, а главное, выдох полной грудью "до упора", расслабляет, успокаивает, стабилизирует работу нервной системы, снижает чувство тревоги.
Правило 18. Ешьте продукты-антидепрессанты! 
Настроение нормализуют шоколад, бананы, апельсины, персики, фундук, яйца, свежая морская рыба и даже молоко и кефир. Наверняка что-то из этого списка вам обязательно что-то приглянулось? Запишите себе и имейте запас такого продукта в холодильнике.

Правило 19. Подарите подарок близкому человеку!
Когда вы что-то отдаете, у вас этого становится больше. Чем больше вы отдаете, - тем больше вы получаете. Это не обязательно должно быть что-то дорогое и материальное, это может быть просто внимание, объятие или доброе слово.
"У кого есть - дано будет и приумножится, а у кого нет, отнимется последнее".
Правило 20. Научитесь говорить «нет»!
С одной стороны, помогая другим, ты помогаешь себе. Но если, помогая другим, ты забываешь о себе, жертвуешь собой, то рано или поздно твоя помощь может обернуться бедой и для тебя, и для этого человека. В таких случаях нужно уметь сказать "нет". (Всем знакомо как кто-то упрашивает, умоляет Вас что-то сделать или помочь, но у Вас запланирован пикник с семьей или ребенком. В конце концов, побеждает чувство долга. А оказывается, что встреча прошла непродуктивно, и с семьей не отдохнули…). Если Вы сомневаетесь в ответе, возьмите время подумать и дайте ответ через 15 минут.
Правило 21. Научитесь прощать себя и других! Длительное чувство обиды и злости способно вызвать раковые и многие другие заболевания.

Правило 22. А еще купите себе цветы. 

Цветы с детства ассоциируются у нас с праздником и предвкушением удовольствия. Большую часть года с весны до поздней осени они вполне доступны по цене. Кроме того, стоящие дома в вазе цветы гармонизируют обстановку, создают особый уют и расположение духа, чему способствует и внешний их вид, и аромат.


Выбирайте то, что Вам по душе, при борьбе со стрессом. (Танцуйте, Останьтесь дома. Включите любимый фильм, залезьте под мягкий плед с чашкой ароматного какао) или сделайте что-то другое. 
Все эти правила сразу выучить и исполнять будет довольно сложно, но возможно делать по 1 пункту из Вашего списка, попробуйте, поэкспериментируйте (Вам понравится это делать!) и Вы найдете именно Ваши способы борьбы со стрессом.

Упражнения при стрессе. Все опробуем на себе.

- Широко откройте рот и активно вращайте нижней челюстью! Обычно при нервном напряжении мы стискиваем зубы, а это упражнение поможет разблокировать мышцы и снять стрессовое состояние.
- Дышим и тянемся! 
Выйдите в пустое помещение, если Вы работаете в офисе пусть даже в уборную комнату. Опустите голову к груди, закройте глаза и сделайте 10 глубоких вдохов и выдохов. Настолько глубоких, что бы на каждый вдох и выдох успеть сосчитать до пяти. Потом запрокиньте голову назад, поднимите вверх руки и глядя на потолок тянитесь к нему поднимаясь на носочки. В таком положении Вы обязательно улыбнетесь, и Вам станет легче.

- Помассируйте затылок и шею! Именно на шее у нас расположены мышцы, которые при стрессе затвердевают и мешают успокоиться.

- Хорошенько помассируйте мочки ушей!  Эти зоны близко связаны с нашим головным мозгом, в котором сейчас бушует стресс.

- Согрейте руки! Повышенный адреналин уменьшает приток крови к конечностям. Как только кровоснабжение придет в норму, организм начнет успокаиваться.

- Не сидите на месте: Сделайте 9-10 активных приседаний. Или пройдитесь пешком. Стресс "уйдет" в движение, и движение "сожжет" его.
Покажите как Вы идете домой после недавно пережитого стрессового дня? Упражнения для снятия последствий стресса:

1. Если вы оказались в какой-то неблагоприятной для вас ситуации, после которой чувствуете себя скверно, нужно поработать над тремя вещами: походкой, осанкой и улыбкой. 

