В одно окно смотрели двое.
Один увидел дождь и грязь.
Другой – листвы зеленой вязь,
весну и небо голубое.
В одно окно смотрели двое.
О. Хайам

Важный элемент психофизического самосовершенствования – катарсис (очищение).

Смысл катарсиса – эмоциональное потрясение, 
испытываемое человеком под влиянием
произведения искусства или других 
чувственно-эстетических воздействий, 
способ освобождения от отрицательных переживаний и 
мыслей, состояние внутреннего облегчения.

Неурядицы, жизненные противоречия – это норма жизни. 
Они не должны занимать в нашем сознании 
больше места, чем того стоят.

Тест Аппелса.
№                                     вопросы                                                                                       да      не знаю      нет           
1.   Часто чувствую усталость.                                                                                            1              1               0
2.  Мне трудно уснуть.                                                                                                         1              1               0
3.  За ночь просыпаюсь несколько раз.                                                                          1               1               0
4.  Постоянно чувствую слабость.                                                                                     1               1              0
5.  Чувствую себя в расцвете сил.                                                                                     0               1               1
6.  Многое не удается.                                                                                                          1               1              0
7.  Жизнь заводит в тупик.                                                                                                   1               1              0
8.  Сексуальная жизнь приносит удовлетворение.                                                       0               1              1
9.  Мелочи раздражают все сильнее.                                                                               1               1              0
10.  Физически истощен, как подсевшая батарейка.                                                    1                1             0
11.  Порой кажется, что лучше умереть.                                                                           1                1            0
12.  Кажется, что нет больше сил.                                                                                      1                 1            0
13.  Настроение подавленное.                                                                                            1                 1            0
14.  Каждое утро просыпаюсь с чувством усталости и истощения.                           1                1            0

       
От 0 до 4 баллов – признаков излишнего переутомления нет
От 5 до 9 баллов – средняя степень угрозы срыва
[bookmark: _GoBack]От 10 до 14 – высокий риск срыва, истощение жизненных сил.
