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Кем работать мне? Чем заниматься?
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Стань своим среди чужих!
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День Независимости Республики Казахстан


16 декабря 1991 года Верховный Совет Республики Казахстан принял Конституционный Закон «О государственной независимости Республики Казахстан». С этого времени республика получила окончательное правовое оформление статуса независимого демократического и правового государства, обладающего всей полнотой власти на своей территории, самостоятельно определяющего и проводящего внутреннюю и внешнюю политику. Этот закон ждал весь народ многонационального Казахстана (напомним, что к 16 декабря Казахстан оставался единственным государством в бывшем СССР, не заявившим еще о своей независимости). По существу, он явился  результатом борьбы за независимость многих поколений народа. Отныне наша республика получила юридическое право быть принятой в ООН, по своей воле выходить на международную арену, шагать в будущее дорогой всех цивилизованных стран, а не по указу извне. Каждый казахстанец должен отдать свой талант и способности родной республике, по-новому взглянуть на вопросы, связанные с выработкой новой Конституции, с проблемами гражданства и миграционных процессов. На пути к независимости сложили свои головы многие сыны казахского народа. Об этом мечтали и те, кто вышел в декабре 1986 г. выразить свой протест против центра тоталитарной системы. Именно курс на демократизацию позволил провозгласить Казахстан суверенным, независимым государством, в рамках которого казахский народ, всегда отличавшийся истинным, а не декларативным интернационализмом, сможет сохранить национальный язык, культуру и традиции, возродить свои истоки и самобытность, тем более, что это право он заслужил и выстрадал. На этом пути к будущему тесному содружеству объединятся  все демократические силы, в этом гарантия прав граждан Казахстана всех этнических общностей.


/Закон Республики Казахстан. О праздниках в Республике Казахстан // Казахстанская правда. – 2001. – 14 дек. – С. 1. /1991 г., 16 декабря. Конституционный Закон Республики Казахстан «О государственной независимости Республики Казахстан» // Қазақтар=Казахи:  справочник.– Алматы, 1998. – Т. 1. 392 – 394./








ЭКОНОМИЯ ВРЕМЕНИ - ЗАЛОГ УСПЕХА





Первое  требование это написание шпаргалки «самому себе»! для того чтобы лучше запомнить и хорошо ориентироваться в своих записях, необходимо делать все самостоятельно. 


Шпаргалка. Требования к ней известны: минимум объема и максимум информации, а это именно то, что нужно для успешного запоминания. Какой именно принцип использовать – решайте сами – опорные сигналы или краткие тезисы, сжатый план или таблицу.  Такая работа даст положительный эффект, на экзамене шпаргалка и не понадобится, а вот опорные конспекты или учебник под партой вряд ли чем поможет! 


Мнемотехника – искусство запоминания. Поможет запомнить бессмысленное, не логичное, но необходимое. Для каждого бессмысленного не связанного между собой задания необходимо ему придумать что-то логичное. Например, всем известен прием запоминания цветов в спектре про охотника и фазанов. Хороший пример запоминания падежей в русском языке: «Иван Родил Девчонку Велел Тащить Пеленку». В этом несвязном перечне слов указаны заглавные буквы падежей русского языка.


Повторение – мать учения! А как правильно повторять? Если вы повторите параграф раз двадцать подряд, то, пересилив отвращение к тексту, запомните его. Но, решив, что все в порядке, убедитесь на утро что это не так. Через пол часа забывается 40 % новой информации, на следующий день 34%, через месяц 21%. Значит, с учетом этого надо повторять первый раз – сразу после запоминания, второй – примерно через пол часа, третий – через день, четвертый – через две, три недели. Повторять материал лучше перед сном и тогда утром будете помнить практически все. Не перелистывайте лениво учебник, но и не торопитесь. Лучше запоминает тот, кто делает это спокойно, а вот повторяйте текст активно: осмысливайте, делайте записи. «Что приобретается при чтении посредством пера -  превращается в плоть и кровь», полагал Сенека.


Старайтесь использовать для запоминания различные виды памяти. Если, например, вы не только увидите написанное иностранное слово, но и услышите, произнесете и напишите его, то уж точно запомните надолго. И не забывайте про упорство, не грех позавидовать китайским школьникам, которые запоминают тысячи иероглифов. Вот ребята и выписывают каждый иероглиф на отдельную карточку, а при удобном случае в автобусе повторяют их. Это удобно - можно менять порядок, разнообразить фон, сопутствующий запоминанию, добавить ассоциации.