Раздавленный ситуацией человек выглядит тоскливо: он плетется, цепляясь ногой за ногу, на плечах у него вроде как многотонный груз лежит, смотрит он либо в асфальт, либо расфокусированным взглядом перед собой, не замечая ничего, на лице гримаса печали или недовольства. 

Походка должна быть быстрая, уверенная, четкая, широкий летящий шаг. Осанка – прямой позвоночник, никакого намека на сутулость, грудь расправлена, лопатки пристегнуты. На лице улыбка. Гордый и уверенный в себе человек выглядит именно так. Без уверенности нельзя победить. 
Давайте попробуем так пройтись! 

Упражнения.
Образ жизни современного человека таков, что часто нам ни на что не хватает времени. Это ведет к стрессу, а времени на то, чтобы с ним бороться, опять же, нет. Выйти из этого замкнутого круга вам помогут наши несложные упражнения. 
1) «Причины стресса» Давайте вместе составим причины стресса.
(Список составляется совместно с участниками практикума). Раздаем листочки, участники заполняют, затем читают вслух. Будет неплохо, если Вы напишите причины стресса с которыми сталкивались Вы именно.
К обычным причинам стресса относятся: (потеря близких, испорченные отношения с людьми, недостаток денег, безработица, нехватка времени, недостаток отдыха, скука, проблемы со здоровьем… и др.).

Причин стресса на самом деле много, у каждого они свои, у кого-то они схожи. После этого упражнения Вы наверняка вспомнили стресс, который Вы испытывали. Давайте попробуем его побороть?
2) Упражнение “ВОЗДУШНЫЕ ШАРЫ”.
Данное упражнение призвано помочь избавиться от привычных стрессовых реакций, научить спокойнее воспринимать ситуации, которые обычно вызывают стресс.

1. Из тех стрессов которые Вы описали сейчас вспомните наиболее сильный.
2. Сосредоточьтесь на самом сильном факторе. Вспомните, как Вы обычно на него реагируете. Можно с закрытыми глазами. А затем надуйте шарик, представляя, что Вы отдаёте ему свои отрицательные эмоции.

3. Теперь возьмите иголку и, протыкая шарик, представьте себе, что все Ваши отрицательные эмоции в одно мгновение улетучились.

4. Затем начните надувать второй шарик. Представляйте себе, что Вы наполняете его положительной энергией. Напишите на шарике У меня все хорошо! или Я счастлива!
5. Какие образы возникают у вас теперь в связи с данной ситуацией? Изобразите их схематически в виде рисунков на шарике.

6. Подбросьте шарик вверх и, наблюдая за его полётом, попытайтесь закрепить в сознании те образы, которые Вы изобразили на нём. Когда Вы вновь столкнётесь с подобной ситуацией, вспомните об этом шарике и о том, что было изображено и написано там Вашей рукой. Возьмите шарик с собой!
3) Упражнение «Настроение»!!! или «Газета».
Упражнение помогает снять стресс и устранить неприятный осадок после конфликта или произошедшей неприятности, неурядицы, быстро успокоиться и обрести внутренний покой.

Выполняется в течение 15-20 минут.

Возьмите цветные фломастеры или карандаши. Расслабленной левой рукой нарисуйте абстрактный рисунок: линии, цветовые пятна, фигуры. Полностью погружаясь в свои переживания, выбирайте цвет и проводите линии так, как вам хочется, в соответствии с вашим настроением. Вы как бы переносите свое грустное настроение на бумагу, материализуя его.

После того как вы изрисовали весь лист бумаги, переверните его и на обратной стороне напишите 8-10 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, пишите те слова, которые сразу же приходят в голову.

Еще раз посмотрите на рисунок, как бы снова переживая свое состояние, и перечитайте написанные слова, а потом энергично, с удовольствием разорвите листок. Скомкайте кусочки бумаги и выбросите их. Подкиньте их в воздух!
Покончив с рисунком, вы избавитесь от плохого настроения и успокоитесь.

Я желаю Вам научится бороться со стрессом, а домашним заданием будет = 1 или 2 раза в неделю пробуем испытывать на себе каждое правило.