Как забывать?  От большого потока информации человек может впасть в апатию. Поэтому необходимо уметь забывать. Некоторые мудрые люди говорят время лечит, имея ввиду, что со временем забывается всё самое плохое. Наш мозг устроен таким образом, что может отсеивать информацию, и помогает забывать ту информацию, которой человек не пользуется. Старайтесь держать в голове только ту информацию, которая вам необходима для работы, а остальное можно записать, найти в специальной литературе и т п.











В каждой профессии бывают профессиональные болезни


                    Вот растут мои года


                           Будет мне семнадцать


                          Кем работать мне тогда


                  Чем заниматься…


Конечно, есть профессиональные болезни, но речь сегодня пойдет о том, чем болеют люди, которые много пишут, а это школьники и студенты.


Если ваша учебная деятельность предполагает долгое время выполнение письменных работ или умственная длительная нагрузка, то в таком случае грозит опасность артрита и варикозного расширения вен. Чтобы с этими неприятностями не сталкиваться, попробуйте выполнять простые упражнения:


- для сохранения гибкости пальцев рекомендуется крепко сжать пальцы в кулак и резко разжать и так проделать 10 раз. Затем вращайте кисти рук внутрь и наружу тоже 10 раз. Сложите пальцы обеих рук в «замок», крепко сжимайте и разжимайте их в течение 30 секунд. Если вы располагаете временем, то можно добавить в эту разминку круговые движения больших  пальцев в одну и в противоположную стороны по 10 раз. И в конце есть хороший расслабляющий приём: кисти рук поставьте вертикально и свободно опустите 20 раз; 


-  для профилактики варикоза найдите время, находясь дома. Первое упражнение необходимо провести лёжа на спине: положите ноги на стул или уприте их в стену. Приподнимитесь, задержитесь в этом положении несколько секунд и опуститесь. Затем необходимо проделать в течение 30 секунд, упражнение «велосипед». Далее поднять ноги под прямым углом и продержаться столько, сколько возможно, постепенно достигнув времени 1 минуты. 


  Подобные занятия займут по времени не много. Хотя конечно эффект от таких упражнений вы ощутите не сразу, зато через несколько лет вы скажите себе спасибо!





Изучение настойчивости





    Если вы хотите достичь определённой  цели в жизни, то вам в этом поможет одно из важных качеств человека – настойчивость. Это качество присуще всем успешным людям. Этот тест поможет вам определить вашу настойчивость. Ниже приводятся ряд утверждений.


Если согласны ставьте «+», если нет «-».


Я уже определил свою цель на будущее и готовлюсь к её достижению.


Я систематически стремлюсь к намеченной цели, какой бы она не была далёкой.


У меня обычно пропадает желание добиться далёкой цели, если что-нибудь этому препятствует.


Даже при неудачах я уверен, что всё равно добьюсь своего.


Я стараюсь не ставить перед собой очень далёких целей, так как считаю, что легче жить сегодняшним днём.


Я несколько  раз пытался заниматься самосовершенствованием, но из этого так и ничего не вышло.


Неудачи выбивают меня из колеи, и я отказываюсь от намерения достичь чего-нибудь значительного.


Если уж я поставил перед собой важную для меня цель, то меня трудно остановить.


Поражение побуждает меня действовать с удвоенной силой.


Я много раз пытался спланировать свою неделю, но так и не смог выполнить намеченного, из-за плохой самоорганизованности.


При возникновении трудности я начинаю сомневаться, стоит ли продолжать начатое.


Мне часто бывает трудно довести дело до конца, особенно если для этого требуются недели  и месяцы.


Мои близкие считают меня одержимым.


Я испытываю большое удовлетворение, когда добиваюсь намеченного, вопреки имевшимся трудностям.


Я часто бросаю на половине пути начатые дела, теряя к ним интерес.


Я умею ждать и терпеть, поэтому отдаленные цели меня не пугают.


Препятствия лишь раззадоривают меня, делают мои решения более твердыми.


Лень, а не сомнения в успехе, вынуждают меня слишком часто отказываться от достижения цели.


Интерпретация результатов. Поставьте по 1 баллу за ответы «да» на утверждения: 1,2, 4,8,9,13,14,16,17 и «нет» на утверждения: 3,5,6,7,10,11,12,15,18. 


Чем больше набрано баллов, тем выше настойчивость. 


Уровни настойчивости: 0 – 6 – низкий, 6-12 - средний, 12-18 – высокий уровень настойчивости.
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НАВСТРЕЧУ КОНКУРЕНТНОСПОСОБНОСТИ


Для того чтобы добиться развития в себе качеств конкурентноспособного человека, успешного в жизни, необходимо планировать цели и намечать пути их достижения. Самый лучший способ деятельности в этом направлении – план самообразования. Не надо ставить цели, которые зависят не от вас, а продиктованы обстоятельством. Необходимо чтобы цели были направлены на самосовершенствование внутренних  качеств, повышение знаний, получение новых навыков. Цели необходимо ставить на неделю, месяц или полугодие. Отдалённые в перспективе цели, как правило, создают впечатление о несбыточности. 


После достижения, каких либо успехов, нельзя останавливаться на достигнутом. Здесь не мешало бы вспомнить народную мудрость: «Век живи – век учись».





Стань своим среди чужих.





Надо учиться разговаривать с самыми разными людьми. Даже если к тебе обратился пожилой человек, не уходи от разговора. 


Постарайся играть роль говоруна. Препятствие застенчивых людей – если начал говорить, говори только умные вещи. Перешагни через это, разреши се6е болтать всякую ерунду, хотя бы иногда.


Воспитывай в себе детское, весёлое начало. 


Учись быть спонтанным. Как этому учиться? Начни с рассказывания анекдотов. Но попытайся рассказывать их к месту и, естественно, на одном дыхании.


Привыкай помогать и отзываться на помощь.


Следи за своим лицом. Выражением лица должна стать доброжелательность и готовность к улыбке.


Скорее всего, ты станешь не только своим среди чужих, но и вовсе «душой компании».  





Внимание – насилие! 


Несколько правил, которые помогут защитить Вас  от насилия.


Будьте осторожны при случайных знакомствах, избегайте называть свой адрес, а если можно, то и телефон, назначайте встречи в многолюдных местах.


Если вы идёте в незнакомое место, фиксируйте для себя маршрут, для того чтобы быстрее и безопаснее вернуться назад. Замечайте где ближайший телефон, скопление людей, которые могут вам прийти на помощь.


Не верьте уличным гадалкам. Чаще всего вас обманут, не останавливайтесь на улице при встрече с подобными людьми. Если человек на все уговоры не останавливается, гадалка будет искать другого клиента. И ещё не смотрите им в глаза, такие люди обладают некоторыми навыками гипноза.


Всегда, в любой ситуации, демонстрируйте уверенность в себе внешним видом (походкой, взглядом, поведением).


 Если вам пришлось идти домой поздно одному, заранее продумайте маршрут так, чтобы избежать плохо освещенных улиц, мест сборов мужских или подростковых  компаний.


Старайтесь одеваться так, чтобы одежда не стесняла движений, но при этом, чтобы её было трудно сорвать.


Ни в коем случае не входите в подъезды домов или лифт с незнакомыми людьми. А если уже оказались в лифте с незнакомыми людьми, никогда не поворачивайтесь к незнакомому спиной.


Если вам показалось, что вас преследуют, перейдите на другую сторону улицы, остановитесь (завязать шнурок, позвонить по телефону, рассмотреть витрину), проверьте, так ли это на самом деле. Если опасения подтвердились, идите прямо на преступника. Подойдя на достаточное расстояние, заговорите с ним. Учёные считают, что, чем дольше преступник говорит с вами, тем труднее психологически ему будет причинить вам вред. 


Не бойтесь причинять преступнику вред, закон дает право  каждому на необходимую оборону. Главное только не превысить пределы необходимой защиты. 








 Ответственный за выпуск: ЗДВР Ма Г.М. Составители: Томашева Е.Ш., Камзина А.А. 








Как подготовиться психологически к ЕНТ!





     Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадачи для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической. 


Начинай готовиться заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайтесь запомнить сначала самое лёгкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 


Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.


Составьте для себя режим дня, четко разграничив время для каждого пункта. 


Раздели день на три части:


- Учёба - подготовка к сдаче ЕНТ;


-Отдых - занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку-потанцуй;


-Сон - спи не менее 8 часов (если есть потребность и желание, сделай себе тихий час после обеда)


Удачи в сдаче ЕНТ!








Питание


Питание должно быть 3-4 разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Ещё один совет: перед сдачей ЕНТ не следует  сильно наедаться.











Ответственный за выпуск: ЗДВР Ма Г.М. Составители: Томашева Е.Ш., Камзина А.А.
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